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1) Calendarizacao

1° PERIODO

23 Etapa
Prioridade de aprendizagem

Inicio e fim: 05/11/2012 a 30/11/2012

o
llle N°aula | Duracgéo Dia/Espacgo Matéria
90’ 05/11 Voleibol + Barreiras + Futebol + Aptidado Fisica (forca
21e 22 . . o
Espaco Exterior superior e média)
23 45 DL . Voleibol + Aptidao Fisica (resisténcia + forca inferior)
Espaco Exterior
Semana de 12/11 até 16/11 Torneio Inter turmas de Futsal
12 24 e 95 90’ 19/11 Luta + Ginastica de Solo + Badminton (Avaliacéo Inicial) +
UE Pavilhédo aptidao fisica (flexibilidade)
26 45 22/11 Ginéstica de Solo + Aptidao Fisica (velocidade + forca
Pavilhdo superior)
90’ 26/11 Andebol + Barreiras + Voleibol + Aptidéo Fisica (resisténcia
27 e 28 : s
Espaco Exterior + forca inferior)
29 45 29/11 Andebol + Aptidao Fisica (resisténcia + forca inferior)

Espaco Exterior

Esta unidade de ensino incidirda em duas matérias prioritarias que podem ser
lecionadas no exterior uma vez que este sera o espacgo onde serdo lecionadas mais
aulas neste periodo. Assim sendo as matérias prioritarias abordadas serdo o Voleibol
a Ginastica de solo e ainda o Andebol.

Esta unidade fica marcada por ser interrompida pela semana do torneio inter
turmas de Futsal, que se realizara entre 12/11 a 23/11. Durante esta etapa e devido ao
facto referido anteriormente, ira ser dado espa¢o aos alunos na aula de 05/11 a
oportunidade de jogar futsal com o objetivo de se treinarem para a realizacdo do
torneio. Outra das matérias a abordar nesta unidade de ensino é a luta, que devido a
falta de oportunidade néo foi lecionada durante a avaliacdo inicial, pelo que os alunos
serdo avaliados numa sesséo durante esta unidade.

As aulas terdo os mesmos conteldos nesta unidade que tiveram ao longo da
avaliacdo inicial, ou seja uma parte inicial (aquecimento), a parte fundamental
(lecionacdo das matérias e dos seus conteudos), parte da aptidao fisica (capacidades

fisicas) e a parte final (retorno a calma).
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2) Organizacao

2.1) Formacéao de grupos

Para uma potencializacdo das capacidades fisicas dos alunos, estes irdo

trabalhar em grupos de nivel ao longo desta unidade, para que se sintam mais

integrados no grupo, onde as suas capacidades estdo dentro da média haja assim

uma motivacdo para ser o melhor desse grupo. No entanto servird também para

aqueles que ndo se sintam bem no grupo melhorem as suas capacidades de forma a

passarem para o grupo melhor.

Servem as seguintes tabelas para referenciar os alunos tendo em conta o seu

nivel em cada uma das matérias que irdo ser lecionadas nesta unidade de ensino.

Desta forma irdo ser elaborados os grupos de nivel com os alunos em grupos de nivel

mais proximos a serem juntos.

Voleibol
Sem Parte do Nivel Nivel Parte do Nivel
registos Introdutorio Introdutério Elementar
M H 0 Alunos B C
L 1 Alunos B J
A D K
3 Alunos G L
J M
T 5 Alunos
T
7 Alunos
Andebol
- Parte do N Parte do
registos Nivel Introdutorio Nivel
Introdutério Elementar
M 0 Alunos H B C J
L T B D 1 Aluno
A 2 Alunos J G
3 Alunos K L
4 Alunos M
T
6 Alunos
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Sem

registos

M

T

L

A

4 Alunos

Sem

registos

r Z| Xl «

A

5 Alunos

0 Alunos

Corrida de barreiras

A

Parte do Nivel Nivel Parte do Nivel
Introdutorio Introdutorio Elementar
H B C

1 Aluno B J
D K
G M
J 4 Alunos
L
T
7 Alunos

Ginastica de Solo

Parte do . Parte do
Nivel
Nivel ) Nivel
. Introdutério
Introdutério Elementar
B D M C
B G 1 Aluno J
H L 2 Alunos
T T
4 Alunos 4 Alunos
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3) Conteudos das Aulas
3.1) Atividades Fisicas

3.1.1) Aquecimento

Esta parte da aula acontece ap6s uma prelecdo inicial onde se procura
transmitir aos alunos os objetivos da aula e critérios de éxito dos exercicios.

Assim sendo, é nesta fase que os alunos vao fazer a ativacdo do seu corpo
para a pratica desportiva. A ativacdo € feita inicialmente através de uma corrida
continua com uma mobilizag&o articular, geralmente esta fase ser& comandada por um
aluno ao acaso, esta durara cerca de 3 a 5 minutos, seguindo-se uma fase de jogos
pré desportivos em que os alunos fazem um dos seguintes jogos:

1- Jogo da apanhada, com um dos alunos a apanhar os restantes.
Conforme os alunos forem apanhados colocam-se parados com as pernas
afastadas e para serem salvos um colega tem passar por baixo das suas pernas
(variantes: para ser salvo, um colega tem que realizar salto ao eixo por cima dele);

2- Jogo da corrente, com dois alunos a apanhar os restantes. Consoante
0s outros alunos forem sendo apanhados, vao-se juntando até uma das equipas
angariar mais colegas.

3- Futebol Humano, Todos os alunos divididos em duas equipas, num
campo de andebol transversal. Este jogo tem como objetivo tocar na parede na
zona de baliza da equipa adversaria. O aluno ndo pode ser apanhado no seu
campo, e quando passa para 0 campo adversario se for tocado tem ficar parado no
mesmo sitio e s6 é salvo quando o colega da mesma equipa Ihe toca

4- Jogo dos Estimulos, que consiste no despertar da ateng&o dos alunos,
tendo em vista a parte fundamental da aula, que exige 0 mesmo aquando a partida

para a prova de estafetas, por exemplo.

12 Unidade de Ensino - 82D Pagina 6



Estdgio Pedagdgico 2012/2013

3.1.2) Parte Fundamental

alunos em situacdo de jogo, realizam as

-Forma: Auditiva e visual.

- MS em extensao;

Voleibol
Nivel Descricéo da Tarefa Esquema Gréfico Estratégias Critérios de Exito
Pl e | | Situacdo de 1x1: divididos pelo campo, os i Grupos: Divisdo da turma por | Posicdo Basica Fundamental:
alunos realizam toque de dedos. o @ ' @ =1 grupos de nivel. -MI ligeiramente fletidos e a largura
Variante 1: Introdugéo da manchete aos que SHS, dos ombros; _
tiverem uma evolucAo; L I - Montagem/Desmontagem: - Distribuir de forma uniforme o peso
vari 5. I’ h . @ | @ A montagem da rede sera | do corpo;
ariante 2: para os ajunos que tenham mais - I < efetuada no inicio da aula com a | - Dirigir o olhar para a frente;
sustentacé&o. | a desmontagem a turma vai ser | Passe:
| Situagdo 2x2: divididos pelo campo, os ‘i : dividida e cada grupo fara a | -Flexdo/extensdo dos  membros
alunos realizam, passe, manchete e servico ® I @® arrumag&o dos materiais. sugelriores; baixo da bol
3 g o g - Colocar o corpo por baixo da bola
por.balxo em sﬁuaqaq (,je Jogo. - :l: - Estilo de ensino: Tarefa e por | no momento do toque;
Variante: Alunos dividem-se 2 a 2 e x
e _ @ S comando - Colocar as mdos com os dedos
@ 1 = Feedback:
| e PE | Situacdo a pares: divididos pelo campo, os i~ -Direcéo: Individual e ao grupo. Machete:

vérias técnicas de sustentacdo da bola e
ataque ao campo adversario.

Variante: Os alunos realizam situacao de
jogo (3x3) em cooperacao.

:

-Objetivo: Descritivo e

prescritivo.

- Sobrepor as maos;
- Tocar a bola com os antebracos;
- Dirigir o olhar para a bola;
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Andebol
Nivel Descricéo da Tarefa Esquema Gréfico Estratégias Critérios de Exito
Pl e| | Situacdo de exercicio critério: Passe, Grupos: Divisdo da turma por | Situacdo de exercicio critério:
rececdo, desmarcacéo e remate. grupos de nivel. - Passe com a bola a sair da zona
Variante: com a aquisicdo das técnicas os Mont D . LN achma df’j‘ cabeca; d .
alunos passam a ter oposicao. ontagem/Desmontagem: a | - Rececdo com as duas maos;
. ) de 4xd GR . montagem dos materiais o0s | - Desmarcacdes para 0S espacos
Variante: Jogo de 4x4 com GR com variantes alunos vdo colaborar  na | vazios de forma a dar linha de passe;
como definicdo do nimero de toques, do distribuicdo dos campos e dos | - Remate, armando o braco bem
ndmero de passos. exercicios critério. acima da cabeca;
Estilo de ensino: Tarefa e | Situacdo dejogo:
comando. - Progresséo no terreno ao lado dos
| Situacdo de exercicio critério: superioridade colegas;
numérica com situacbes de 1x0+GR, Feedback: - Passe com a bola a sair da zona
2%14+GR e 3x2+GR. -Direcéo: Individual ou ao grupo. | acima da cabeca;
Variante 1: Trocas de posicdes durante as -Forma: Auditiva e visual. - Receg¢éo com as duas méos;
progressaes no terreno; -Objet_|yo: Descritivo e | - Desmarcagdes para os espagqs
Variante 2- J x4 o 555 prescritivo. vazios de forma a dar linha de passe;
arianteé 2: Jogo 4Xa ou oxo. - Remate, armando o braco bem
acima da cabega;
- = " . . 7 N a
| e PE | Situacdo de exercicio critério: superioridade =
numérica com situacBes de 1x0+GR, . e
2x1+GR e 3x2+GR. C
Variante 1: Trocas de posi¢cBes durante as N
progressdes no terreno; P
Variante 2: Jogo 4x4 ou 5x5. O ®
A a
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Ginastica de solo

Nivel Descricéo da Tarefa Esquema Gréfico Estratégias Critérios de Exito
NI e PI Grupos: Divisdo da turma por| Rolamento afrente:
/B grupos de nivel. - Colocar queixo ao peito;
Situagdo a pares: alunos dividem-se dois a e \ Mont D ¢ . p . :\mpulsaodqdos MI; idos:
dois e realizam, num plano inclinado e com a ' \', ?{’K ontagem/Desmontagem: Fara a | - estend 0s e uni os,'
uda dos coleaas. rolamento & frente e atras: IHRS & moqtagem dos materiais em | - Fazer repulsdo dos MS;
au gas, ' particular dos colchdes, sera feita
‘“‘ pelos alunos no inicio das aulas. O | Rolamento a retaguarda:
ST - mesmo sera feito no final das aulas | - Colocar queixo ao peito;
I Situacéo a pares: alunos colocam-se 2 a 2 nos = com arrumacéo dos colchoes. Nesta | - Apoiar as maos no solo,
Idares e realizam. com a aiuda do coleda e s fase os alunos arrumam os materiais | junto a cab(_aga, _
espa lizam, com a a) colega, 4 - da sua estacéo. - Ml estendidos e unidos;
subida para apoio facial invertido e posi¢éo de
flexibilidade (avido). Para a elaboracéo da = Estilo de ensino: Tarefa e | Apoio facial invertido:
roda serdo colocados arcos para a definicao . (5 - comando. - Apoiar as maos no solo a
dos apoios das maos e dos pés. w Y BY : largura dos ombros; )
Variante 1: utilizar o plinto para a realizacso da - S e & Feedback: - MS em completa extensdo;
subida para anoio facial invertido com o colega -Direcéo: Individual ou ao grupo. - Olhar dirigido para as maos;
P P ) 9 -Forma: Auditiva e Quinestésico. - Alinhamento dos segmentos
dseguianasiperne.s; T E. -Objetivo: Descritivo, prescritivo e | corporais;
Variante 2: utilizar uma linha lateral para i o A ‘ avaliativo.
realizar a roda. * g B Roda:
Variante 3: realizar posicdo de flexibilidade , \ t |’l ' - Apoiar  as méaos
(ponte) e equilibrio (avido) no colch&o. I (I wAs-nd |l alternadamente no solo;
- — . | NSy B ST - M em extensdo e
PE Situacgdo a pares: alunos colocam-se 2 a 2 nos =N - - )
afastados;

espaldares e realizam, com a ajuda do colega,
subida para apoio facial invertido

e posicao de flexibilidade (aviao). Para a
elaboracéo da roda seréo colocados arcos
para a definicdo dos apoios das méos e dos
pés.

- Rotacdo dos ombros e da
bacia;

Aviao:

- Ml e MS em extensao;

- Fletir o tronco a frente;

- Olhar dirigido para a frente;

12 Unidade de Ensino - 82D

Pagina 9




[
Estagio Pedagdgico 2012/2013 QD%I me

Variante 1: Utilizar o plinto para a realizacao
da subida para apoio facial invertido com o Ponte: )
colega a segurar as pernas; 2 - MS em extensao;

i ; Ancia qfmni - Ml uni m extensao;
Variante 2: Realizar uma sequéncia gimnica u dos e em extenséo;
N - Bacia elevada

com corregao

=
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A

Corrida de Barreiras

Nivel Descricéo da Tarefa Esquema Gréfico Estratégias

Critérios de Exito

Grupos: Divisdo da turma por
grupos de nivel.

Pl e | | Situagdo exercicio critério: em duas filas,
0s alunos realizaram transposicdo de 4
barreiras.

Variante 1: Para os alunos que nao
ataquem ou na passem a perna de
recuperacao, fazem por cima de pinos.
Variante 2: Passar pela parte lateral da
barreira s6 com a perna de ataque;
Variante 3: Passar pela parte lateral da
barreira s6 com a perna de recuperacao;

Montagem/Desmontagem: @)
material da aula serd montado
pelo professor com a ajuda dos
alunos. Quanto a desmontagem
do material sera feita pelos alunos.

Estilo de ensino: Tarefa e
comando

| Situacéo exercicio critério: em duas filas,

. . Feedback:
os alunos realizaram transposicéo de 4 -Direcao: Individual ou ao grupo.
barrelras Ritmo de 3 passadas entre as barreiras 'Forma AUdItlva e V|Sua|
Variante: Quando a transposicdo da -Objetivo: Descritivo e prescritivo.
barreira é efetuado com todos os | [

critérios de éxito, dd-se uma competicao
entre as duas equipas.

m!
of
m
o
m

| e PE | Situagdo exercicio critério: em duas filas,

0s alunos realizaram transposicdo de 4
barreiras &%ﬁﬁ%& %@ ﬁﬁ
Variante 1: Quando a transposicdo da } ; I lﬁ
bal‘l’eil’a é efetuado com tOdOS 0S F:Tihéﬁ?;\ TRANSPOSICAO DA BARREIRA RECEPQRO
critérios de éxito, da-se uma competicédo RARRSC

entre as duas equipas;

Variante 2: 4 passadas entre barreiras.

- Realiza uma corrida (curta
distancia);

- Transpde as barreiras com
fluidez e coordenacéo global da
corrida da impulsdo, o0 voo e a
rececao.

- Efetua uma corrida entre
barreiras:

- Ataca a barreira, apoiando o
terco anterior do pé longe;

- Eleva o joelho seguindo-se a
extensdo da perna de ataque;

- Passa as barreiras com
trajetéria rasante, mantendo o
equilibrio nas rece¢des ao solo
e sem desaceleracgdo nitida.
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3.1.3) Parte Final

Na parte final de cada aula é realizado o retorno a calma, sendo esta parte
destinado para o alongamento dos membros superiores e inferiores. E durante esta
fase que é feito um balanco final da aula relembrando alguns critérios lecionados ao
longo da aula e questionando os alunos sobre alguns aspetos da aula.

E necessario nesta fase reforcar os aspetos positivos da aula e motivar os

alunos para a proxima aula, com a apresentacao das matérias a lecionar.

3.2) Aptidao Fisica

Esta € uma parte essencial nas aulas de Educacdo Fisica, pois permite que
haja uma evolugéo ao nivel das capacidades fisicas dos alunos.

Assim sendo existem alguns exercicios com o0s quais trabalharei nesta EU, sédo
0s seguintes:

1- Os alunos fazem uma roda a volta do professor, esperando por algum sinal
(sonoro, cores ou numeros), em varias posicoes: fazendo flexées, abdominais,
posicao de prancha. Quando se der o sinal, eles saem em velocidade;

2- Os alunos estdo dispostos em duas filas, o exercicio inicia-se com uma
passagem por cima do banco sueco, depois fazem uma corrida em direcao aos
espaldares onde os alunos vao subir até ao topo e vao voltar. Fazem o circuito
sempre em corrida.

3- Com as bolas medicinais, os alunos vao executar passes de peito frente a
frente;

4- Os alunos em circulo fazem a prancha em decubito dorsal com elevagao dos
membros inferiores. Serdo feitas séries de 10, 15 e 20 segundos com
intervalos entre series de 15 segundos;

5- Suicidios.

3.3) Conhecimentos

Ao longo das aulas tentarei sempre que seja pertinente dar énfase a area dos
conhecimentos, transmitindo aos alunos informacdo pertinente para a percec¢do da
evolugdo do seu corpo, bem como o conhecimento do seu proprio corpo. Esta
informacéo vai estar mais direcionada para a relacéo entre as capacidades fisicas dos
alunos e a sua saude. Refor¢cando os fatores de um estilo de vida saudavel, a fadiga, a

frequéncia cardiaca, entre outros.
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