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1.Introducéo

Fazendo parte integrante do processo de estudo e analise por parte dos alunos no nucleo de
estagio de Educacao Fisica da escola Secundaria C/ 3° CEB do Fund&o é aqui apresentada a
proposta de planeamento das actividades desportivas sob a forma de exercicios aplicados aos
contextos de aula dos 7°, 8°, 9° 10°, 11°,12° anos lectivos do ensino Basico e Secundario em
Portugal. Uma proposta que se enquadra na légica de programacao das unidades didacticas
tidas em conta no inicio do ano lectivo. Para responder a todas as exigéncias/problematicas que
um processo de aprendizagem pressupde, esta proposta comega por explicitar o enquadramento
Icontexto, onde todo o processo de aprendizagem serd construido, estruturado e

operacionalizado.
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2.Modalidades abordadas no Contexto Escolar

Para que se construa uma metodologia rigorosa e que remeta, o0 enquadramento do caderno de
exercicios para uma operacionalizacdo efectiva das modalidades abordadas, sdo constituidas no
programa nacional de Educagéo Fisica (PNEF) ao nivel do 3° ciclo e ensino secundario matérias

nucleares leccionadas:

- Futsal;

- Voleibol; Ao nivel dos Desportos Colectivos
- Basquetebol;

- Andebol;

- Corfebol;

- Ginastica de Solo;
- Ginastica de Aparelhos; Ao nivel das Modalidades Gimnicas
- Ginastica Ritmica;

- Ginastica Acrobatica;

- Atletismo; Ao nivel das Modalidades Individuais

- Patinagem,;

- Orientacéo;

- Raquetas; - Ao nivel das Modalidades de Confrontacdo Directa

-Danga; . Ao nivel das Actividades Ritmicas Expressivas
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3.0bjectivos do Caderno de Actividades

A concretizacdo do caderno de actividades tenta responder a diferentes necessidades, no
entanto existe objectivos prioritarios que carecem de uma resposta atempada e sobretudo

fundamentada. E entdo alvejando um conjunto de estratégias que:

Objectivos visados:
Responder as necessidades de:

Uma individualizagdo do treino (para aquela turma, para aqueles alunos); intervencédo e
tomada de decisdo em tempo util de um modo consistente, identificando e resolvendo os

problemas do aluno / da turma através de processos de diagnéstico / prescrigao e controlo.

g I A .
Co_m as problematlca:s, que | (til de acordo: ! Com as exigéncias de um
hoje se levantam ao nivel da I Processo de
compreensdo do Homem na 1 transformagao/aprendizagem
1
1
1
[}

Actividade Desportiva consistente, na perspectiva
_____________________ imediata e mediata.

r-—---L-—--

r
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4 Desportos Colectivos

Perante a sistematizag&o tida em conta na abordagem para o tratamento de variéveis neste
tido de actividades desportivas, atendemos a um conjunto de varidveis a todas as
modalidades colectivas, por um lado a divisdo do trabalho implicando o desempenho de
diferentes fungdes especificas e o dominio da dindmica das suas coordenagdes. Assim o
trabalho predominante a realizam enquadra-se dentro do treino da “fun¢ao a desempenhar”
e da “dindmica de grupos” (Almada, F. 1994).

De um modo simplificado o Modelo das Actividades Desportivas Colectivas, proposto na
sistematizacdo de Almada, Fernando traduz-se por > t2 > t, em que t € o tempo que a
bola demora a percorrer um espago desde que esta na posse da equipa até a um possivel
ponto de intercepgéo e o t” € 0 tempo que a equipa adversaria demora a interceptar a bola.
Estes somatdrios demonstram que os tempos ndo podem ser considerados separadamente,
pois sdo consequéncia de uma inter-relacdo de tempos de todos os elementos de uma
equipa em fungéo dos tempos de todos os elementos que constituem a equipa adversaria.
Todos estes tempos dependem da relagéo entre inumeros factores que influenciam o

desempenho do aluno e consequentemente da equipa.

Factores, a considerar:
Sécio-culturais (Ex.: Nacionalidade, Religido, Educagao/Formagao)
Bio psicolégicos (Ex.: Tenséo, Motivagdo, Ansiedade, Stress, auto-estima, auto eficacia,
Medo/Panico)
Biomecanicos (Ex.: Relagdo CM/BA, Cadeia cinética, Acumuladores e transformadores de
energia)
Bio fisiolégicos (Ex.: Fadiga, Flexibilidades, Forca, Regimes energéticos, Velocidade)

Bio genéticos (Ex.: Genoma, hereditariedade)

Porque deixamos de nos centrar na forma (conjunto de regras, técnicas e tacticas) e passamos a
considerar o Homem, os factores que influenciam o seu desempenho e as diferentes relagdes
estabelecidas entre eles como fundamento de uma estruturagdo metodoldgica e de todos os
processos de intervencdo de treino, assume-se a passagem para uma visdo funcional e
dinédmica. Funcionalidade, que nos € dada pela identificacdo das diferentes variaveis em jogo,

que ao serem desdobradas possibilitam-nos a definicdo das variaveis independentes. Esta
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definigdo, permite-nos utilizar indicadores com o objectivo de quantificar e estabelecer as

possiveis inter-relacdes existentes entre as diferentes variaveis equacionadas. E nesta légica

que pretendemos compreender e controlar funcionalmente os factores que influenciam o

desenvolvimento (desempenho) do aluno / equipa.

4.1 Futsal

4.1.1 Exercicio 1

SITUAGAO/CONDICIONANTES

Estratégias Organizagao e actividade

OBJECTIVOS//VARIAVEIS dos alunos

Manter a posse de bola

- Passe
- Recepcéo

Familiarizar o aluno com a bola, aprendendo a controla-la e a | - Condugéo

1 Grupo de 8 alunos em cada meio
campo. 2 alunos sem bola tentam
recuperar a bola dos colegas.

apreciar as trajectérias que Ihe séo imprimidas. - Recuperagao
4.1.2 Exercicio 2
~ . Estratégias Organizagao e actividade
SITUACAQ/CONDICIONANTES OBJECTIVOS/IVARIAVEIS dos alunos
Famil[arizar 0 gluno_ com a bola, aprendgrydo acontrola-laea | Passe 2 grupos de 8 alunos. 2 campos. 1 bola
apreciar as trajectorias que lhe s&o imprimidas. - Recencio por aluno. O aluno realiza condug&o de
- Con dﬂgéo bola a vontade. 1 apito conduz com pé
Promover a utilizagdo de ambos 0s pés. ¢ sobre a bola. 2 apitos passa a bola a um
colega. 3 apitos da toques.
4.1.3 Exercicio 3
& Estratégias Organizagao e actividade dos
SITUAGAOICONDICIONANTES OBJECTIVOS//VARIAVEIS alunos
Grupos de 3 alunos frente a frente véo realizar
- Passe; condugéo de bola e ao chegar ao sinalizador
Familiarizar o aluno com a bola, aprendendo a controla- 5 executam passe para o colega da frente e
| . L ' fh . - Recepgéo; desmarcam-se (diagonal / frente) para a fila.
a e a apreciar as trajectorias que Ihe séo imprimidas; Conduciio: Ao longo do exercicio o professor vai alterando
- Londugao, os contetidos.
- Dribles;
Promover a utilizagdo de ambos os pés. .
- Desmarcagéo;

Prof. Frederico Dias
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4.1.4 Exercicio 4

M Estratégias Organizagao e actividade dos
SITUAGAQ/CONDICIONANTES OBJECTIVOS/VARIAVEIS alunos
3x0+GR
Aeoe
- C - Passe;
Familiarizar os alunos para as combinagdes directas com - ReCencao:
0s seus colegas de equipa. pea ' \
- Devolugao; o
; 5 ar_ N
Solicitar aos alunos que combinem e se desmarquem para Desmarcagdo. g
um espaco que lhes permita finalizar. L
4.1.5 Exercicio 5
& Estratégias Organizagéo e actividade dos
SITUAGAOICONDICIONANTES OBJECTIVOS//VARIAVEIS alunos
3x1+GR
- Passe; M hoo
Familiarizar os alunos para as combinagdes directas - Recepgéo; Z
com os seus colegas de equipa. -Devolugéo;
- Desmarcagao; j \ :
Solicitar aos alunos que combinem e se desmarquem - Contengao; N
para um espaco que lhes permita finalizar. - Desarme. \\V

4.1.6 Exercicio 6

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Estratégias Organizagao e actividade
dos alunos

Ataque Organizado 4x3+ Guarda-Redes

hipéteses:

1- Passar para um ala, para finalizar;

2- Drible sobre o defesa directo, com finalizagéo;

3- Temporizagao, esperando apoio do fixo, para finalizar.

A equipa que defende tem um jogador a defender as zonas de
passe entre 0s alas € o jogador fixo. O passe deve ser feito ao
pivd, que apds leitura de jogo, deve optar entre as seguintes

-Coordenagéo em
Equipa;
- Referéncias Tacticas;
- Evolugéo do
Pensamento Tactico

(o T
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4.1.7 Exercicio 7

M Estratégias Organizagdo e actividade
SITUAGAQ/CONDICIONANTES OBJECTIVOS/IVARIAVEIS dos alunos

Sistema 2:2

- Treino de Sistemas de \—l
1 passa para 2 e desloca-se para finalizar com remate ou | Jogo; @
passa ao 2° poste, para 3 finalizar; - Aplicagdo directa na
4 passa para 3 e desloca-se para finalizar com remate ou | situagcdo de Jogo Formal
passa para 2. - Coordenagdo  em
Equipa;

4.1.8 Exercicio 8

M Estratégias Organizagao e actividade dos
SITUAGAQ/CONDICIONANTES OBJECTIVOS//VARIAVEIS _alunos
- Treino de Sistemas de | 0
3 e 4 bloqueiam os defensores livres da barreira; 2 passa a Jogo; ® 3
bola a 5, que procura o melhor &ngulo para rematar; - Aplicagdo directa na )\1@/ ) C@g’e
situagéo de Jogo Formal (4] 6/' —~
- Coordenagio  em \_><9
Equipa;
- Aplicagdo de Situagdes
Fechadas;
4.1.9. Exercicio 9
& Estratégias Organizagéo e actividade dos
SITUAGAQ/CONDICIONANTES OBJECTIVOS//VARIAVEIS alunos
Treino Sistema de Jogo 4:0 - Treino de Sistemas de | \
Jogo;

2 joga a bola em 4, que define a saida da bola para 1 ou | - Aplicagdo directa na
3, quem recebe finaliza ou coloca no 2° poste. Depois de | situagdo de Jogo Formal
terminar, 1 vai para a posigao de 2, este para a de 3, que Coordenagdo  em
por sua vez vai para a posigao de 4. Equipa;

- Aplicagdo de Situacdes
Fechadas;

Prof. Frederico Dias
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4.1.10 Exercicio 10

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS/IVARIAVEIS

Estratégias Organizagao e actividade
dos alunos

Hipdtese de Treino para a Situagdo de Cantos

4, faz bloqueio ao Ultimo defensor; 2 faz levantamento
para 1, que se desmarcou e beneficiou do bloqueio
efectuado pelo seu colega

- Treino de Sistemas de
Jogo;

- Aplicagdo directa na
situag&o de Jogo Formal

- Coordenagdo  em
Equipa;

- Aplicacéo de Situacbes

Fechadas;

4.2 Voleibol

4.2.1 Exercicio 1

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS/IVARIAVEIS

Estratégias Organizagéo e actividade
dos alunos

Integracdo da Bola no Esquema Corporal dos alunos
realizando passes entre si. Situagdo de 1x1 Cooperativo;

Executar o passe correctamente;

Execucdo correcta de passe e auto passe/recepgao;

- Dominio dos Principais
gestos técnicos — Passe,

Recepgdo,  Manchete,
Servigo, Amorti.
- Promog&o da

Sustentagéo da Bola no
jogo de 1x1.

- Aplicacdo dos
principais dominios e
decisbes em situagdes
reduzidas,
desenvolvendo
estratégias e
coordenagdes para a

situagao de jogo formal.

Alunos colocados frente a frente
exercitando  componentes  técnicos
basicos da actividade. A rede é
disposta longitudinalmente sobre o
campo de voleibol

(1(2(314 910
bt WL"_ n._.m

|
geﬁ@a@ 9101
I e
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4.2.2 Exercicio 2

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Estratégias Organizagao e actividade
dos alunos

actividade como, passe recepgao/manchete, remate.

de Blocos a rede, treino de servigo.

Jogo reduzido constituido pelas varidveis predominantes da

Necessidade de obter ponto para a equipa, considerando os
espagos que ndo estdo ocupados pelos jogadores. Consideragéo

Treino de Principios de jogo como a coordenag&o entre quem
recebe e quem se desloca para a posi¢ao de distribuidor. Assumir
as fungdes diferenciadas para as diferentes ocupagdes de espago.

- Dominio dos Principais
gestos técnicos — Passe,
Recepgéo, Manchete,
Servigo, Amorti.

- Promog&o da Sustentagéo
da Bola no jogo de 1x1.

- Aplicagdo dos principais
dominios e decisdes em
situacdes reduzidas,
desenvolvendo estratégias
e coordenagdes para a
situagdo de jogo formal.

Alunos colocados 2 x 2, realizando

situagdo de jogo em contexto reduzido

4.2.3 Exercicio 3
~ . Estratégias Organizagao e actividade
SITUACAOICONDICIONANTES OBJECTIVOS/IVARIAVEIS dos alunos
5" (Equipa 1) + 5" (Equipa 2) + 5°
Promogao da utilizagao | (Equipa 3) +5° (Equipa 4)
dos gestos técnicos nas
situagdes  de  jogo,
Jogo formal de 6x6 coordenando a selecgéo
dos gestos com o0s
colegas, e a definicdo de
estratégias.
4.2.4 Exercicio 4
SITUAGAO/CONDICIONANTES OBJECTIVOS/VARIAVEIS Estratégias Organizagao e actividade dos alunos
- Familiarizar o aluno
gg? aranso teﬁ(r):;%oeasssin? Ao sinal do professor realizam deslocamentos
Deslocamentos individuais pelas diferentes P ' pelas linhas de campo de voleibol, junto a rede

posicbes adoptando a postura correcta e
correspondente a cada posicao.

como com a postura e 0
tipo de deslocamentos a
utilizar em cada.

efectuando bloco nas posigdes 2,3 e 4 tendo
sempre em atengéo o local e a respectiva posigéo
a adoptar.

Prof. Frederico Dias
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© 06

o

Il

!

I
®e o

4.2.5 Exercicio 5
SITUACAO/CONDICIONANTES OBJECTIVOS/VARIAVEIS Estratégias Organizagao e actividade dos alunos
Familiarizar o aluno com a bola, aprendendo a Grupos de 4 glunqs, tendo como ObJeCt'VO.
) A < realizar o0 maior nimero de passes entre si.
controla-la e a apreciar as trajectérias que Ihe séo
imprimidas. - Passe;

Familiarizar o aluno com as diferentes direcgdes
de remates, passes e deslocamentos;

Sustentagao da bola;

Selecgao do gesto técnico

- Percepgéo dos
colegas nas diferentes
posigoes.

4.2.6 Exercicio 6
& ) Estratégias Organizagao e actividade
SITUAGAOICONDICIONANTES OBJECTIVOS//VARIAVEIS dos alunos
Os alunos na posigao 4, fazem passe longo para a posigao 3
(distribuidor), este devolve o passe e o aluno que iniciou faz _
remate para o outro lado. - Servigo; 2z
- Remate; j
Pré-dispor os alunos numa posigao defensiva e ofensiva, para - Recepgéo; i f
verificar a sua adaptagéo a um possivel ataque ou defesa. - Deslocamentos: -
~ ' :". '
Introduzir a presenca do distribuidor e remate  rede; - Ocupagdo de S > o« |
espacos. l
Assumir das posigdes consoante a recepgao; - Bloco e protecgéo;
- Remate a rede
Ocupacéo de espagos. - Combinagao;
4.2.7 Exercicio 7
& . Estratégias Organizagao e actividade
SITUAGAO/CONDICIONANTES OBJECTIVOS/VARIAVEIS dos alunos
Prof. Frederico Dias
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Aluno com bola, em Posi¢do Fundamental, realiza manchete

de sustentacdo (auto-passe), manchete para o colega que

- Exercitacéo da

esta a sua frente e desloca-se para tras deste. Manchete
O aluno que esta a sua frente, em Posigdo Fundamental, B H
recebe a bola (manchete) e repete o exercicio. e | 9
I
e 1 00
1
\ I
4.2.8 Exercicio 8
~ . Estratégias Organizagao e actividade
SITUACAQ/CONDICIONANTES OBJECTIVOS//VARIAVEIS dos alunos
T
3
Alunos com bola (todos os que se encontram a servir) 1 b4
executam servigo por baixo dirigido para um dos colegas. o o i
0 aluno que esta & sua frente, em Posicdo Fundamental, | - Exercitagao do Servigo 4 gl
recebe a bola (manchete), segura a bola e repete 0 mesmo. J_ o |
E | ©
A bola devera passar por cima do elastico. : ! g
: ]
\L I g

4.2.9 Exercicio 9

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Estratégias Organizagao e actividade

dos alunos

Um aluno de cada vez, com bola, executa, em cada grupo,
servigo por baixo dirigido.

Um dos alunos que esta a sua frente a defender, em Posi¢do
Fundamental, recebe a bola (manchete se a bola vier baixa
ou passe de dedos se a bola vier alta) enviando-a para o
colega junto da rede (passador).

O passador recebe a bola (manchete se a bola vier baixa ou
passe de dedos se a bola vier alta) e envia-a directamente
para 0 campo adversario ou passa-a para o outro colega que
se encontra a defender. Se acontecer este ultimo caso, o
terceiro colega devera ser ele a enviar a bola para o campo
adversario. No final de cada servigo, a equipa que defendeu
devera realizar a rotagao dos seus elementos.

Ao sinal da professora, os alunos trocam de fun¢ées (quem
estava a servir fica a defender e vice-versa).

- Servigo
- Manchete
- Passe

A
|

Joid

| ©
|® o
0
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-

4.2.10 Exercicio 10
~ . Estratégias Organizagao e actividade
SITUACAQ/CONDICIONANTES OBJECTIVOS/VARIAVEIS dos alunos
Formar 7 grupos de 3 elementos com 2 bolas. i—!
) o> *I o
Os 2 alunos com bola seguram a bola e langam-na baixa, <:'>|f>
l <
alternadamente, para o colega que se encontra sem bola a o f*| o
sua frente. i -
L - Manchete; v
O aluno sem bola, em posicao fundamental, desloca-se, - Passe por cima; = =a
alternadamente para a frente de um e outro colega, - Deslocamentos; - — L
recebendo a bola em manchete e devolvendo-a para o of i -
. . L) o
mesmo que a langou. Este Ultimo devera receber a bola em - I *
passe de dedos para cima da cabeca e agarrar a bola. i
4.2.11 Exercicio 11
~ . Estratégias Organizagao e actividade
SITUACAQ/CONDICIONANTES OBJECTIVOS/IVARIAVEIS dos alunos

O primeiro aluno com bola executa servigo por baixo dirigido
e desloca-se para o final da fila.

Um dos alunos que estd a defender, recebe a bola
(manchete se a bola vier baixa; passe de dedos se a bola
vier alta) e envia-a para o colega junto da rede (passador).

O passador recebe a bola e envia-a para o 3° colega.

0 3° colega envia a bola para o campo adversario.

A equipa que defendeu realiza rotacgéo e inicia-se novo

- Aquisicdo de Habitos
para 0 jogo a trés
toques;

- Defini¢do de diferentes
fungdes no Jogo;

- Definicdo de Zonas de

4——1—‘:“

sEvan el Baiad
I—

| I

1934

Servigo por baixo. Servigo & Recepgao; : o g
1 ©
A bola devera passar por cima do elastico. \l, i
Ao sinal do docente, os alunos trocam de fungdes (quem
estava a servir fica a defender e vice-versa).
Prof. Frederico Dias
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4.3 Basquetebol

4.3.1. Exercicio 1

SITUAGAO/CONDICIONANTES

. Estratégias Organizagao e actividade

OBJECTIVOS//VARIAVEIS dos alunos
1

Cada aluno com uma bola com os alunos colocados na linha

final, proximos de uma linha lateral virados para uma tabela e

os restantes nas mesmas circunstancias na linha final

- Langamento em
contraria. Vao driblar até a tabela para onde estao virados e ai
langam em suspensao.

suspensao e drible;

ARAA

%
2,
4
4,
L4
;
2
;
]
4
4
2
g
ke
1
A
4
4
2,
}
4

A
2o

SITUAGAO/CONDICIONANTES

4.3.2. Exercicio 2

. Estratégias Organizagao e actividade
OBJECTIVOS//VARIAVEIS dos alunos

Os alunos estdo em grupos de 3 com uma bola, por ordem
numérica, espalhados ao longo do campo, em que um aluno
de frente para os colegas que tem a bola a uma distancia de
aproximadamente 5 metros e realizam passe e vao a correr
para tras do colega para onde passaram a bola.

- Diferentes
tecnologias de passe;

4.3.3 Exercicio 3

SITUAGAO/CONDICIONANTES

. Estratégias Organizagao e actividade
OBJECTIVOS//VARIAVEIS dos alunos

Cada aluno tem uma bola e dentro de um espago restrito

tentam tirar a bolas aos colegas tentando impedir que os
colegas tirem a sua. Quando a bola passar do espago
delimitado o aluno deve fazer 10 saltos de cangurus e realizar

Introdugéo do drible de
0 circuito montado para o drible de progresséo. Os alunos protecgédo e
fazem o exercicio inicialmente em meio campo de basquetebol progresséo
e vai-se reduzindo o espaco para a linha de triplo e area

restritiva. SO ap6s a redugéo de espago é que os alunos
comegam a ser eliminados

2

T,‘\,‘\.'\.‘\.‘\,‘\.'\.'\.‘\,‘\,‘\.’\.‘\.‘\,‘\.’\.’\.‘\,‘\.’\.’\.‘\,‘\,‘\.’\. o=
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4.3.4 Exercicio 4

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Estratégias Organizagao e actividade
dos alunos

Os alunos estao dispostos em grupos de dois na linha final e
realizam passes entre eles até ao lado contrario do campo
onde, ao aproximarem-se do cesto, realizam o langamento.

- Exercitagdo do passe

4.3.5. Exercicio 5

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Estratégias Organizagao e actividade
dos alunos

Os alunos estdo em frente ao professor e a ordem deste
realizam a paragem a 1 ou a 2 tempos ou da posi¢éo de tripla
ameaga.

- Introdug&o da
paragemaiea?2
tempos;

Prof. Frederico Dias
Prof. Nuno Rodrigues

Pagina 17



Caderno de Exercicios

4.3.6 Exercicio 6

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Estratégias Organizagao e actividade
dos alunos

Os alunos estéo dispostos em grupos de trés na linha final e
realizam passes entre eles até ao lado contrario do campo
onde, ao aproximarem-se do cesto, realizam o langamento. Os
alunos realizam o passe parado com paragem a 1 ou 2
tempos.

- Exercitagdo do passe

4.3.7 Exercicio 7

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Estratégias Organizagao e actividade
dos alunos

Os alunos estdo dispostos dois a dois na linha final e fazem
passe entre eles até chegar ao cesto onde o portador da bola

- Exercitagédo da
posigéo basica

langa. O percurso inverso ¢ feito em situagéo de jogo 1x1. defensiva e
deslocamentos
4.3.8 Exercicio 8
& Estratégias Organizagao e actividade
SITUACAQ/CONDICIONANTES OBJECTIVOS/VARIAVEIS dos alunos

O aluno portador da bola a progredir em drible e quando a
defesa deixar de ser passiva executando o drible de
proteccdo. O jogador defensor deve inicialmente adoptar uma
posicdo passiva de defesa e ao sinal do professor tentar tirar a
bola.

O exercicio comegca com defesa passiva e ao sinal do
professor o defensor tenta tirar a bola ao atacante com
situagéo real de 1x1.

- Exercitagdo do drible
de protecgéo e
progressao, posi¢ao
basica defensiva,
deslocamentos

Prof. Frederico Dias
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4.3.9 Exercicio 9
& Estratégias Organizagao e actividade
SITUAGAOICONDICIONANTES OBJECTIVOS//VARIAVEIS dos alunos
Com Bola realiza dois apoios (pé direito pé esquerdo) em P

arcos dispostos no chéo, elevando a coxa e o brago do

- Langamento na
mesmo lado. Este exercicio é efectuado em ambos os lados. ¢

passada S i gbi
L]

[t

&

4.4 Andebol

4.4.1 Exercicio 1

~ Estratégias Organizagao e actividade dos
SITUACAQ/CONDICIONANTES OBJECTIVOS/IVARIAVEIS alunos
Grupos de 3 alunos frente a frente vao
realizar drible e ao chegar ao pé do
- Passe; sinalizador executam passe para o colega
I 50- da frente e desmarcam-se (diagonal /
Familiarizar o aluno com a bola, aprendendo a controla- - Recepgao; frente) para a fila (diag
la e a apreciar as trajectorias que lhe sdo imprimidas; - Condugao; Ao longo do exercicio o professor vai
- Drible alterando os contetdos.
Promover a utilizagéo de ambas as méos. - Desmarcagio
4.4.2 Exercicio 2
M ) Estratégias Organizagao e actividade
SITUAGAOICONDICIONANTES OBJECTIVOS//VARIAVEIS dos alunos

Situagdo de Treino de Integragédo da Bola no Esquema Corporal
- Drible; Passe de ombro e

Deslocamento em fung&o da bola picado; recepgao e regressa.

4.4.3 Exercicio 3

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Estratégias Organizagao e actividade
dos alunos

Familiarizar o aluno com a bola, aprendendo a controla-la e a
apreciar as trajectorias que lhe s&o imprimidas.

Familiarizar 0 aluno com as diferentes direcgdes de remates;

- Remate em apoio e
€m suspensao;

- Drible;

- Mudanga de direcgéo

Trés filas onde cada aluno, realiza
passe aos colegas de pivot, recebe
0 passe, dribla até a linha de 6m
realizando os diferentes remates.

Prof. Frederico Dias
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Familiarizar os alunos com os diferentes alvos na baliza.

e velocidade;

O exercicio é feito nas duas
metades do campo.
. . e

4.4.4 Exercicio 4

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Estratégias Organizagao e actividade
dos alunos

de finalizago.

Pré-dispor 0 aluno a uma oposigéo passiva, para verificar a
sua adaptagao a um adversario e suas tomadas de deciséo;

Introduzir a presenca dos defesas e guarda-redes em situagéo

- Drible;

- Remate;

- Finta;

- Deslocamentos;

Duas filas, em que o da fila A se
dirige para a linha de 6m em drible,
finta o adversario e executa o
remate em suspensdo / apoio,
quando este termina avanga a fila B
e assim sucessivamente, trocando
de posicdo; situagdo jogavel em
duas partes do campo. 1x1+GR.

O exercicio é feito nas duas
metades do campo.

4.4.5 Exercicio 5

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Estratégias Organizagao e actividade dos

alunos

Efectuando as acgdes técnico-tacticas, de modo a
dar continuidade as acgdes ofensivas da sua equipa
(em caso de posse de bola) e assumindo uma

- Passe de ombro, passe
picado, passe de pulso,
recepgao, drible,

- Remate em apoio,
remate na passada,
remate em suspensao,

Jogo condicionado de 8x5 +GR, onde os
alunos teréo de efectuar 10 passes entre si e
pelo menos 1 feito com o Joker, depois de
feitos os 10 passes podem finalizar.

atitude defensiva, adequando as suas acgdes I
técnico-tacticas, de forma a impedir a acgio ofensiva Posic3 '.“‘ ° { o
da outra equipa. - Posigdo-base I: o 2 |
defensiva, o/ © \
Deslocamentos T ——
defensivos, fintas ou
simulagdes, bloco e
cruzamento
Prof. Frederico Dias
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4.4.6 Exercicio 6

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Estratégias Organizagao e actividade dos
alunos

Efectuando as acgbes técnico-tacticas, de modo a
dar continuidade as ac¢des ofensivas da sua equipa
(em caso de posse de bola) e assumindo uma
atitude defensiva, adequando as suas acgdes
técnico-tacticas, de forma a impedir a acgéo ofensiva
da outra equipa.

- Passe de ombro, passe
picado, passe de pulso,
recepgao, drible,

- Remate em apoio,
remate na passada,
remate em suspenséo,

- Posigao-base defensiva
- Deslocamentos

defensivos, fintas ou
simulagdes, bloco e

Jogo formal 7x7

PO %
N © /
e\ /
\ e !
® [e
- )] o !
®/ 1
- =] \
/ \.
. O© S
v/

cruzamento.
4.4.7 Exercicio 7
& Estratégias Organizagéo e actividade dos
SITUAGAOICONDICIONANTES OBJECTIVOS//VARIAVEIS alunos
Mantendo os mesmos quatro grupos de 6
elementos
Cada grupo tem uma bola.
O aluno realiza dois dribles em
deslocamento progressivo até chegar ao
o T
Promover a coordenagéo dos membros inferiores com colega que se gncontra no 1 smahzgdor,
0 superiores. - Passe ocupando depois o seu lugar, depois o
- Drible colega repete o exercicio até atingir o 2°
Familiarizar os alunos para as combinagdes directas - Desl. sinalizador onde estara outro colega devera
com os seus colegas de equipa executar passe para o colega, havendo
nova rotagao de lugares.
E-;::»,‘: —
4.4.8 Exercicio 8
SITUAGAO/CONDICIONANTES OBJECTIVOS/VARIAVEIS Estratégias Organizagdo e actividade dos alunos

Solicitar a coordenacéo e cooperagao entre as
equipas;

Posse de bola e saida para zonas sem press&o;

Solicitar aos alunos que combinem e se

- Passe de ombro,
passe picado, passe de
pulso, recepcao e drible.

Dividir a turma em 2 grupos de 12 elementos
formando duas colunas

O aluno realiza passe longo e curto,
dependendo da distancia a que se encontram
0s colegas que estdo situados nos
sinalizadores e rematando em apoio no ultimo
destes com os diferentes tipos de servigo onde

Prof. Frederico Dias
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desmarquem para um espago que lhes permita 0 jogador que remata deve estar junto da linha
finalizar. de seis metros numa posico lateral, de frente
para o jogador que lhe passa a bola. “Ponta”,
apds o remate apanha a bola e volta para o fim
da fila a que pertence.

R N,
o/

4.4.9 Exercicio 9
M . Estratégias Organizagao e actividade
SITUACAQ/CONDICIONANTES OBJECTIVOS/IVARIAVEIS dos alunos
St s
Situagdo de Treino de Integragédo da Bola no Esquema Corporal s o9 L(ﬁj Lo
- Drible; Passe de ombro e R :
Deslocamento em fungéo da bola picado; recepgéo A ;“ALL,k ¢ < }
/00 ‘fmz,zﬁluj i 00,
4.4.10 Exercicio 10
M . Estratégias Organizagéo e actividade
SITUACAQ/CONDICIONANTES OBJECTIVOS/IVARIAVEIS dos alunos

Realizam desde a linha do meio campo passes e drible entre
si até a linha dos 6 m

Existe um defesa passivo SN 2T | T A
- Remate em apoio ( | ORERET & 1 ]
Remata o aluno que possui a bola no momento 4 (> ooolo-= ”K
BT EITS

Na seguinte série procuram fazer com que seja o colega que
nao rematou a possulir a bola na linha dos 6 m

4.4.11 Exercicio 11

] Estratégias Organizagéo e actividade
OBJECTIVOS//VARIAVEIS dos alunos

— —

SITUAGAO/CONDICIONANTES

AIllmo realiza passe e movimenta-se por trds das costas do Desmarcagio e [
colega recepcao da bola;

S
000
N\
o
¥
0 g0
 —

08
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4.4.12 Exercicio 12
~ Estratégias Organizagao e actividade
SITUAGAQ/CONDICIONANTES OBJECTIVOS/VARIAVEIS 9 fos aluns

Turma dividida em dois duas filas paralelas voltadas para a

baliza, cada fila com duas bolas % | 3

Sai um aluno de cada vez, em drible e em velocidade maxima. Remate em suspensio; [ ‘ “yeoe|e o, B
Ao chegar perto da linha de 6 metros realiza o remate em ' 'S Dt L N 8. ©
salto: Efectua uma corrida preparatdria (no maximo 4 apoios) & | S %

com a bola nas m&os.

4.5 Corfebol

4.5.1 Exercicio 1

Estratégias Organizagao e actividade

SITUACAQ/CONDICIONANTES OBJECTIVOS/VARIAVEIS dos alunos

Situacdo de aprendizagem para a desmarcagéo @
- Desmarcagao AD
O defesa coloca-se entre o atacante e a bola @ @ A
- Consideragéo de A @
O atacante aproxima-se do jogador com bola e depois Hipéteses de Passe
desmarca-se nas costas do defesa. Apds receber a bola passa ®
a outro colega e continua o exercicio - Interpretacéo de BA
Indicadores relativamente

Os jogadores trocam de posicao por tempo. a colegas e adversarios

4.5.2 Exercicio 2
~ Estratégias Organizagao e actividade
SITUACAQ/CONDICIONANTES OBJECTIVOS/VARIAVEIS 9 oo alunos
Uma coluna de langadores em frente ao cesto € uma coluna de
ressaltadores; - Langamento ao Cesto; (& |
- Ressaltos;
O jogador marca a penalidade (a 2,5 metros do cesto), | -Deslocamento ¢/ e s/ PRSI () ¢} €) )

passando depois para o final da coluna dos ressaltadores.
Quem ressalta vai para o fim da fila dos lan¢adores

Bola

00—
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4.5.3 Exercicio 3
~ . Estratégias Organizagao e actividade
SITUACAQ/CONDICIONANTES OBJECTIVOS/IVARIAVEIS dos alunos
Jogo Formal 8x8 Defini¢éo de | Definigéo das Equipas em 4 Defesas
Coordenagdes  basicas | e 4 Atacantes
em Equipa;
4.5.4 Exercicio 4
~ Estratégias Organizagao e actividade
SITUACAOICONDICIONANTES OBJECTIVOS/VARIAVEIS dos alunos
Langamento Fora de Movimento Deslocamentos em -~

Deslocamento lateral na direc¢do de um dos pinos, recebe a
bola e langa. O executante deve manter sempre o
deslocamento.

funcéo da Bola;

Definicdo da ocupacgéo
espacial para 0
langamento ao cesto;

Alternar a direcgdo do movimento inicial para o pino A s
(direito/esquerdo); Trabalho ao nivel dos
membros inferiores
Quem efectua o langcamento vai para o cesto passar a bola,
quem passa Vvai para a fila dos langadores
4.5.5 Exercicio 5
~ Estratégias Organizagao e actividade
SITUACAQ/CONDICIONANTES OBJECTIVOS/VARIAVEIS dos alunos

Situacdo de Aprendizagem do langamento da Passada Deslocamentos em 2

Uma coluna de langadores e uma coluna de passadores
afastados do cesto. Apds correr para o cesto, o langador
recebe a bola e langa na passada.

Depois de langar ganha o seu proprio ressalto e passa a bola
para a coluna de passadores.

Quem langa vai para o final da coluna de passadores, quem

Prof. Frederico Dias
Prof. Nuno Rodrigues

funcéo da Bola;

Definicho da ocupagéo
espacial para 0
langamento ao cesto;
Trabalho ao nivel dos
membros inferiores

O
L5

4

9’9
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passa vai para o final da fila de langadores.

4.5.6 Exercicio 6
~ . Estratégias Organizagao e actividade
SITUACAQ/CONDICIONANTES OBJECTIVOS/IVARIAVEIS dos alunos
Monocorfebol
Forma jogada que deve ser utilizada para a aprendizagem dos | Incentivo a realizagdo do @
principios basicos do jogo. passe e corte w0 9®
Neste jogo nédo existem zonas delimitadas a cada equipa joga | Desmarcagdo na direcgdo | . .
para o seu cesto. do cesto, caso o defesa E! €) (4]
ndo se encontre com o (2] @
Todos os jogadores da equipa atacam e todos defendem | atacante 3
simultaneamente.
Apds cada ponto marcado, a bola segue da equipa que sofreu [!
ponto com o jogador que faz o recomega de jogo debaixo do
seu cesto.

Prof. Frederico Dias
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5.Modalidades Gimnicas

Sabendo que as modalidades individuais, sdo predominantemente desenvolvidas pelo proprio
desportista na actividade tendo como base o conhecimento do “eu” em que o desempenho do
participante é independente do desempenho do adversario, potenciando o dominio
proprioceptivo, englobamos nesta taxonomia as diferentes modalidades de ginastica levando a
perceber e a prever que tipos de comportamentos sdo necessarios para se atingir o maximo
rendimento possivel na aula. Para que exista entdo ocorréncia deste tipo de modalidade os
espacos onde decorrem as competicdes sao normalizados e 0s comportamentos padronizados.
Acreditando entdo num conjunto de predominéncias que tendem a treinar variaveis como a forca
ou a velocidade apresentamos um conjunto de exercicios que podemos trabalhar nas aulas de
Educacéo Fisica da Escola Secundaria do Fundao.

5.1 Ginastica de Solo

5.1.1. Exercicio 1

SITUAGAO/CONDICIONANTES Estratégias Organizagao e actividade

OBJECTIVOS//VARIAVEIS dos alunos
P2 baas &
- Familiarizar o aluno a & R

posigao basica do
rolamento & frente;

Equilibrar e sustentar o corpo a frente;
Apoiar as maos a largura dos ombros;
Flex&o da Cabega (queixo no peito);

Rolamento a frente

- Dominio segmentar;

- Orientagéo espacial
dos diferentes

Apoio da nuca no solo;

Efectuar o movimento mantendo os
joelhos junto ao peito com os membros
inferiores flectidos e unidos;

segmentos. Apoiar os calcanhares juntos aos
nadegueiros;
Elevar-se com ou sem ajuda das maos.

5.1.2. Exercicio 2
& Estratégias Organizagao e actividade
SITUAGAOICONDICIONANTES OBJECTIVOS//VARIAVEIS dos alunos
- Familiarizar o aluno a ¥ &
posi¢éo basica do - 2

Rolamento a frente com os membros inferiores afastados

rolamento & frente;
- Dominio segmentar;

- Orientagéo espacial
dos diferentes

e z‘.\'\; ¢
Maos no solo a largura dos ombros e
viradas para a frente;
Forte impulséo de membros
inferiores;
Apoio das méos longe dos apoios dos

Prof. Frederico Dias
Prof. Nuno Rodrigues

Pagina 26




Caderno de Exercicios

segmentos.

pes;

Membros inferiores estendidos,
afastam-se s6 no final do
enrolamento;

Flex&o do tronco a frente para
permitir a repulséo de membros
superiores efectuada “por dentro” dos
membros inferiores afastados

5.1.3 Exercicio 3

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Estratégias Organizagao e actividade
dos alunos

Rolamento a frente Saltado

- Familiarizar o aluno a
posicéo basica do
rolamento & frente;

- Dominio segmentar;
- Orientacéo espacial

dos diferentes
segmentos.

protecgdo do corpo para a frente;
Langamento dos membros
superiores;

Saida dos pés do solo com elevagao
da bacia;

Apoio da nuca no solo, seguido do
rolamento progressivo sobre a
coluna, mantendo o corpo
engrupado;

Contacto da bacia com o solo e
colocagao dos pés junto a bacia;
Projecgdo dos membros para a frente
em elevag&o anterior, terminando na
posigao de sentido com os membros
superiores em elevagao superior € no
prolongamento do tronco.

5.1.4 Exercicio 4

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Estratégias Organizagao e actividade
dos alunos

Rolamento a retaguarda com membros inferiores juntos ou

afastados

- Familiarizar o aluno a
posicéo basica do
rolamento & frente;

- Dominio segmentar;
- Orientagéo espacial

dos diferentes
segmentos.

PNy

Flex&o do tronco sobre os membros
inferiores e 0 queixo sobre o tronco;
Méos apoiadas no solo a largura
dos ombros e viradas para a frente;
Manuteng&o do corpo bem fechado
sobre si préprio durante o
enrolamento;

Repulsdo efectiva das méos no solo
de forma a passar a cabega sem
bater.

5.1.5 Exercicio 5
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SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Estratégias Organizagao e actividade
dos alunos

Apoio Facial Invertido

- Familiarizar o aluno a
posigao basica do
rolamento & frente;

- Dominio segmentar;

- Orientacéo espacial
dos diferentes

19 b et

Partir da posigéo de deitado
ventralmente;

Apoiar a testa (cujo o ponto de apoio no
solo faz um tridngulo com os apoios das
maos;

Comegar por subir a bacia (nogao de
“puxar” as pontas dos pés para o nariz)
e s6 quando esta estiver por cima dos
apoios, deixa subir os membros

segmentos. inferiores para a vertical;
Empurrar o solo com membros
superiores de forma a levantar a cabega
antes do enrolamento;

5.1.6 Exercicio 6
& Estratégias Organizagao e actividade
SITUAGAOICONDICIONANTES OBJECTIVOS//VARIAVEIS dos alunos
- Chamadea;

Salto ao Eixo

- Aplicagédo de Forga em
diferentes direcgdes;

At

5.1.7 Exercicio 7

SITUAGAO/CONDICIONANTES

Estratégias Organizagao e actividade

OBJECTIVOS//VARIAVEIS dos alunos
- Chamada; gf

Salto entre méos - Impuls&o; g—ﬁ
- Repulsdo

5.1.8 Exercicio 8
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SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Estratégias Organizagao e actividade
dos alunos

Pirueta

- Chamadea;
- Impulséo;
- Rotagéo;

- Queda.

5.1.9 Exercicio 9

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Estratégias Organizagao e actividade
dos alunos

Salto e

ngrupado

- Dominio Segmentar;

- Coordenagédo M.l e
M.S;

- Chamada;
- Salto;

- Queda.

Jet

5.1.10 Exercicio 10

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Estratégias Organizagao e actividade
dos alunos

Salto e

m Extens&o

Dominio Segmentar;

- Coordenagédo M.l e
M.S;

- Chamada;
- Salto;

- Queda.

5.1.11 Exercicio 11
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& Estratégias Organizagao e actividade
SITUAGAO/CONDICIONANTES OBJECTIVOS//VARIAVEIS dos alunos
Dominio Segmentar;
b
- Coordenagao M. e \ H‘\ / ;‘;
M.S; L’ @ .
Pirueta Vertical f {Eﬁ.l!{ [ C

- Chamada; \:!nl /8l

| |
- Salto; 7\ )
- Queda.

5.1.12 Exercicio 12

) Estratégias Organizagao e actividade
OBJECTIVOS//VARIAVEIS dos alunos

Dominio Segmentar;

SITUAGAO/CONDICIONANTES

- Coordenagédo M.l e

M.S; ,
Salto de Carpa com os membros inferiores afastados T R

- Chamada; r(//‘

- Salto; ke

- Queda.

5.1.13 Exercicio 13

Estratégias Organizagao e actividade

SITUAGAO/CONDICIONANTES OBJECTIVOS/IVARIAVEIS dos alunos
Dominio Segmentar;
- Coordenagédo M.l e
M.S; e
) AR I }
Salto mortal & frente engrupado r .’1-3\&9\ r ¢

- Chamada; 'Y;\
- Salto; j‘ —

- Queda.

5.3 Ginastica Ritmica
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5.3.1 Exercicio 1

SITUAGAO/CONDICIONANTES

Estratégias Organizagao e actividade

Corda aberta ou dobrada em duas, trés ou quatro;
Uma mao em cada extremidade;

As duas maos no centro;

Uma m&o no centro e a outra numa das extremidades.

- Dominio Coordenativo
com outros elementos.

OBJECTIVOS//VARIAVEIS dos alunos
Pegas
A corda deve ser “pegada” suavemente, para permitir a
mobilidade necesséria, caracteristica deste aparelho. - Pegas direita e
Pode pegar-se na corda com as duas mé&os: Esquerda;

5.3.2. Exercicio 2

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Estratégias Organizagao e actividade
dos alunos

ARCO
Grupos fundamentais
Rolamentos no solo e no corpo.

Rotagdes:
- Na mé&o ou noutra parte do corpo;
- Em torno do eixo do arco (em apoio no solo ou numa parte
do
corpo, ou no ar, apds langamento).
- Langamentos.
- Circundugdes, movimentos em oito.
- Passagens por dentro ou por cima do arco.

- Pegas / Producdo de
movimento artistico;

- Utilizagao da redireccéo
da forga para movimentos
redondos.

5.3.3 Exercicio 3
~ Estratégias Organizagéo e actividade
SITUACAQ/CONDICIONANTES OBJECTIVOS/IVARIAVEIS dos alunos
BOLA / Recepgdes
Recepcdes

A recepgao da bola &, geralmente, feita por uma mao. A
recepcao efectuada por duas maos causa uma diminuicdo do
valor do elemento.

As recepgdes seguintes sdo equivalentes a recepgdo com uma
mao:

Com as duas mé&os ou com os bragos fora do campo visual;

Com as duas méos, quando deitada no solo;
Com os antebragos, sem apoiar no peito ou no ventre;

Entre uma perna e o corpo;

Entre as pernas e 0 chdo ou entre as maos e o chdo, enquanto

- Pegas / Producdo de
movimento artistico;

- Utilizac&o da redireccéo
da forca para movimentos
redondos.

)
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estiver sentada.

5.4 Ginastica Acrobatica

5.4.1 Exercicio 1

& Estratégias Organizagao e actividade
SITUAGAQ/CONDICIONANTES OBJECTIVOS//VARIAVEIS dos alunos
Exercicio realizado aos pares. - Equilibrio
5.4.2 Exercicio 2
& Estratégias Organizagao e actividade
SITUAGAQ/CONDICIONANTES OBJECTIVOS//VARIAVEIS dos alunos
Exercicio realizado aos pares. - Equilibrio
5.4.3 Exercicio 3
SITUACAO/CONDICIONANTES OBJECTIVOS//VARIAVEIS Estratégias Organizagao e actividade dos alunos ‘

Exercicio realizado aos pares. Com o |- Dinamico (Subida de
apoio do colega realiza a subida de | ombros)
ombros.

5.4.4 Exercicio 4

Prof. Frederico Dias
Prof. Nuno Rodrigues Pagina 32




Caderno de Exercicios

SITUAGAO/CONDICIONANTES OBJECTIVOS//VARIAVEIS Estratégias Organizagao e actividade dos alunos
Exercicio realizado aos pares. - Equilibrio (Subida de
costas)
5.4.5 Exercicio 5
SITUAGAOQ/CONDICIONANTES OBJECTIVOS/VARIAVEIS Estratégias Organizagao e actividade dos alunos

- Equilibrio (Subida de

Exercicio realizado aos pares. frente)

5.4.6 Exercicio 6

SITUACAO/CONDICIONANTES OBJECTIVOS//VARIAVEIS Estratégias Organizagao e actividade dos alunos ‘
Exercicio realizado aos pares. - Equilibrio  (Prancha
ventral)
5.4.7 Exercicio 7
= Estratégias Organizagéo e actividade
SITUACAOICONDICIONANTES OBJECTIVOS/IVARIAVEIS dos alunos
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- Exercicios realizados em grupos.

- Equilibrio/Trios

5.4.8 Exercicio 8

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Estratégias Organizagéo e actividade
dos alunos

- Exercicios realizados em grupos.

- Equilibrio/Quadra
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6.Modalidades Individuais

Através da andlise de referéncias bibliograficas, indicamos e construimos um conjunto de

exercicios a partir deste tipo de desportos nos quais os participantes actuam sozinhos durante a

competigdo ndo existindo qualquer interac¢do com o adversario.

6.2 Patinagem

6.2.1 Exercicio 1

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Estratégias Organizagao e actividade
dos alunos

Distribuicdo do peso do corpo sobre os patins;

Movimentos de Subida e Descida

Iniciacéo a Patinagem;

Compreens&o e dominio
de Forgas Exercidas;

6.2.2 Exercicio 2

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Estratégias Organizagao e actividade
dos alunos

Técnica de recta

Uma acgdo inteira de “impulso” prevé cinco fases:

- RECEPGAO - DESLIZE - IMPULSO - SAIDA -
RECUPERACAO

1.a fase: A recepgao, que € evidenciada a partir do momento
em que o patim toca o solo.

2.a fase: O deslize, que ¢ a capacidade de permanecer em
equilibrio somente sobre um

patim.

3.a fase: O impulso, que é a fase de propulsdo que origina a
acgao e deve ser feito com

todas as rodas em contacto com o solo, até a extens&o
completa dom. i.

4.a fase: A saida, que € o momento quando as rodas do patim
perdem o contacto com o

solo.

5.a fase: A recuperagao, que € o movimento que vai desde o
levantar o patim do solo até ao

momento da recepgao do mesmo.

Iniciagdo a Patinagem;

Compreensao e dominio
de Forgas Exercidas;

Prof. Frederico Dias
Prof. Nuno Rodrigues

Pagina 35




Caderno de Exercicios

6.2.3 Exercicio 3

~ Estratégias Organizagao e actividade
SITUAGAQ/CONDICIONANTES OBJECTIVOS/IVARIAVEIS dos alunos

Deslize; » impulso com o
m. i. interno;

Curva - Passo cruzado Impulso com o m. i

externo;
Saida;
6.2.4 Exercicio 4
& ) Estratégias Organizagao e actividade
SITUAGAQ/CONDICIONANTES OBJECTIVOS/IVARIAVEIS dos alunos
Partidas , , Deslize; » impulso com 0
As partidas, nas corridas em patins, podem-se efectuar de m. i. intemo:
duas formas: . ’
, . Impulso com o m. .
Partida frontal; externo;
Partida semilateral. Saida;
6.2.5 Exercicio 5
~ . Estratégias Organizagao e actividade
SITUACAOICONDICIONANTES OBJECTIVOS/IVARIAVEIS dos alunos
Rotagdes Internas e
Externas;
Pericia e Controlo Segmentar através de Viragens Distribuigéo do peso
pelos apoios
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6. 3 Danga

6.3.1 Exercicio 1 - Dangas Modernas

Estratégias Organizagao e actividade

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

dos alunos

2 a 2 realizam movimentos iniciais para a pratica da danc¢a

Olhar em frente, sobre o ombro direito da rapariga;

Levantar o brago esquerdo ligeiramente flectido, ficando
préximo do nivel dos olhos;
colocar o brago direito sob a omoplata esquerda da rapariga;

- Iniciag@o a posicéo
Fechada;

-Olhar em frente, sobre 0 ombro
direito da rapariga;

-Levantar o brago esquerdo
ligeiramente flectido, ficando
préximo do nivel dos olhos;
colocar o brago direito sob a
omoplata esquerda da rapariga;

:1:1

-

| I
T

I

TLLLLELIN

6.3.2 Exercicio 2 - Dangas Latino Americanas

Estratégias Organizagao e actividade

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

dos alunos

Colocar a méo esquerda préximo do nivel do queixo, excepto
no rock e no jive, que fica ao nivel da cintura;

Colocar a méo direita na regiéo inferior da omoplata esquerda
da rapariga;

Colocar os pés juntos, com o peso do teu corpo sobre o PE,
pronto a dares o passo basico.

Se fores rapariga, DEVES
Colocar a mé&o direita na mdo esquerda do rapaz;

Unir os dedos da mé&o esquerda e coloca-la no peito do rapaz,
junto ao seu ombro direito, fazendo uma certa pressao;

Colocar os pés juntos, com o peso do teu corpo sobre o PD,
pronta a dares 0 passo
basico.

- Iniciag&o a posicao
aberta
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6.3.3 Exercicio 3 - Danga Merengue

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Estratégias Organizagao e actividade

dos alunos

Balancear o corpo desde o ombro/tronco e a anca;

Transportar o peso do corpo do PD para o PE, sempre em
meia-ponta, e do PE para o PD.

Balancear o corpo desde o ombro/tronco € a anca;

Transportar o peso do corpo do PD para o PE, sempre em
meia-ponta, e do PE para o PD.

- Passe Basico de

- Iniciag&o ao Merengue

6.3.4 Exercicio 4 — Voltas a direita e a esquerda - Merengue

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Estratégias Organizagao e actividade

dos alunos

O rapaz coloca a méo direita na anca da rapariga e dé-lhe a
mé&o esquerda. A rapariga coloca a méo esquerda no ombro
direito do rapaz. O cotovelo da rapariga deve estar sempre a

- Prética de voltas a
direita e a esquerda

altura do ombro do rapaz. (posigao fechada)
A rapariga inicia 0 movimento com o PD e o rapaz com o PE.
6.3.5 Exercicio 5 - Rumba Quadrada
& Estratégias Organizagao e actividade
SITUAGAOICONDICIONANTES OBJECTIVOS//VARIAVEIS dos alunos

Comecgar com os pés juntos, com o peso do corpo sobre o PE;
Iniciar o movimento com o PD, transferindo o peso do teu
corpo para este pé, apoiando-o pela meia-ponta até ao
calcanhar (meia-ponta/calcanhar);

Juntar o PE (em meia-ponta/calcanhar) ao PD.

- Passo Basico
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6.3.6 Exercicio 6 — Dangas Modernas / Volta da Senhora

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Estratégias Organizagao e actividade
dos alunos

Executar o passo basico no lugar; evantar a mao esquerda,
dando deste modo sinal & rapariga para iniciar a volta.

Executar uma volta a direita; recuar o PE logo apés o rapaz te
dar sinal para iniciares a volta;

Avancar o PD a 45°, rodar sobre ti propria e apoiares o PE ao
lado do PD;

- Exercitagdo da volta
nas dangas modernas

TR

6.3.8 Exercicio 8 - Valsa

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Estratégias Organizagao e actividade
dos alunos

Colocar-te, com o teu par, em posi¢do fechada e virados para
a parede mais préxima.

Comecar com os pés juntos, colocando o peso do teu corpo
sobre o PE; iniciar o movimento avangando o PD, PE para o
lado e PD fecha (3 tempos);

Colocar o PE atras, PD para o lado e PE fecha (3 tempos).

- Iniciagéo as Voltas da
Valsa;

- Sequéncia da rotagéo.

by
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7. Modalidades de Confrontacéo Directa

No tratamento e abordagem das modalidades de Confrontagdo Directa, é equacionado

também para o tratamento das variaveis um somatério de tempos a semelhanga das

modalidades colectivas em que objectivo do jogo passa por criar desequilibrios no

adversario para que o somatorio de tempos seja maior. Assim de um forma simplificada para

as modalidades de confrontagdo directa pode-se traduzir o somatério de tempos em:

> tempos Jogador com bola

Tempo | Inicio do Tempo de /T Tempo
II deslocamento | deslocamento | tecnologia | trajectéria I

tomada da bola

de

deciséo

> " Tempos Adversario
Tempo | Inicio do Tempo de /T
-II deslocamento | deslocamento | tecnologia I-
tomada
de
deciséo
: Deslocamento
Leitura

» Relagéo entre o inicio do
deslocamento e 0
passe/remate

» T percurso da bola, dando
o0 tempo disponivel

» T deslocamento
(adversario)

» Vdesl. ¢/ diferentes
direcgdes e C.
Cinéticas(adversario)

» Relagdo CM/BA ¢/ a sua
trajectoria no in. desl e no
desl., assim ¢/ nas
mudancas de
direcgao(adversario)

» T aceleracao dos segmentos
da C.C envolvidos no mov.
(adversario)

Deslocamento/Tecnologia

» T para aceleragdo dos
segmentos envolvidos na
realizacéo da tecnologia
(jogador)

» T mudanca direcgdo
rematador (TEC) (jogador)

» T deslocamento (jogador)
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Para que o diferencial de tempos seja favoravel ao aluno:
e Dar indicadores o0 mais tarde possivel ao meu adversario: tentar com que perceba o mais
tarde possivel onde vou colocar a bola), ou seja definindo o movimento que vou fazer o mais
tarde possivel, para que o meu adversario tenha que tomar a decisdo do que vai fazer o mais

tarde possivel e assim vai reagir mais tarde aumentando assim o somatorio de tempos.

e Executar uma finta: executar um movimento e o adverséario vai reagir a0 meu movimento,
quando ele ja reagiu ao movimento, eu vou corrigir 0 meu movimento com uma mudanga de
trajectoria, fazendo assim com que ele tenha que ter mais um tempo, (tempo de correcgédo de
movimento - tempo desde que ele se apercebe da minha mudanca de direcgéo até que inicia o
deslocamento novamente), adicionado ao seu somatério de tempos. No tempo de correcgdo de
movimento ele vai ter que ajustar o centro de massa para que possa exercer forga na direc¢éo
que vai a minha bola.
Na finta tenho que ter em atengéo que vou adicionar mais um tempo ao meu somatério de

tempos, por isso tenho que saber o tempo que tenho disponivel para executar uma finta de modo
a que o0 meu adversario nao tenha tempo de recuperar posigéo e interceptar a bola.

7.1 Raquetas / Badminton

7.1.1 Exercicio 1

~ Estratégias Organizagao e actividade
SITUACAQ/CONDICIONANTES OBJECTIVOS/IVARIAVEIS dos alunos

Situacéo de 1x1 Cooperativo e jogo
condicionado a Lob e clear, para

- Dominio das diferentes | todas as variantes de 1x1, onde os
Tecnologias alunos realizam batimentos

Drive, Clear, Amorti, Lob diferenciando o dominio dos gestos

- Integracéo da raqueta no esquema Corporal;

- Co'ng|derag>ao de Trajector|gs do volante, aprendizagem do s/ Deslocamento técnicos.
dominio de forgas na raqueta; )
- Consideragao do dominio da parte dominante e parte ndo . Domlnllo das diferentes | MQ —iem. o
. _ tecnologias ol ‘ 14
dominante do corpo; 1
deslocamento A - // // B
,:.:1:‘: T :';e:::l 7 <L>
o | =0

7.1.2 Exercicio 2
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SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Estratégias Organizagao e actividade
dos alunos

planeados para a optimizagao da relagdo com 0 jogo.

7.1.3 Exercicio 3

SITUAGAO/CONDICIONANTES

Jogo formal de pares com os instrumentos anteriormente

- Aquisicdo de habitos
para o jogo de pares;

- Coordenagéo e dominio
das forgas, a utilizar para
colocar bolas em zonas
perto e longe, utilizando
diferentes tecnologias

- Jogo formal de 2x2 em
espago reduzido.

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Jogo Formal de 2x2 com sistema de
marcagao de pontos e servigos fora
do espago de campo. Solicita-se as
estratégias ofensivas com um dos
jogadores mais perto da rede e
outro mais afastado, assim como as
estratégias defensivas pela
ocupagao de espagos lado a lado.

I =
==13.® @'{TP
:,:"Mm 1 ‘:.;::.:, <l>
0 |8 |

Estratégias Organizagao e actividade dos

alunos

- Jogo formal onde
intervém com menos
segmentos corporais,
onde se realiza menos
deslocamentos e

6 Jogo ludico 2 x 2 com obrigagao de realizar
2 toques entre a equipa antes de fazer o
batimento para o outro lado do campo

(B>

consequente

==
Jogo Condicionado a 2 toques entre as equipas abaixamento da
antes de enviar o volante para o campo adversario; | frequéncia cardiaca.
- Trabalho motivacional | | j%’
que despoleta os alunos | |
para a préxima aula e l
sequéncia do estudo da @
unidade  didactica de B
Badmington - p=
7.1.4 Exercicio 4
& Estratégias Organizagao e actividade
SITUAGAOICONDICIONANTES OBJECTIVOS//VARIAVEIS dos alunos

Exercitacdo de Pegas de Direita e Esquerda;

Familiarizar o aluno com o
volante e a raquete,
aprendendo a controla-los
€ a apreciar as trajectorias
do volante.

“A Ponte”

Individualmente, batimento do
volante, alternadamente com a pega
de esquerda e direita, de forma a
fazé-lo passar em arco por cima da
cabega, variando a altura do volante,
com deslocamentos.
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7.1.5 Exercicio 5

SITUAGAO/CONDICIONANTES

Estratégias Organizagao e actividade

- Pega de Esquerda e pega de direita;

- Consideracdo de Trajectérias do volante, aprendizagem do
dominio de for¢as na raqueta;

- Consideragao do dominio da parte dominante e parte ndo
dominante do corpo;

- Solicitagéo da intencionalidade da resposta ao Batimento
com o regresso a Zona Central do Campo.

Drive, Clear, Amorti, Lob
s/ Deslocamento

- Dominio das diferentes
tecnologias ¢
deslocamento

- Coordenagdo e dominio
das forgas, a utilizar para
colocar bolas em zonas
perto e longe, utilizando
diferentes tecnologias.

- Jogo cooperativo 1x1 em
espago reduzido.

OBJECTIVOS//VARIAVEIS dos alunos
Integrac&o da raqueta no esquema Corporal; - Dominio das diferentes | Treino do retorno a base lado
Tecnologias Esquerdo

<=

< >}

ol| =2
Treino do retmo dizreito

=]

Y
)
it
41,
i
i
1
!
{
i
{
5
S
|
[}
4

7.1.6 Exercicio 6

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Estratégias Organizagao e actividade
dos alunos

Os alunos colocam-se em duas filas opostas diagonalmente
para efectuarem os batimentos

Promocao da sustentagdo do volante

- Consideracdo  dos
diferentes  tempos  de
intercepgéo do volante por
parte do jogador
adversario pela colocagéo
do volante em zonas de
dificil resposta;

- Coordenagdo e dominio
das forgas, a utilizar para
colocar bolas em zonas
perto e longe, utilizando
diferentes tecnologias

Treino de Servigos curtos e longos em
situacdo de cooperativo paralelo em 1+1
utilizando trés campos.

Ao 1° Jogador de cada coluna & solicitado
que realize

Servico na diagonal para o 1°
Jogador da outra fila o qual responde
em Lob para 0 1° que realiza o amorti
baixo tentando colocar o volante
entre a rede e a linha de servigo curto
do campo contrario. Ap6s esta jogada
vao para o fim da fila.

7.1.7 Exercicio 7
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& Estratégias Organizagao e actividade
SITUAGAOICONDICIONANTES OBJECTIVOS//VARIAVEIS dos alunos
Desenvolver a velocidade de deslocamento. Trabalho  de  velocidade e
deslocamentos  especificos  do
Desenvolver a nogéo do “retorno a base”. badminton com retorno a base.
[ B>
Condicionantes: (competic&o) -Velocidade BL. 1
Com raqueta S
De frente para a rede. -Deslocamentos — —_||*
Deslocamentos para a frente com pé direito a frente. especificos da @ = reT -
modalidade 1
Utilizando os 4 campos disponiveis, formam-se filas de 3 (l)
alunos na linha de fundo, ao sinal do professor arrancam em _ N
velocidade executando deslocamentos até cada quina do . o=
terreno de jogo voltando sempre a zona central. (primeiro
aluno leva 4 sinalizador e coloca os em cada canto)
7.2 Ténis
7.2.1 Exercicio 1
M Estratégias Organizagao e actividade
SITUAGAO/CONDICIONANTES OBJECTIVOS//VARIAVEIS dos alunos
- Pega da Raqueta;

Batimento de Direita

- Dominio e compreensédo
de forgas exercidas.

- Aplicagéo forgas na bola

e controlo da trajectéria

7.2.2 Exercicio 2

SITUAGAO/CONDICIONANTES

OBJECTIVOS//VARIAVEIS

Estratégias Organizagao e actividade
dos alunos

Batimento de Esquerda

Pega da Raqueta;

- Dominio e compreensao
de forgas exercidas.

- Aplicacéo forgas na bola
e controlo da trajectoria

7.2.3 Exercicio 3
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& Estratégias Organizagao e actividade
SITUAGAQ/CONDICIONANTES OBJECTIVOS//VARIAVEIS dos alunos
Servigo diagonal

Colocar o pé esquerdo de modo que este forme um angulo de
45° com a linha de fundo;

Esticar ambos os m. s., segurar a bola pelas pontas dos dedos
(mé&o esquerda) e segurar (mao direita) a raqueta com a pega | Pega da Raqueta;
continental;
- Dominio e compreensao
Langar a bola com o m. s. esticado, subindo pela frente do de forgas exercidas.

corpo (a bola s6 sai da mé&o no ponto mais alto);
- Aplicagéo forgas na bola
Fazer com que a raqueta descreva um arco muito amplo, da e controlo da trajectoria
frente para tras, com o pulso fixo;

Transferir o peso do corpo do pé da frente para o pé de tras;
Fazer com que a raqueta descreva um pequeno arco atras das
costas, mantendo o cotovelo elevado;

Transpor o peso do corpo do pé de tras para o pé da frente;
Bater a bola com o brago esticado, em cima e ligeiramente a
frente da cabega, com uma acgéo forte de flexdo do pulso;
Colocar 0 peso do corpo sobre o pé da frente;

8. Conclusao
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Como acima estd definido, apresentamos no documento um conjunto de exercicios,
diferenciados em cada modalidade com a finalidade de proporcionar ao grupo de educagédo
Fisica da ESF uma vasta gama de referéncias pelas quais poderédo ser regidas as aulas de
Educacgéo Fisica da Escola. Para além de elaborarmos alguns exercicios que constaram nos
planos de aulas do Grupo de Estagio 2009/2010, conseguimos também trazer outro tipo de
progressdes que certamente iram facilitar a fungdo da docéncia das disciplinas. Perante as
modalidades abordadas no respectivo ano lectivo a juntamos os exercicios com base nas
caracteristicas gerais dos alunos da escola e sua relagdo com os materiais disponiveis. As
modalidades de Ténis e Patinagem, sdo constituidas por progressdes que foram sendo
consideradas ao longo do ano lectivo e que poderdo ser realizadas na escola pelo proprio

espago fisico que a escola possui. Fica entao o registo da proposta dos alunos estagiarios.
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