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Escola Secunddria ¢/ 3° Ciclo do Funddo

Plano de Aula

Unidade Didactica: Basquetebol Ano: 12° Turma: CT3 Data; 18/05/10

Funcdo Didactica: exercitagdo e N.° Alunos:18 | Horas:10h05m Tempo: 90 min.
consolidagao de alguns gestos N.° AulaU.D.:4 de 7 Local: Pavilhdo espaco 2
técnicos da modalidade. Material: bolas de basquetebol, cones, sinalizadores e coletes

Objectivos: consolidacdo e aperfeicoamento do Passe de peito; Passe picado; Recepcdo; Lancamento na
passada/Apoio; Drible de progressdo e protec¢do; Marcacao; ocupacao racional do terreno de jogo; Passe e
corta; posicionamento defensivo e ofensivo (3x3); Jogo formal (torneio 5x5) .

Parte | Objectivos Especificos Contetidos T Estratégias, organizacao e actividade dos alunos

Explicagdo dos conteidos/objectivo/expectativas
2> | daaula

Exe. 1 — Corrida a volta do campo para

3 activacgéo funcional.
S 3
-Activacdo Funcional o Trabalho aerébio
| E
N -Predisposicéo do IDI\/D ()
(': organismo para o esforco. i
| 1]
A e
L
(14) Transicéo, explicagdo do seguimento da aula;
1’
o Mobilizacéo
| d articular - Os alunos realizam exercicios de mobilizacdo
-Alongamentos dos ' articular: rotacdo do pescogo, ombros, cintura,
grupos musculares e Alongamentos 3" | joelhos, tornozelos e pulsos.
preggmlnantemente - Os alunos realizam alongamentos a sua
solicitados.

escolha.

Exe. 2: 2 a 2 com 1 bola, um executa
| drible e o outro faz defesa passiva, ao
5" | apito lanca ao cesto e o outro vai buscar
a bola.

o Drible de proteccédo

e Lancamento em
- [_)esenvoIV|men~to do apoio.
drible de proteccéo e do
lancamento rapido. e Langcamento na
passada.
o Defesa passiva.
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- Consolidacao do drible
de progressdo, drible
ofensivo e defensivo;

- Combinagbes directas
com os colegas;

-assumir uma posigao de
recuperacdo de bola assim
que o colega lance ao
cesto;

- Langamento em apoio e
na passada;

- Posicionamento quando
recebe abola ou a vai
passar a um colega de
equipa;

- Consolidagdo do passe e
corta e possivel roubo de
bola;

- Ocupacéo racional do
espaco de jogo;

- No passa e corta ter a
noc¢do de desmarcacao
para o cesto;

- Regresso rapido ao
posicionamento
defensivo.

e Passe;

* Recepcao;

e Drible;

e Lancamento;

o Ressaltos;

e Passa e corta;

e Desarme;

o Combinagdes;

¢ Posic¢do basica
defensiva;

o Transicéo defesa —
ataque.

12

12

Exe. 3 — Duas filas em cada duas tabelas de
basquetebol, onde os alunos realizam drible de
progressdo em varias direccdes. No final de
contornarem os cones ou langam em apoio ou na
passada.

Variantes:
e Drible com méo direita
e Drible com méo esquerda
e Lancamento na passada
e Lancamento em apoio
e Cortae passa
e Situacfes de 1x1

Transicao

Exe. 4 — 3x3, sai uma equipa de 3 em posse de
bola e a outra sem posse estando por isso em
situacdo defensiva, se a equipa em posse de bola
marcar fica no terreno mas passa a defender, se
perder a posse de bola sai logo e entra outra
equipa a defender.
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- Na realizacdo de jogo
formal, consolidar todos
os contelidos abordados
anteriormente.

e Tomada de decisdo
no jogo;

o Deslocamentos;

o Estratégias adoptadas
durante o jogo

1’

Transigéo

Exe. 5 — jogo de 5x5, em sistema de mini
torneio, funcionando 1 campo de basquetebol.

20°
T - Retorno fisiolégico do - Corrida lenta 2" | Os alunos realizam corrida lenta a volta do
N organismo aos valores terreno de jogo.
ﬁ préximos do inicio da - Trabalho de forca
carga 1" | Os alunos realizam flexdes de bragos e
abdominais.
- Alongamentos dos
grupos musculares - Alongamentos 3" | Os alunos aproveitam para fazer alongamentos e
predominantemente retorno a calma, ouvindo a instrugdo e as
(7) | solicitados na aula. consideragdes finais do professor.
1s

- Consideragdes finais da
aula e arrumacéo do
material.

Séo referenciados 0s aspectos conseguidos e 0s
menos conseguidos da aula.

Professor estagidrio Frederico Dias

Professor Orientador Francisco Borges




