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Balan¢o da 62 Unidade de Ensino da 22 etapa

1.1. Objetivos previstos, reflexao e analise

A unidade de ensino anterior visou, fundamentalmente a abordagem as matérias de
salto em altura, badminton e andebol.
Desta forma, saliento que os objetivos da UE transata, passavam pelo treino das

matérias para avaliagdo sumativa.

1.2. Selec¢do dos exercicios/tarefas

A escolha das matérias teve como base o “casamento” entre o espaco e o
planeamento da avaliagdo. Desta forma, como o espaco utilizado foi o espago 1,
procurei trabalhar a matéria prioritaria de espaco: salto em altura. Assim como
andebol e badminton. Como esta unidade de ensino tinha apenas uma aula, procurei
tarefas que os alunos ja conheciam para o badminton e andebol de forma a libertar
a minha agcado para a matéria prioritaria.

A selecao das tarefas, tal como mencionado anteriormente, foi feita de forma a
potenciar o treino para as avaliagdes, procurando ser motivantes e ao mesmo tempo
focar os pontos que iam ser alvo de avaliacao.

1.3. Organizacao da aula

Neste capitulo, considero que o maior ponto a referir é a diferenga notdria entre o
acompanhamento da turma ao nivel da condicao fisica (com organiza¢dao massiva) e
da parte principal da aula (organizagdo por estacoes).

Na parte principal da aula, ainda que tenha planeado apenas 3 esta¢des de trabalho,
onde apenas uma tinha uma tarefa que os alunos nao conheciam: introdugao do
flosbury flop; houve a necessidade de ter uma postura bastante ativa pelas estacoes,
de forma a prevenir e remediar comportamentos fora da tarefa.

De forma a assegurar a intensidade da estacdo do salto em altura, optei por
introduzir na mesma a simulagdo do teste de coordenacao. Apesar de ter corrido
bem, ou seja, de os alunos terem realizado a tarefa proposta e de ter mobilizado os
alunos assistentes para o controlo da tarefa, considero que podia ter introduzido esta
noutra estacdo (e.g. badminton). Considero que esta minha opg¢do merece ser alvo
de reflexao, uma vez que o salto em altura era a matéria prioritaria do espaco, e que
promove bastante tempo de espera entre cada utilizagdo. A introducao do teste de
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coordenagdo nesta estagdo, promoveu que os alunos tivessem menos tempo de
pratica na matéria que realmente necessitavam de treinar para a avaliacao. Neste
sentido, como ja foi referido, uma op¢do para colmatar esta lacuna seria introduzir o
teste na estacao de badminton ou dividir o grupo, e enquanto metade realizava a
técnica de salto em altura, metade realizava o teste.

1.1. Rotinas e Promog¢ao de autonomia

Como se tratava de uma unidade de ensino apenas com uma aula, e de modo a fazer
um transfere para as seguintes, procurei incutir nos alunos a importancia de se
focarem nas tarefas, por ser a ultima vez que iriam ter oportunidade de treinar para
avaliacao.

Considero que as situacdes criadas na aula permitiram a autonomia dos grupos de
trabalho, dando espago para que me focasse principalmente no grupo do salto em
altura. Ainda que, tenha havido a necessidade de me deslocar as restantes estagdes
para dar feedback e para controlar alguns comportamentos fora da tarefa.

Refiro ainda que a mobilizacdo dos alunos assistentes foi bastante eficaz,
nomeadamente para assegurar que os colegas se encontram em prdtica, por
exemplo cronometrar a simulacao do teste de coordenagao e aumentar a altura da
fasquia no salto em altura. Esta mobilizagcdao dos alunos visou assegurar a motivacao
dos colegas.

2. Estruturacao da 62 Unidade de Ensino

A presente Unidade de Ensino, esta inserida na 42 etapa de formacgao, sendo que
decorrera do dia 9 ao dia 19 de Maio, sendo que na primeira semana o espaco
ocupado serd o espaco 3 e na segunda semana o espaco ocupado serd o 3. Estas duas
semanas englobam as aulas 77,78, 79, 80, 81, 83 . Sendo que haverdo duas aulas de
90 minutos e duas de 45minutos.

No que respeita a area das Atividades Fisicas e Desportivas, serdo lecionadas as
seguintes matérias: ginastica de solo, ginastica de aparelhos, luta, basquetebol e
voleibol, sendo que se ird realizar a avaliacdo de gindastica de aparelhos.

No que diz respeito a condicdo fisica serd realizado o teste de for¢ca média, superior
e coordenacao.
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2.1. Decis6es Metodoldgicas e Estratégias de Atuagao

Ao nivel das atividades fisicas, optei por alterar o planeado na etapa. Isto é, no plano
de 42 etapa tinha planeado a avaliagdo de ginastica de aparelhos apenas para a
proxima rotacao do espaco2, ainda assim e de forma a conseguir dar oportunidade
para os alunos treinarem para a matéria de luta e de gindstica de solo, optei por
realizar a avaliacdo da matéria nesta UE. Esta opcdo, permite ainda assegurar mais
tempo de aula para a avaliacdo das restantes matérias (solo e luta).

Quanto a ordem dos testes de condicao fisica, procurei ter em conta os resultados
obtidos pelos alunos, no balango da etapa. E procurar “casar” os resultados e
necessidades dos alunos com o planeamento. Desta forma, como o teste em que os
alunos tém melhores resultados é no teste de forca média, e dado o trabalho
desenvolvido no decorrer das aulas, optei por avaliar o teste na primeira aula da UE.
Dando mais tempo para treinar as outras capacidades fisicas. Desta forma, além de
se realizar o teste havera treino de condigao fisica, potenciando os resultados dos
testes que se seguem. Este treino de CF, tera em conta o planeamento dos testes,
nao prejudicando os alunos nos mesmos.

Tabela 1- Disposi¢ao das matérias e testes pelo espaco 2 e 3

Espaco 2 Espaco 3
" -Luta -luta / ginastica de solo
(] e s e .
° -ginastica de solo -voleibol
(%]
:_g 8 | -ginastica de aparelhos* | -basquetebol
2
-forca média* -forga superior*
©
:‘_;’ -forca superior -coordenagdo*
Y ~ . e
o -coordenacao -flexibilidade
AT
2 -flexibilidade -resisténcia
Q. .
< -velocidade

Legenda: * avaliagcdo

De forma a haver uma continuidade ao longo da unidade de ensino, a escolha das
matérias é feita de modo a proporcionar aos alunos a oportunidade de trabalharem
as suas dificuldades e evoluirem para a avaliagdo. Desta forma, como a ginastica de
aparelhos sera desde logo avaliada, ao longo destas duas semanas sera dado foco ao
treino das restantes matérias que serdo avaliadas posteriormente no espaco 2 (luta
e gindstica de solo).

Esta opcao de avaliar gindstica de aparelhos primeiro, permite que posteriormente a
matéria sirva como uma “estacao de motivacao” libertando a minha ag¢do para a
avaliacdo da ginastica de solo ou luta. Esta op¢dao tem ainda a ver com o facto de nao
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saber se tenho ou ndo a aula de 45min disponivel, dai a antecipag¢do da situacdo de
avaliacao.

No que respeita a formacao de grupos, esta sofrera algumas altera¢des. Tal como foi
evidenciado no plano de etapa, a formagdo de grupos para a ginastica deve ser
heterogénea, de modo a assegurar o ensino reciproco, assim como a motivacao dos
alunos menos aptos. E, no caso dos desportos coletivos, os grupos devem procurar
ser homogéneos de modo a assegurar uma participacdo equivalente por todos os
alunos. Assim, como a matéria mais prioritdria serda o voleibol e dadas as
caracteristicas do jogo, optei por que os grupos fossem homogéneos com base nesta
matéria. Esta formacao de grupos permite assegurar uma vertente mais competitiva
no voleibol, assegurando a qualidade da execugdo das tarefas propostas.

Em sintese:

i.  Instrucao inicial
= Verificacdo da assiduidade e pontualidade dos alunos;
= Apresentacado da organizacdo das aulas e dos grupos;
= Apresentacdo dos objetivos por matérias;
= Apresentacdao dos exercicios prescritos para a condicdo fisica, focando os
critérios de éxito e erros mais comuns;
ii. Aquecimento
= Massivo com corrida (espaco 2 e 3);
= Mobilizagao articular (dirigido por um aluno);
iii. Condicao Fisica
= 12 semana : massivo- coordenacao, forca superior, flexibilidade. Teste de
forca média — 2 a 2 metade faz, metade conta.
= 22 Semana: massivo: velocidade (estafetas), forca média, flexibilidade. Teste
de forga superior e de coordenacao- metade faz, metade conta.
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Tabela 2-Trabalho de condigao fisica a realizar em cada espago

12 semana - Espaco 2

10x burpees

15xprancha dinamica

17x extensdes de bragos (raparigas fazem
pelo menos 8 sem joelhos no chdo)

2x15” piramide

E2- Cordas

Simulacao do teste de cordas

2x1’ max de saltos — competi¢ao intra
grupo

E3-Trampolins

10x Impulsdao no trampolim (s.extensao,

90min 45min

Corrida - 5min Calisténicos- MASSIVO

Teste de for¢ca média (metade faz, metade | 10x burpees

conta) 15xprancha dinamica

E1- calisténicos 17x extensdes de bracgos

(raparigas fazem pelo menos 8
sem joelhos no chao)
2x15” piramide

Corrida de resisténcia — 5min
Teste de coordenagao

Teste de forga superior
2x15” piramide

15” flexibilidade a pares

engrupado)

Espaco 3

90min 45min

MASSIVO Corrida de resisténcia- 5min

2x15” piramide
15” flexibilidade a pares
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iv.  Parte Principal:

12 semana — Espaco 2

90min

MASSIVO:

Luta (2 a 2- +/- com mesmo peso e altura)

Dupla prisao de pernas

-com a mao do lado posterior do defesa controla o tornozelo mais afastado por
fora e a outra mao passa pela guarda do defesa, controlando a mesma perna a
cima do joelho. Puxa a perna do defesa para si, rodando com as omoplatas sobre
o peito deste. Finaliza mantendo o controlo e elevando as pernas do defesa.
Dupla prisao de bragos

-com a mao do lado anterior do defesa controla o punho mais afastado pela frente
e a outra mao passa por entre a guarda do defesa, controlando o mesmo braco a
cima do cotovelo.

Puxa o brago para si, mantendo o peito orientado para o solo.

Finaliza com o controlo da cabeca e dos bragos pela frente.

ESTACOES

Ela-Ginastica de solo

Treino das sequéncias pré definidas para avaliagao.

Elb-Luta

Treino das técnicas previamente abordadas, com recurso a uma folha critério
E2a: gindastica de aparelhos - plinto*

Salto entre maos

Salto ao eixo

E2b: ginastica de aparelhos — mini trampolim*

Salto em extensao

Salto engrupado

Salto de carpa de pernas afastadas

Salto de peixe

- A estacdo 1 (A e B) serdo destinadas a treinar para a avaliacdo

-A estacdo 2 serd alvo de avaliacao. As subestacdes trocam entre si e posteriormente,
apos a avaliagdo, os grupos trocam de estacao.

- A opcado de lecionar luta sob a forma massiva e posteriormente por estacoes,
prende-se pela necessidade que os alunos tém para terem contacto com a matéria

45min

El-Luta

Dupla prisdao de pernas

Dupla prisao de bragos

E2-Ginastica de solo

Treino das sequéncias pré definidas para avaliagao.
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Espaco 3

90min

E1l: Voleibol

-Exercicio (1+1) de passe e manchete direcionado (com deslocamentos-
triangulacdo)*

-Jogo (3x3) — avaliacdo do nivel de jogo dos alunos, e dos gestos técnicos de
servico, passe direcionado para o passador

E2a-Ginastica de solo

Treino das sequéncias pré definidas para avaliagao.

Nota: se houver material disponivel, criar um sub grupo dentro desta estacao para
os alunos treinarem as técnicas de luta.

E2b: Andebol

Situacdo de ataque 3x2/ 4x3;

Objetivo: procurar o espago vazio; nao rematar por cima dos defesas; colmatar a
lacuna observada de os defesas sairem da zona da drea para perseguirem o0s
atacantes;

45min

El: Voleibol *

-Jogo (3x3) — avaliacdo do nivel de jogo dos alunos, e dos gestos técnicos de
servico, passe direcionado para o passador *

E2: Andebol

Situacdo de ataque 3x2/ 4x3;

E de referir que as matérias trabalhadas na segunda semana serdo relembradas, e

sera dada continuacdo ao trabalho ja iniciado anteriormente.

A escolha dos exercicios recai, na tentativa dar continuidade ao trabalho ja iniciado
na etapa transata, bem como na tentativa de colmatar algumas das dificuldades dos
alunos para os preparar para a avaliagao sumativa. O que no caso do andebol, recai
sobre a necessidade dos defesas nao sairem em perseguicao dos atacantes, sem
terem posse de bola, mantendo-se na linha da area.

No caso do voleibol, serdao consolidados os gestos técnicos de passe e manchete
direcionados. Sendo que este exercicio sera submetido a avaliacdo. Na aula de
45minutos, sera feita e avaliada a situagao de jogo (3x3).

Grafismo 12 semana: espacgo 2 45min
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Grafismo 22 semana: espa¢o 3 —90min 45min

3. Calendarizagao
Na tabela que se segue sao apresentadas as aulas que constituem esta UE.

Tabela 3-Calendarizacdao da UE

Espaco 2 Espaco 3
Dia 9 mai 12 mai | 16 mai 19 mai
N2 de aula 77,78 79 80, 81 82
Andebol X X
A Voleibol X* X*
L Gin. Solo X X X X
Gin. Aparelhos | X * X
Luta X X X? X?
Resisténcia X
w Flexibilidade X X X X
< Velocidade X
Coordenagao | X X X* X
Forca média X*
Forga superior | X X X*

4. Formagao de Grupos

Tal como foi evidenciado no plano de etapa, a formacao de grupos para a ginastica
deve ser heterogénea, de modo a assegurar o ensino reciproco, assim como a
motivacao dos alunos menos aptos. E, no caso dos desportos coletivos, os grupos
devem procurar ser homogéneos de modo a assegurar uma participacao equivalente
por todos os alunos. Assim, como a matéria mais prioritaria sera o voleibol e dadas
as caracteristicas do jogo, optei por que os grupos fossem homogéneos com base
nesta matéria. Esta formacdo de grupos permite assegurar uma vertente mais
competitiva no voleibol, assegurando a qualidade da execuc¢ao das tarefas propostas.

10
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Grupo 1

Grupo 2

Anna (5), Beatriz (6), Bruna (7), Catarina
(9), Filipe Santos (13), Luis carrega (19),
Mariana (21),

Tatiana (27), Tiago (27)
Ana Cacela (1); Dania (10), Jodao Santos
(18), Luis Claro (20), Pedro (22)

Grupo 3

Grupo 4

Rodrigo (25) Ana Couto (4), Diogo (12),
Filipe Costa (14) , Cleiton (29), Daniel
(11), Carolina (8),

Ana Cotas (2), Ana Rita (3), , Rafael
(23), Joana (17), Gongalo Luz (15),
Gongalo Cataldo (16),Rui (26)

Tabela 5- Formagao de grupos —22 semana

Grupo 1

Grupo 2

Anna (5), Beatriz (6), Bruna (7), Daniel
(11), Diogo (12), Luis carrega (19),
Tiago (27)

Filipe Santos (13) Mariana (21), Tatiana
(27), Catarina (9), Filipe Costa (14),
Jodo Santos (18), Pedro (22),

Grupo 3

Grupo 4

Ana Cacela (1); Ana Cotas (2), Ana Rita
(3), Joana (17Rodrigo (25), Rui (26),
Cleiton (29)

Rafael (23), Luis Claro (20), Dania (10),
Gongalo Cataldo (16) Ana Couto (4),
Carolina (8), ), Gongalo Luz (15),

4.1. Conhecimentos

Apoio no trabalho de grupo: mostrar exemplos de trabalhos.

Falar da necessidade de usar informacao fidedigna, escrita por palavras dos alunos.
Na apresentac¢do do trabalho, todos os elementos do grupo tém de falar; podem ser
efetuadas questdes dirigidas a qualquer um dos elementos do grupo.
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