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1. INTRODUCAO

O presente Modelo da Estrutura do Conhecimento (MEC) proposto por
Vickers (1990), destina-se a alunos do 122 ano de escolaridade, seguindo as
orientacdes do Programa de Educacdo Fisica do secundario.

O Voleibol como jogo coletivo contribui para a forma¢do e educagdo das
criancas e dos jovens, pois com a pratica desta modalidade verifica-se um
incremento das relages de grupo, uma aquisicdo/melhoria das habilidades motoras,
também da satisfacdo das necessidades Iudicas e ainda através da solicitacdo dos
processos cognitivos e da sua incidéncia energética/funcional.

Esta estrutura divide-se em trés grandes fases: fase de analise, fase das
decisOes e fase de aplicacdo. A partir destas fases subdivide-se para mddulos. Na
fase de andlise tem-se em consideragdo um conjunto de informag¢des sobre a
modalidade em questdo — mddulo 1 - (Categorias Transdisciplinares do
Conhecimento: cultura desportiva, fisiologia do treino e condic¢do fisica, habilidades
motoras, e conceitos psicossociais), a andlise do envolvimento — mddulo 2 —
(condicdes de aprendizagem, equipamento, seguranga e rotinas) e dos alunos —
modulo 3 — (avaliagdao formativa referenciada ao critério — listas de verificagao).
Segue-se a fase das decisdes, em que no modulo 4 se determina a extensdo
(dimensao do conteldo a ser abordado) e a sequéncia da matéria (ordem segundo a
gual o conteldo vai ser apresentado — da base para o topo ou do topo para a base),
definem-se os objetivos no médulo 5 e no mdédulo 6 configura-se a avaliagao (inicial,
formativa, continua e sumativa). Por fim, no mddulo 7 criam-se as progressdes de
ensino (atividades de aprendizagem). No final de todo este processo, surge a fase de
aplicacdo (contempla o médulo 8), onde se pretende aplicar todo o planeamento
realizado. Nesta fase aplicam-se as tarefas de aprendizagem no “papel”, ou seja, a
realizacdo do plano anual, da unidade didatica, dos planos de aula, progressao
individual e funcdo das tarefas: tarefas de informacdo, tarefas de melhoria
gualitativa do desempenho, tarefas de extensao e tarefas de aplicacao.

Este é um documento que se pretende que seja um ponto de partida para a
pratica, contudo, nunca nos podemos esquecer de que o processo de ensino-

aprendizagem é complexo e dindmico estando constantemente sujeito a evolugdes e



portanto é fundamental a constante atualizacdo e reflexdo acerca dos
conhecimentos aqui expressos. A elaboracdo deste MEC tem como objetivo o
aperfeicoamento de habilidades motoras simples, tais como correr, saltar e langar,

através de uma modalidade substancialmente complexa, o Voleibol.



2. FASE DE ANALISE

2.1. MODULO 1 — ANALISE DA MODALIDADE DESPORTIVA EM ESTRUTURA DO
CONHECINTO

2.1.1. Estrutura do Conhecimento

Este primeiro mdodulo é considerado como uma estrutura declarativa uma vez
que apresenta o contelido da matéria. E por isso uma estrutura baseada na
transdisciplinaridade pois recorre ao conhecimento de vdrias areas de saber
relacionadas com as ciéncias do desporto de forma a reunir um conjunto de

informacdes precisas referentes a atividade abordada.

Estrutura do conhecimento -
Voleibol

Fisiologia do
treino e da
condicao fisica

Cultura Conceitos Habilidades
desportiva psicosociais motoras

Figura 1 - Estrutura do conhecimento de Voleibol.




2.1.2. Cultura Desportiva e conceitos psicossociais

Estrutura do Conhecimento - Voleibol

Cultura F|S|ol9g|a do
Treino e

Desportiva condiciio Fisica Motoras

Conceitos
Psico-Sociais

Habilidades

Principais
Regras
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Altura da .. . Obtencdo de
Espago rede Inicio do jogo o Toques na bola Empenho
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jogadores

Violagdo da
Bola Fora rede e da linha
de meio campo

Area da linha

dos 3 metros Responsabilidade

Assiduidade

Objectivo do Jogador Posigdes e Sangdes Hbitos de

jogo libero Rotagdo disciplinares
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Pontualidade

Sinais de

Substituicdes Juizes Arbitragem

Figura 1a - Estrutura do conhecimento de Voleibol.




2.1.2.1. Contextualizacdo Historica

Os jogos com bola ja remontam ha longos anos. Na velha Galia, jogava-se ao
Follis. Os individuos que jogavam estes jogos estavam dispostos em circulo e tinham
por objectivo manter a bola (vesicula animal cheia de ar) no ar, sem que ela tocasse no
chao, objectivo esse um pouco parecido com o voleibol da actualidade.

O Voleibol teve sua origem nos Estados Unidos, em 1895. Foi
inventado pelo americano William C. Morgan, director de educagao

fisica da Associacdo Cristd da Mocidade (ACM), na cidade de

Holyoke, em Massachusets. O seu nome original era mintonette.

Nessa época, o desporto da moda era o basquetebol, que tinha sido

instituido apenas ha trés anos por Naismith e que rapidamente se
difundira. Contudo, era muito enérgico e cansativo para homens de idade.

Por sugestao do Pastor Lawrence Rinder, Morgan idealizou um jogo menos
fatigante que o basquetebol para os associados mais velhos da ACM e colocou uma
rede semelhante a de ténis, a uma altura de 1,83m, sobre a qual uma camara de bola
de basquetebol era batida, surgindo assim o desporto que seria mais tarde
denominado voleibol, devido ao toque no ar que era efectuado (por sugestdo do Dr. A.
T. Halsted, em Springfield).

A primeira bola usada no voleibol (cdmara de bola de basquetebol) era muito
pesada, e, por este motivo, Morgan solicitou a firma A. G. Stalding & Brothers a
fabricacdo de uma bola para o referido desporto. A citada firma, apds varias
experiéncias, acabou por satisfazer as exigéncias feitas por Morgan. No inicio, o
voleibol ficou restrito a cidade de Holyoke e ao gindsio onde Morgan era director.

O primeiro campo tinha 15,35 m x 7,625 m. A rede ficava a 1,98 m do chdo. Tinha
8,235 m de comprimento e 0,61 m de largura.

Inicialmente o voleibol ndo estabelecia nimero certo de pessoas para cada
equipa. Era jogado com qualquer nimero de pessoas, nem existia uma regra especifica
sobre como se tocar na bola.

Em 1913 foram realizados em Manila, Filipinas, os primeiros Jogos do Extremo

Oriente. Na competicdo, o voleibol foi pela primeira vez disputado com um



regulamento que previa a utilizacdo de seis jogadores. Oficialmente, porém, sé em
1916 o limite de seis jogadores foi estabelecido. Naquele ano, cerca de 200 mil pessoas
praticavam o voleibol nos Estados Unidos.

Fora dos Estados Unidos, a Checoslovaquia foi o primeiro pais a organizar um
campeonato, em 1933. No mesmo ano, Bulgaria e Unido Soviética fizeram o mesmo.
Em 1929 foi a vez do Japao. Em 1933, Cuba organizou os primeiros Jogos centro-
americanos e Caribenhos.

Em 20 de Abril de 1947, foi fundada a Federacdo Internacional de Voleibol. A
reunido foi realizada em Paris, e o primeiro presidente da F.I.V.B. foi o francés Paul
Libaud.

Sao paises fundadores: Brasil, Egipto, Franca, Holanda, Hungria, Italia, Poldnia,
Portugal, Roménia, Checoslovaquia, Jugoslavia, Estados Unidos e Uruguai.

Dois anos apds a fundacdo da F.I.V.B. foi organizado o primeiro mundial,
disputado em Praga, Checoslovaquia, ganho pela Unido Soviética. Neste Campeonato
do Mundo introduziu-se uma regra técnica de grande importancia, que é a do
distribuidor poder passar a zona de defesa para a zona de ataque, passando sempre a
existir trés jogadores na linha de ataque.

O Voleibol passou a ser desporto olimpico em 1962, durante o Congresso de
Sofia, em Setembro. Foi disputado, pela primeira vez, nos jogos Olimpicos de Téquio,
Japao, em 1964.

O primeiro Mundial feminino foi disputado em 1952, em Moscovo.

Nos nossos dias, o Voleibol, ultrapassou limites e ocupa espacos abertos,
aparecendo, como alternativa o Voleibol de Praia. Esta nova variante é um fendémeno

gue se tem vindo a expandir, chegando alcancar o estatuto de modalidade Olimpica.

O aparecimento do Voleibol em Portugal....
O Voleibol foi introduzido em Portugal pelas tropas norte-americanas que

estiveram estacionadas na llha dos Acores durante a 12 Grande Guerra Mundial. O
Eng.2 Anténio Cavaco, natural dos Acores (llha de S. Miguel), teve um papel
preponderante na divulgacdo do Voleibol quando veio para Lisboa cursar engenharia,

nomeadamente nas Escolas Superiores e Faculdades, com mais incidéncia na



Associacdo de Estudantes do Instituto Superior Técnico, equipa que dominaria a
modalidade até aos anos sessenta.

A Associacdo Crista da Mocidade (A.C.M.), teve igualmente uma acc¢do relevante
na difusdo do voleibol em Portugal e a ela se deve a publicagdo do primeiro livro de
regras, bem como a sua contribuicdo para a fundacdo da Associacdo de Voleibol de
Lisboa, em 28 de Dezembro de 1938, sendo o primeiro Presidente o Sr. José Morgado
Rosa.

O primeiro torneio oficial e o primeiro Campeonato de Lisboa foram organizados
pela Associa¢do de Voleibol de Lisboa em 1939/40 e tiveram como vencedora a equipa
da A.E.L.S. Técnico.

Em 31 de Marco de 1942 o Clube Fluvial Portuense, Estrela e Vigorosa,
Associacdo Académica de Espinho, Clube Portuense de Desportos, Vilanovense Futebol
Clube e Sport Clube do Porto fundaram a Associacao de Voleibol do Porto.

A Federagdo Portuguesa de Voleibol nasceu no dia 7 de Abril de 1947 em Lisboa,
sendo presidida por Guilherme Sousa Martins.

O primeiro Campeonato Nacional de Seniores Masculino disputou-se em
1946/47, tendo como vencedor a A.E.I.S. Técnico. A prova feminina apenas comecou
em 1959/60, com a equipa do S.C. Espinho a sagrar-se campea nacional.

A estreia da seleccdo portuguesa em provas internacionais deu-se no
Campeonato da Europa de 1948 em Roma, acabando a prova em quarto lugar. Trés
anos mais tarde a seleccdo portuguesa participou no 32 Campeonato da Europa, em
Praga, obtendo o 72 lugar.

A participagao num Mundial aconteceu em 1956, no 32 Campeonato do Mundo,
em Paris, tendo-se classificado em 152 lugar, entre 24 paises concorrentes.

No final da década de cinquenta e até principios de 70, por decisdo politica do
Ministério da tutela, a selec¢do portuguesa deixou de participar em competicdes
internacionais.

A F.P.V. organizou em 1979 a Fase Final do Campeonato Europeu de Juniores
culminando uma aposta mais intensa na formacgao dos jovens. Entretanto, as selec¢des
seniores masculina e femininas comecam a participar na Taca da Primavera (Spring
Cup), tornando-se a prova como barémetro de referéncia e comparacdo do nosso

voleibol.

10



No ano de 1990 a selec¢ao junior masculina qualifica-se para a fase final do
Campeonato da Europa. E também o ano, que conjuntamente com a televis3o, a F.P.V.
comeca a realizar o Torneio Internacional R.T.P..

O Illl Campeonato Mundial da Juventude Masculino e Feminino é organizado em
1991 em Portugal, participando 24 Selec¢bes. A prova masculina decorreu no Porto e a
feminina em Lisboa. Na classificacdao final Portugal é o 92 no masculino e 122 no
feminino.

A F.P.V. organiza em 1993, no Porto, uma Poule de Qualificacdo para o
Campeonato do Mundo de Seniores Femininos-94.

Em 1994, Portugal qualifica-se para o IV Campeonato do Mundo da Juventude,
na Turquia, classificando-se em 42 lugar e no ano seguinte qualifica-se para a fase final
do Campeonato Europeu de Juniores, sendo o décimo classificado.

Ainda em 1995 e, apds ter sido finalista em 1994 com a Espanha, organiza-se em

Portugal a Spring Cup, terminando a Selec¢do Sénior Masculina em terceiro lugar.
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2.1.2.2. Caracterizagdo e Regulamento da Modalidade

Terreno de jogo:

O Voleibol praticado num campo rectangular de dezoito metros de
comprimento e nove metros de largura, dividido a meio. Estad delimitado por duas
linhas laterais e duas de fundo. O terreno de jogo (fig.1) devera estar rodeado por uma
zona livre de pelo menos trés metros e de um espago minimo, livre de obstaculos, com

um minimo de sete metros a partir do solo.

Material:
A bola: O objecto de jogo é uma bola esférica com
parte externa de coro de perimetro que varia entre 65 a 67

cm e com um peso que varia entre 260 a 280 gramas.
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Regras:

Principais Regras

1. Objectivo do jogo 9. Area da linha dos 3 metros
2. Numero de jogadores 10. Jogador libero
3. Inicio do jogo 11. PosicOes e rotagoes
4. Duragao e interrupgao do jogo 12. Substituigoes
5. Obteng¢ao de pontos 13. Os arbitros
6. Toques na bola 14. Sinais de arbitragem
7. Bola Fora 15. Faltas e Incorrecgoes
8. Violagao da rede e da linha de meio campo 16. Sangoes Disciplinares

1. Objectivo do jogo:

O objectivo do jogo de Voleibol é enviar a bola por cima da rede, respeitando as
regras de jogo, fazendo-a tocar no campo do adversario (ac¢do ofensiva) e impedir que
a bola toque no seu préprio campo (ac¢ao defensiva).

O jogo de voleibol é concretizado através de partidas, as quais sdo disputadas,
em geral, num maximo de 5 sets, vencendo o jogo quem primeiro ganhar trés deles.
Um set termina aos 25 pontos, desde que uma equipa tenha uma vantagem de pelo
menos 2 pontos (ex: 25 — 23). Se o resultado for 24 — 25, o set continua sem limite, até
que uma das equipas disponha da vantagem referida (por exemplo 37 — 35). No
entanto, o 52 set joga-se apenas até aos 15 pontos, decorrendo o jogo até que haja

uma vantagem de 2 pontos para uma das equipas.

2. Numero de jogadores:

O Voleibol é um jogo desportivo colectivo praticado por duas equipas, cada
uma composta por seis jogadores efectivos e, no maximo, seis suplentes, podendo um

destes desempenhar a funcdo de “libero”.
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3. Inicio do jogo:

Antes de se dar o inicio ao jogo o 1° arbitro realiza o sorteio por moeda ao ar,
na presenca dos dois capitdes. A equipa que escolheu ou ficou com o servico inicia o
jogo. No inicio do segundo parcial, as equipas trocam de campo e a que recebeu no
primeiro set, inicia o jogo. Nos restantes sets as equipas voltam a alternar, com
excepc¢ao para o quinto parcial onde se realizard novo sorteio e as equipas trocam de
campo aos oito pontos.

O jogo comega por um servico executado por um jogador colocado atras da
linha final (sem a pisar) na zona de servigo:
- A bola deve ser langada ou largada antes de ser batida;
- A bola deve ser batida com uma sé mao ou com o antebraco;
- Apds o apito do arbitro, o jogador dispde de uma Unica tentativa em 5 segundos para

realizar o servigo.

4. Duragao e interrupgao do jogo:

O jogo de Voleibol ndo tem uma duracgao limitada. A duracdo dos intervalos
entre sets é de trés minutos e nos jogos da categoria de sénior, em cada um dos
guatro primeiros parciais, existem dois tempos técnicos de um minuto de duracgdo, aos
8 e 16 pontos. Cada equipa tem direito a pedir um maximo de dois tempos mortos de

30 segundo cada por set.

5. Obtencdo de pontos:

No sistema actual de pontuacdo a equipa que ganha a jogada soma um ponto.
A jogada desenvolve-se até que a bola toque no solo, seja enviada para fora ou uma
das equipas ndo a consiga reenviar correctamente. Em cada jogada é ganho um ponto
(sistema de ponto por jogada). Quando a equipa que recebe ganha a jogada, ganha um
ponto e o direito de servir e os seus jogadores efectuam uma rotacdo deslocando-se

uma posicao no sentido dos ponteiros do relégio. A rotacdo obriga os jogadores a jogar
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tanto junto a rede como na zona mais recuada do campo (tanto podem atacar como
defender).
Um set é ganho pela equipa que faz primeiro 25 pontos com uma diferenca minima de

dois pontos. Os detalhes da pontuagdo estao descritos na pagina anterior.

6. Toques na bola:

A cada equipa s é permitido realizar trés toques e a cada jogador ndo é
permitido realizar dois toques consecutivos.

Esta regra é alterada quando ha uma situacdo de bloco, isto é, quando um
jogador efectua a acg¢do técnica de bloco pode realizar outro toque logo de seguida e
consequentemente a equipa nesta situagdo podera optar por dar quatro toques.

A bola pode ser tocada com qualquer parte do corpo.

7. Bola Fora:

A bola é considerada fora de jogo quando contacta o solo ou toca em qualquer
objecto (varetas, postes, tecto) ou pessoas (treinadores, suplentes, arbitros) fora dos
limites do campo. As linhas que delimitam o campo fazem parte deste. Se a bola cair
dentro do campo adversario, a equipa que a conseguiu colocar ganha um ponto e tem

direito a servir.

8. Violagao da rede e da linha de meio campo:

Tocar na rede ou passar com um ou dois pés para além da linha diviséria do

meio campo é falta.

9. Area da linha dos 3 metros:

Um jogador sé pode realizar ac¢es técnicas (remate e bloco) acima do bordo
superior da rede se a chamada for realizada a frente da area da linha dos 3 metros e se
estiver nas posicées 2, 3 ou 4. Caso isto ndo se verifique o ponto é da equipa

adversaria.
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10. Jogador libero:

Cada equipa pode ter, entre os jogadores inscritos no boletim de jogo, um
jogador que desempenhe a fungdo de “libero”. Este jogador, que esta equipado com
uma camisola de cor diferente dos restantes colegas, pode entrar e sair do jogo sem
autorizacdo dos arbitros, no intervalo entre duas jogadas, para ocupar uma posicdo
defensiva (zona 5, 6 el). As substituicdes efectuadas com o libero ndo contam. O
jogador “libero” ndo pode atacar nenhuma bola acima do bordo superior da rede,
mesmo na zona defensiva, e ndo pode distribuir em passe de dedos dentro da zona de
ataque. E obrigado a sair (troca) quando a rotac¢do implica a sua passagem para a zona

de ataque (zona 4). O libero ndo pode servir, blocar ou tentar blocar.

11. PosicOes e rotagoes:

Quando um jogador esta a executar o servico,

os restantes colegas e adversarios tém de estar dentro

do campo na ordem correcta de rotagao (fig). e R
o 06 6

Os trés jogadores colocados junto da rede sao hinidi

os avancados e ocupam respectivamente as posicées 4 & t@_ ] B
o Py Ak

(o jogador a esquerda), 3 (jogador ao centro), 2 (o
jogador a direita). Os outros trés sao defesas e ocupam

as posicoes 5 (o jogador a esquerda), 6 (o jogador ao centro), 1 (o jogador a direita).

Quando a equipa que recebe ganha o direito ao

................

servico, os jogadores efectuam uma rotacao,

deslocando-se no sentido dos ponteiros do reldgio.
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12. Substituicdes:

Sao permitidas seis substituicdes por equipa e por set. O acto de substituicdo sé
pode ocorrer com o jogo parado e com autorizagao prévia da equipa de arbitragem. O
jogador sé pode entrar no terreno de jogo apds saida do jogador a substituir. SO é

permitida uma vez por set a reentrada para o lugar do colega que o substitui.

13. Os arbitros:

O jogo é dirigido por uma equipa de arbitragem. O primeiro darbitro apita
sempre para iniciar o servico. O primeiro e o segundo arbitros apitam para parar uma
jogada, assinalando por meio de gestos oficiais a natureza da falta, o jogador faltoso e
a equipa que vai servir. No entanto o primeiro arbitro tem autoridade sobre toda a
equipa de arbitragem e auxiliares, bem como sobre os membros das equipas. As suas
decisdes sao irrevogaveis.

Ao primeiro arbitro compete aplicar a qualquer membro da equipa as san¢des
mais adequadas, tais como:

Por conduta anti desportiva:

v" Adverténcia, por conduta anti desportiva;

v" Penalizacdo, por conduta grosseira (manifestacdo de desprezo). Esta san¢do

penaliza a equipa com perda da jogada.

O jogador que repetir a mesma atitude deve ser expulso, ndo podendo jogar o
resto do “set”.

A desqualificacdo de um jogador ocorre quando se verifique tentativa ou
mesmo agressao fisica, devendo o infractor deixar imediatamente a drea de jogo para
o resto do encontro.

O juiz-de-linha, a pedido do primeiro arbitro, deve assinalar:

v Abola “fora”;

v Abola “dentro”;

v" A bolatocada pela equipa que recebe;

v"  As bolas que passam a rede por fora do espaco de passagem (entre as

varetas) e

a falta com o pé no servico — calcar a linha de fundo ou fora da zona de servico.
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Também o marcador faz parte da equipa de arbitragem: é responsavel pelo
preenchimento do boletim de jogo, em colaboragdao com o segundo arbitro; controla a
ordem de rotacdo e regista os pontos marcados. A ordem de rotacdo é determinada

pela formacao inicial de cada equipa.

14. Sinais de arbitragem:

Adotzoglo  Equpa  Sovigopard | g Sanio ¢ bolo
para o sevico. @ servir, arede. todonaoxocucbo paraforaou  denhro,
bola fora,

Adveﬂénclo Pondlzoqao Expulsdo. Desqualificacdo.
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15. Faltas e Incorrecgdes:

A bola deve ressaltar claramente do corpo, principalmente nos gestos de
ataque. Cada equipa pode dar, no maximo, trés toques, exceptuando o toque do bloco
gue nao conta para este numero. O jogador que toca a bola no bloco pode dar novo
toque, aquele que é considerado o primeiro toque da equipa. A bola pode tocar em
qualquer parte do corpo em todos os gestos técnicos, exceptuando o servico.

O servico tem de ser efectuado atras da linha final, no espago compreendido
entre o prolongamento das linhas laterais. A bola pode tocar no bordo superior da
rede, desde que transponha o espaco entre as varetas e passe para o campo do
adversario sem tocar em nenhum jogador da equipa que serve.

Quando um jogador estd a executar o servico, os restantes colegas e
adversarios tém de estar dentro do campo na ordem correcta de rotagao.

Nenhum jogador pode tocar na rede durante a ac¢do de interceptar a bola. O
jogador que executa o bloqueio pode invadir espaco contrdrio por cima da rede,
depois do terceiro toque da equipa adversdria ou sempre que algum jogador executa
um ataque. A linha central diviséria pode ser pisada, mas nunca ultrapassada. Os
jogadores defesas (posicdao 5, 6 e 1) sé podem atacar a bola acima do bordo superior

da rede, desde que o ultimo apoio seja feito antes da linha de ataque.
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16. Sangoes Disciplinares:

Se um jogador cometer uma falta de
natureza anti desportiva, por exemplo,

discordar da decisdo do arbitro...

Adverténcia — O arbitro exibe o cartdo
amarelo. Ndo ha perda de ponto ou

servigo.

Se o jogador cometer o mesmo tipo de

falta pela segunda vez...

Penalizagdo — O arbitro exibe o cartdo
vermelho. O adversdrio ganha um ponto

ou 0 servigo.

Se o jogador cometer o mesmo tipo de
falta pela terceira vez ou se manifestar

de forma grosseira...

Desqualificagdo — O arbitro exibe
simultaneamente os cartdes vermelho e
amarelo, um em cada mao. O jogador

deixa o campo durante aquele set.

Se um jogador tiver uma conduta

injuriosa ou cometer uma agressao...

Expulsio - O  arbitro exibe,
simultaneamente, os cartdes, vermelho
e amarelo, na mesma mao. O jogador
abandona definitivamente o recinto de

jogo.
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2.1.2.3. Conceitos Psicossociais

Para além do desenvolvimento das capacidades motoras, do aperfeicoamento

das habilidades motoras, e enriquecimento da cultura desportiva, através da aula de

Educacdo Fisica devemos ser capazes de transmitir aos alunos alguns valores que sdao

fundamentais para viver em sociedade e mesmo para que individualmente cada um se

possa superar em todos os ambitos da sua vida.

Em seguida faco referéncia aos conceitos psicossociais que considero serem

mais importantes, para o seu emprego e fomentacado ao nivel da pratica da atividade

fisica escolar.

Assiduidade — A falta as aulas ndo permite o acompanhamento adequado das
matérias de ensino abordadas, e a dispensa da parte pratica da aula, prejudica

o aluno, na medida em que nela ndo participa, e Educacao Fisica € movimento.

Pontualidade — Julgo que a pontualidade deverd ser exigida a todos, e em
todos os aspetos da vida, pelo que a falta desta caracteristica mostra
desrespeito “pelo outro”, uma vez que o aluno ao chegar atrasado, sente

dificuldade em se integrar e podera quebrar o ritmo de quem ja comecou.

Habitos de Higiene — Criar habitos de higiene representa um aspeto muito
importante para a formacado do aluno enquanto ser humano e por isso deve ser
um conceito promovido n3ao sé na escola mas também incutido no seio

familiar.

Empenho — O empenho pode ser educado e desenvolvido, por exemplo,
através de critérios de sucesso na execucao das tarefas (Costa, 2002). O mesmo
autor refere que o empenho, motivacdo e forca de vontade, estdo interligados

e podem ser decisivos no sucesso das atividades desportivas.
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Motivagcao — A motivagdo do aluno na aula, revela grande importancia no
contexto da Educacdo Fisica (EF). Muitos dos alunos ndo apresentam interesse
em aprender a EF e os valores que lhe sdo inerentes, sendo que esse
desinteresse parece ser mais acentuado nas modalidades individuais
comparativamente aos Jogos Desportivos Coletivos (JDC), onde os alunos
demonstram grande motivacao, visivel pelo seu empenhamento e vontade em

aprender.

Disciplina — A disciplina deve ser entendida num sentido amplo, através do
respeito por tudo, e por todos. Segundo Costa (2002) é necessario o respeito
pelas regras, o fortalecimento dos lagos de amizade e companheirismo, o
respeito pelo adversdrio, e a disputa sem violéncia fisica ou verbal. Julgo que a
disciplina é importante, entre outras, pelo reflexo que tem nas atitudes e
valores dos alunos, e pelo que permite o confronto numa atividade desportiva

sd, bem como a cooperacdo e a autocritica.

Autonomia — De acordo com Costa (2003) “a promog¢do da autonomia, pela
atribuicdo, pelo reconhecimento, e exigéncia das responsabilidades, podem ser
assumidas pelos alunos, na resolucdo dos problemas de organizacao das
atividades e de tratamento de matérias”. Para o mesmo autor cabe ao
professor de Educacgao Fisica a valorizagdo da criatividade, pela promogao e
aceitacdo da iniciativa dos alunos, orientando-os para a elevacdao da qualidade

do seu empenho e dos efeitos positivos da atividade.

Participacdo — Pretende-se que os alunos participem ativamente na aula
executando por isso tudo o que lhes é solicitado no sentido da criacdo de um

bom clima da aula, fluidez na matéria e aquisicao de conhecimentos.

Cooperagao — Todas as atividades desenvolvidas nas aulas, devem acontecer de
forma harmoniosa, sendo tal situacdo sustentada através de relagdes cordiais e
civilizadas entre todos, incluindo, professores, alunos e funciondrios. Merece

ainda especial atencdo, as relagdes intra-equipas e inter-equipas nos J.D.C.

22



Costa (2002) chama a atencdo para esse facto, referindo que é importante o

aluno aprender a viver em grupo.

“Fair play” e Respeito — Os alunos devem encarar a EF e o Desporto de forma
positiva e saudavel, demonstrando respeito pelas regras dos jogos e e pelos
seus intervenientes.

-“Fair-play”; Respeito pelos colegas; Respeito pelos adversarios; Respeito pelas

normas, regras de jogo; Saber ganhar e saber perder; Jogo limpo.
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2.1.3. Habilidades Motoras

Habilidades Motoras

Técnica

Manchete

Posicao

Fundamental SR

Tactica

_|_/

De frente

N—

Frontais

Laterais Por baixo Em apoio

Por cima Em suspensao

Figura 1b - Estrutura do conhecimento de Voleibol.




2.1.3. Habilidades Motoras

2.1.3.1. AcgOes Técnicas

Todos os elementos que compdem uma equipa devem ter consciéncia do seu
papel em termos colectivo, pois qualquer erro de um jogador pode prejudicar o
esforgo dos outros, por isso, é desejavel que todos dominem as técnicas bdsicas para
poderem criar e solucionar as estratégias de jogo mais apropriadas para as

diferentes situacgdes.

Posicao Base

A posicdo fundamental ou de base,
caracteriza-se ndo somente por uma colocacdo dos segmentos do
corpo mas principalmente por uma atitude dinamica, pronta a

intervir. Esta posicdo é a mesma para a maioria dos gestos

técnicos. Consiste em adquirir uma posicdo confortavel e dindamica
gue permita ao jogador deslocar-se em todas as direc¢des e estar correctamente
colocado para jogar a bola, isto é entre os apoios. A posicdao fundamental deve
permitir uma organizacao funcional dos segmentos tendo em vista um arranque

rapido em qualquer direccao.

Componentes criticas:

- Um pé ligeiramente avancado em relacdo ao outro e afastados a largura dos
ombros;

- A planta do pé em contacto com o solo;

- Ml ligeiramente flectidos (C.G. baixo);

- Tronco ligeiramente inclinado a frente;

- MS a frente;

- Olhar dirigido para a bola.
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Erros mais comuns:

- Pés paralelos;
- Extensao dos Ml;

- MS descontraidos.

Deslocamentos

Os deslocamentos sao
movimentos de locomocdo dos
jogadores determinantes na

realizagdo  correcta dos  gestos

técnicos

Componentes criticas:

- Um pé ligeiramente avancado em relagdo ao outro e afastados a largura dos
ombros;

- A planta do pé tem de estar em contacto com o solo (floot), realizando
deslocamentos rasteiros;

- Ml ligeiramente flectidos (C.G. baixo);

- Tronco ligeiramente inclinado a frente;

- Olhar dirigido para a frente.

Erros mais comuns:

- Cruzamento dos apoios;
- Pés paralelos;

- Extensao dos Ml;

- MS descontraidos;

- Saltar durante os deslocamentos.
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Passe de frente
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E o passe com as duas m3os enviando a bola para a frente do corpo. Por seu
intermédio se executam quase todas as ac¢des de ataque.

Para executar o passe de frente parte-se geralmente da posicao média, com
o olhar dirigido para a bola e os ombros perpendiculares ao corpo. Mdo em concha,
polegares orientados para dentro de tal forma que o seu prolongamento imaginario
forme um X. O movimento de passe obtém-se com um trabalho simultaneo de
pernas, tronco e bragos; quando a bola entra em contacto com os bragos estes sao
semi-fletidos, fazendo depois a sua extensao para efectuar o passe. O contacto das
maos com a bola faz-se com todos os dedos e sobretudo com as duas ultimas

falanges.

Componentes criticas:

- Um pé ligeiramente avancado em relacdo ao outro e afastados a largura dos
ombros;

- Corpo colocado debaixo da bola com os Ml ligeiramente flectidos;

- Flexdo/extensdo em simultadneo dos Ml e dos MS (mola);

- MS em extensao;

- Maos em forma de concha (dedos afastados e polegares orientados para o rosto);

- A zona de contacto com a bola sdo os dedos;

- O passe é feito acima e a frente da cabeca;

- Ligeira abducao, no final do movimento dos pulsos;

- Cabeca levantada e olhar dirigido para a frente.

27



Erros mais comuns:

- Pés paralelos

- Extensdo dos MS e inferiores antes do contacto com a bola;

- Passe realizado a partir do peito;

- Bola batida com a palma das mados / auséncia de movimento de elevagdo dos
bracgos;

- Falta de deslocamento para a bola.

Manchete

E o passe com os bragos enviando a
bola para a frente do corpo
(manchete de frente). A técnica da
manchete consiste em reflectir a

bola com a parte radial ou com a

&/ parte interna dos bragos unidos. Para que os
bracos permanecam bem unidos depois de jogar a bola, é necessdario unir as maos e

assim as diversas unioes constituirdo as variedades da técnica.

Componentes criticas :

- Um pé ligeiramente avancado em relacdo ao outro e afastados a largura dos
ombros;

- Flexdo dos MI (C.G. baixo);

- Ligeira inclinacdo do tronco a frente;

- MS em extensdo e com altura inferior a da cintura pélvica;

- “Mados dadas” (em supina¢do), uma por cima da outra;
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- Rotacao externa dos MS
- A zona de contacto com a bola é a superficie formada pelos dois antebracos, que
se encontra entre os apoios.

- Cabeca levantada e olhar dirigido para a frente.

Erros mais comuns:

- Ml em extensao;

- Batimento ou contacto com a bola efectuado num plano demasiado elevado ou
lateral;

- MS flectidos;

- “Maos dadas” lateralmente;

- A zona de contacto com a bola sdo as maos;

- Movimento demasiado amplo e descontrolado dos MS, debaixo para cima;

- Inclinagdo do tronco atras.

Servigo por baixo

E a accdo frontal de colocar a bola em jogo batendo-a por baixo com um movimento

semi circular do braco.

Componentes criticas:

- Acentuada flexao do tronco;
- Pé contrario a mao livre adiantado;
- A bola deve estar colocada no prolongamento do braco livre;

- A mdo que sustenta a bola situada sensivelmente a nivel da cintura;
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- A mdo do batimento é colocada junto a bola, executando posteriormente um
movimento para tras e para cima, de modo a preparar o batimento;

- O brago de batimento deve manter-se em extensdao durante o movimento de tras
para a frente;

- A zona de contacto com a bola é a palma da mao (mao rigida e dedos fechados);

- Apds o batimento na bola, o peso do corpo deve ser deslocado para o apoio mais
adiantado;

- Olhar dirigido para a zona alvo.

Erros mais comuns:

- Colocacdo errada dos apoios;

- Bola colocada num plano demasiado alto ou baixo;

- Bola colocada demasiado longe do corpo;

- Bola ndo colocada no prolongamento do brago de batimento, o que origina um
movimento lateral;

- Peso do corpo sempre no apoio de tras.

Servico por cima

Componentes criticas:

- Pé contrario a mao livre adiantado;

- Corpo colocado frontalmente a rede com os apoios colocados em planos
diferenciados;

- O braco cuja mao sustenta a bola sobe até a altura do rosto para posteriormente

lancar a bola ao ar;
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- O braco de batimento realiza um movimento de frente para trds e para cima de
modo a preparar o batimento (armar braco);

- Apds o lancamento da bola ao ar verifica-se o avango da bacia e o recuo do tronco;
- O batimento da bola deve ser efectuado com a mao rigida e dedos bem fechados;

- O batimento da bola deve ser efectuado no ponto mais alto com o MS em
extensao;

- Apds o batimento o peso do corpo passa para o apoio mais adiantado;

- Olhar dirigido para a zona alvo.

Erros mais comuns:

- Corpo ndo colocado frontalmente a rede;

- Langcamento da bola demasiado alta e/ ou ndo realizado num plano vertical;

- O movimento do braco de batimento ndo é realizado de tras para a frente mas sim
lateralmente;

- Mao relaxada;

- Batimento com o MS fletido.

Remate em apoio

Gesto tactico-técnico
H‘ 7 . 3 “ “ ¥ finalizador de uma fase ofensiva
‘ g com o objectivo claro de fazer

| by,
ﬁ,’ '.l ! | 1 B contactar a bola com o solo do
' 5 AV By &y
I‘ 1
[4

¢ \ﬁ; & ¥ & N 1 M campo adversario numa

L O . K = X e
trajectdria descendente ou fazer a equipa contraria incorrer em erros de controlo da

bola.

Componentes criticas:

- Olhar dirigido para a bola;
- Preparacdo do braco que vai efectuar o remate;

- MS em extensdo no momento do contacto com a bola;
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- Contacto com a bola com a palma da mao tensa;
- Batimento imprimindo uma trajectéria descendente;

- Transferéncia do peso do corpo para o apoio mais adiantado.

Erros mais comuns:

- Contacto com a bola com m3o fechada;
- MS flectido aquando do batimento;
- Empurrar a bola, em vez de efectuar o batimento;

- Inclinagdo do tronco atras.

Remate em suspensao

Componentes criticas:

- Corrida preparatoria;
- Chamada alternada com impulsao a dois pés;
- Hiper-extensdo da articulacdo gleno-umeral (“puxada” dos MS atras)
- Impulsao vertical obliqua a rede
- MS n3do dominante em extensdo, a frente do corpo e ao nivel da cabeca, com a
palma da mao virada para baixo
- Ligeira rotacdo do tronco acompanhando o MS dominante
- MS dominante em posi¢cdo de “armacdo” (para cima, para a retaguarda, cotovelo
alto e flectido e mao flectida para tras)
- Batimento da bola com a mao rigida e dedos unidos é realizado a frente e acima da

cabeca no ponto mais alto
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- Batimento da bola de baixo para cima (flexdo do pulso no final do movimento e a
bola é batida no seu hemisfério superior), imprimindo uma trajectéria descendente.

- Olhar sempre dirigido para a bola.

Erros mais comuns:

- Inexisténcia de chamada/fraca impulsdo;

- Chamada em cima da rede;

- Batimento no hemisfério inferior da bola;

- Batimento com o pulso;

- MS flectido aquando do batimento;

- Empurrar a bola, em vez de efetuar o batimento;

- Inclinagdo do tronco atras.

2.1.3.2. AcgOes Tacticas

Serdo analisados os principais aspectos referentes a componente tactica do
voleibol. Esta componente estd essencialmente ligada a alta competicdo, uma vez
gue existem situagdes extremamente complexas para serem utilizadas ao nivel da
escola.

Assim, o voleibol ao nivel da alta competicdo é denominado por uma
caracteristica fundamental: a incerteza criada a equipa contrdria quanto ao local
(espaco) e tempo de ataque.

O modo como uma equipa coloca problemas ao adversario e a maneira como
este se organiza e adapta para tentar encontrar a resposta mais adequada
constituem uma relagdo fundamental em voleibol. Cada jogador tem que conhecer
as tarefas individuais e colectivas a desempenhar ao longo do jogo, de modo a
integrar-se na acc¢ao da equipa e a responder eficazmente a todas as situagdes de

jogo.

Sistemas de Jogo:
E a organizacdo das tarefas individuais e colectivas a desempenhar durante o
jogo, que visam o aproveitamento maximo das caracteristicas dos jogadores, com

vista a obter um maior rendimento. E a procura de meios no plano individual e
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colectivo, que permitam obter o maximo de eficacia e certeza em todas as ac¢Ges de

jogo.

Organizagao Colectiva
2x2

A partir do 2x2 estd presente a estrutura do jogo de Voleibol na sua esséncia
(bola, relacdo de adversidade, relacdo de cooperacdo).

Nesta situagdo, os 2 jogadores participam activamente em todas as jogadas
(polivaléncia funcional):

Quem recebe — ataca;

Quem ndo recebe — passa.

O 2x2 é a estrutura tactica basica do jogo. O recebedor sera o atacante, ou
seja realiza o0 12 e o 32 toque e o 22 toque serd realizado pelo distribuidor ou
passador.

Nesta forma de jogo é possivel a utilizacdo das trés técnicas de base do
voleibol, o passe, o servico por baixo e a manchete.

O jogador que recebe a bola, envia-a para o seu colega. Este efectua o
segundo toque para préoximo da rede de modo a permitir a conclusdo da jogada com
um ataque do jogador que recebeu inicialmente. Logo este sistema de jogo é dptimo
para treinar a tipica jogada do voleibol — recep¢do/passe/ataque.

Existem dois sistemas de jogo simples: Com os jogadores posicionados um a
frente do outro, em que um dos jogadores se ocupa da zona proxima da rede e o
outro se ocupa da zona de tras do campo. Com os jogadores lado a lado em que cada

um se ocupa de metade do campo — divisdo longitudinal.

Lado a lado:
Zonas de responsabilidade Zonas mais vulneraveis
o o o (@)

Um jogador a frente e outro atras:
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Zonas de responsabilidade

O

Zonas mais vulneraveis
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2.1.4. Fisiologia do Treino e Condigao Fisica

Fisiologia do Treino e
Condigao Fisica

Activacao Condicao Retorno a Aptidao

geral

Fisica Calma Fisica

Capacidades Capacidades
Condicionais Coordenativas

1
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Figura 1c - Estrutura do conhecimento de Voleibol.




2.1.4.1. Ativagao Geral

O exercicio fisico provoca, em qualquer ser humano, uma mudanga de
funcionamento interno dadas as necessidades bioenergéticas que acarreta. No
entanto, esta mudanca ndo se quer brusca nem imediata e, por isso, todas as
sessOes de actividade fisica numa aula de educacgdo fisica devem iniciar-se pela
realizacdo de um aquecimento ajustado as necessidades impostas pela modalidade
desportiva a leccionar no sentido de permitir a adaptagao do organismo dos alunos
as exigéncias que Ihe vao sendo impostas.

Por activacdo geral entende-se todas as medidas que, antes de um trabalho
fisico, possibilitem a criacdo de um estado de preparacdo psicofisico e cinestésico-
coordenativo éptimo e que possam diminuir a probabilidade de ocorréncia de
lesdes. Em tracos gerais, 0 aguecimento tem como objectivos principais permitir aos
alunos adaptarem-se fisica e mentalmente ao exercicio de modo gradual, melhorar o
rendimento e reduzir o risco de lesGes. Desta forma, antes da actividade real da aula,
deverdo ser realizados varios exercicios de intensidade moderada com objectivo de

melhorar a transi¢cdo do estado de repouso para o de actividade.

2.1.4.1.1. Caracteristicas da ativagdo inicial
Esta deve ser:

- Iniciada com a mobilizagao articular: Aumenta a lubrificacao da cartilagem articular;
- Feita com alongamentos de cardcter ativo e dindmico: Aumenta a temperatura
interna do musculo;

- Individualizada: Cada individuo é diferente de outro, independentemente de serem
sujeitos a um mesmo esforgo;

- Adaptada: Preparar para o esforco da modalidade especifica, pois cada actividade
exige esforcos diferentes;

- Progressiva: Aumentar-se gradualmente a intensidade;

- Geral e global: Abranger todo o organismo.
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2.1.4.1.2. Efeitos inerentes ao aquecimento:
- Fisioldgicos: aumento da temperatura muscular (o aumento da temperatura

muscular, aumenta o rendimento do atletas);

- Técnicos: melhoria da coordenacao;

- Psicoldgicos: aumento do entusiasmo e motivagdo para a realizagdo,
empenhamento e desenvolvimento no trabalho da matéria que serd abordado.
Retirar ansiedade (nunca se deve permitir um total relaxamento e uma diminuicdo

da concentragdo).

Contudo, todos os aspectos referidos terdo de ir ao encontro do interesse da
modalidade ou da matéria que ira ser abordada. Isto é, o agquecimento deverd
prevalecer sobre os sistemas e estruturas do organismo que sdo mais

frequentemente solicitadas na atividade da aula.

2.1.4.2. Condigao Fisica

No plano energético-funcional, o Voleibol faz apelo a esforgos intermitentes,
mistos alternados (aerdbios e anaerébios), e pode ser considerada como uma
atividade de resisténcia, em regime de velocidade, de forca e de coordenacao
técnico-tatica.

Deste modo o Voleibol solicita fontes energéticas aerdbias e anaerdbias, bem
como um misto de resisténcia, velocidade de deslocamento e de execucao e forca
inferior, média e superior. Assim, durante a unidade didatica de Voleibol

continuaremos a dar relevancia ao trabalho de condigao fisica.
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Tal como na grande parte das modalidades, podemos dividir o trabalho de
condicdo fisica que esta modalidade requer em capacidades condicionais e em

coordenativas.

CAPACIDADES COORDENATIVAS CAPACIDADES CONDICIONAIS
Reacdo; Forga;

Orientagao espacial; Resisténcia;

Ritmo; Flexibilidade;

Equilibrio; Velocidade.

Diferenciacdo Cinestésica.

2.1.4.2.1. Capacidades Coordenativas
As capacidades coordenativas a abordar nesta unidade didatica sdo:

Reacgdo: Qualidade do comportamento relativamente estavel e generalizada,
necessaria a uma rapida e oportuna preparacdo e execucdao no mais curto espaco de
tempo de a¢des motoras desencadeadas por sinais mais ou menos complicados ou

por anteriores agdes motoras ou estimulos.

Orientacdo: Qualidade do comportamento relativamente estdvel e
generalizada necessaria para a determinacao e modificacao da posicao e movimento
do corpo como um todo no espaco, as quais precedem a conducdo de orientacdo
espacial de a¢gdes motoras; Dependem de uma lateralidade bem definida permitindo
ao individuo diferenciar o lado esquerdo e o direito, o lado de cima e o de baixo,

atras e a frente, etc.

Ritmo: Qualidade do comportamento relativamente estavel e generalizada,
necessaria a percecdo, acumulacdo e interpretacdo de estruturas temporais e
dinamicas pretendidas ou contidas na evolu¢ao do movimento;

Importante para acdes motoras cuja realizagdo exige um cunho ritmico e para
as convenientes estruturas da evolucdo do movimento que exige uma determinada

acentuacao.
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Dependem de uma lateralidade bem definida permitindo ao individuo diferenciar o

lado esquerdo e o direito, o lado de cima e o de baixo, atras e a frente, etc.

Equilibrio: Qualidade necessaria a conservac¢do ou recuperacao do equilibrio
pela modificacdo das condi¢cdes ambientais e para a conveniente solucdo de tarefas
motoras que exigem pequenas alteragbes de plano ou situagdes de equilibrio muito

instavel.

Diferenciacdo cinestésica: Qualidade do comportamento relativamente

estdvel e generalizada necessdria para a realizagdo de a¢bOes motoras corretas e
econdmicas, com base numa recepc¢ao e assimilacdo bem diferenciada e precisa de

influéncias cinestésicas (dos musculos, tenddes e ligamentos).

2.1.4.2.2. Capacidades Condicionais
As capacidades condicionais a desenvolver nesta modalidade durante as

aulas s3o:

Forca:
° Explosiva: Quando a resisténcia é minima e a aceleracdo é maxima, nos
cabeceamentos, nos arranques e travagens.
° Resisténcia: Quando a aceleracdo é média e mais ou menos constante no

tempo.

Resisténcia: A resisténcia, para permitir jogar por um longo periodo de
tempo a ritmos moderados.
° Aerdbia: Equilibrio entre o oxigénio que estd a ser requisitado para o trabalho
muscular e o que é transportado pela circulacao até esse tecido
° Anaerdbia: hd falta de oxigénio e a energia é produzida através da
fermentacao.
- Alatica - nos esforcos de pequena duracdo, quando a energia é obtida a partir da

fosfocreatina, ndo se formando muito acido latico.
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- Latica - quando os esforcos sdo mais prolongados e se usa o aglcar de reserva do
nosso organismo — o glicogénio, formando-se grandes quantidades de acido latico no

sangue.

Flexibilidade: Permite executar movimentos de grande amplitude, através da
elasticidade muscular e da mobilidade articular.
. Dinamica: Realizam-se segundo uma técnica balistica e de caracter repetitivo

executados sob a forma de pressao, salto ou langamento.

Velocidade: Permite realizar movimentos no menor tempo possivel.
. Reacdo: Quando se reage a um estimulo num curto espago de tempo.

° Deslocamento: Quando se percorre determinada distancia no mais curto

espaco de tempo.
° Execucdo: Quando se realiza um determinado movimento num curto espaco

de tempo.

2.1.4.3. Retorno a Calma

O retorno a calma deve-se verificar apds cada treino, cada jogo, seja ele no
contexto que for. No dominio escolar, esta fase é importante que seja inserida na
parte final da aula. Depois de uma solicitagcdo fisica intensa na aula, é necessario
repor os mecanismos de acdo a um nivel equilibrado. Assim, o final da aula deve ser
preenchido com exercicios de carater menos exigente fisicamente, cujo objectivo é
normalizar a frequéncia cardiorespiratéria e a temperatura corporal, de forma

progressiva.
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2.2. MODULO 2 — ANALISE DAS CONDIGOES DE APRENDIZAGEM
A informacdo sobre o envolvimento é um passo importante para o
planeamento da Unidade Didatica e para criar as minhas prdprias estratégias de

ensino.

2.2.1. Recursos Humanos

Para que todo o processo de ensino e de aprendizagem se processe de
forma a produzir um efeito positivo nos alunos, a Escola Secundaria Frei Heitor
Pinto conta com a participacdo dos professores, os préprios alunos, e os
funcionarios que prestam toda a sua colaboracao.

Desta forma, ao longo do corrente ano letivo estardo presentes nas aulas
de Educacao fisica os 21 alunos que constituem a turma do 122C, dos quais catorze
pertencem ao sexo feminino e sete ao sexo masculino, eu, professor estagiario
responsavel pela lecionagdo da disciplina e o Professor Cooperante Carlos Elavai,
responsdavel pela disciplina da mesma turma. Ao longo do ano as aulas irdo ser
também observadas pelos restantes Estudantes Estagidrios pertencentes ao

Nucleo de Estagio (Helena Gil e Vasco Ensinas).

2.2.2. Recursos Espaciais

A Escola Secundaria Frei Heitor Pinto possui condicGes para a pratica e ensino
de varias modalidades desportivas.

A presente modalidade é detentora de caracteristicas que permite, na sua
maioria, a sua lecionagao tanto nos espacgos interiores, como nos espacos exteriores.
Contudo, é necessario ponderar qual o espaco mais adequado para que a
aprendizagem dos alunos seja potenciada, evitando assim, que seja condicionada
por fatores espaciais.

A escola é constituida por um gindsio destinado essencialmente as
modalidades gimnicas e artisticas, um gindsio pequeno e varios espacos exteriores
para as diversas modalidades.

A rotatividade nos espacos faz-se de acordo com roulemant estabelecido

pelo grupo de educacéo fisica. As aulas de educacdo fisica funcionam com dois/trés
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turmas a trabalhar em simultaneo, o que me parece uma excelente vantagem
comparativamente. Cada professor tem direito ao pavilhdo ou ao gindsio, sendo que

o espaco exterior fica sempre disponivel para aquele que estiver no ginasio.

2.2.3. Recursos Materiais

Para melhor perceber os recursos materiais disponiveis na escola para a
modalidade de voleibol, abaixo esta discriminado o material referente ao tema
abordado. Esta lista de material foi elaborada pelo coordenador da disciplina, sem

sofrer nenhuma alteracdo por parte de outros elementos.

Qualidade
Material Quantidade
Boa | Razoavel | Ma
Voleibol
Bolas 25 15 10 -
Redes 2 1 1 -
Postes 2 2 - -

Para a continuacdo do desenvolvimento da modalidade, no ambito escolar, é
necessario preservar o material disponivel e, se possivel, adquirir novo.

Na aula, o professor deve estar atento a utilizacdo do material porque, por
vezes, os alunos manipulam-no de forma incorreta. Para além da destruicdo do
material, a sua incorreta utilizacdo pode colocar em risco a integridade fisica dos
outros alunos, pelo que exige uma atencao redobrada.

Com a colaboracao dos alunos, de todos os professores e dos funciondrios do
pavilhdo o material dedicado as aulas de educacao fisica pode e deve ser preservado
com o objetivo de fornecer sempre uma boa qualidade de ensino aos alunos da

escola.
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2.2.4. Recursos temporais

No hordrio da turma 129C, estdo destinados dois momentos para a
Educacao Fisica, dois blocos de 90min a 42-Feira, das 10h10min as 11h40min, e ainda
outro bloco a 62-Feira, das 08h25min as 09h55min.

No Plano Anual estdo contempladas 7 sessGes para a modalidade de Voleibol

num total de 13 sesses no 32 Periodo deste ano Letivo de 2013-2014.
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2.3. MODULO 3 — ANALISE DOS ALUNOS

A combinacdo da andlise do envolvimento e dos alunos permite uma perfeita
adaptacdo das sequéncias metodoldgicas aos niveis iniciais manifestados para que
seja possivel dirigi-los no sentido de uma evolugdo coerente e real. Assim, a evolugao
das propostas deve possuir bases sélidas para que os alunos assimilem novos
conhecimentos, mais complexos e suscetiveis de serem consolidados, uma vez que se
as propostas forem demasiado dificeis os alunos nunca conseguirdo passar para a
aprendizagem seguinte.

Assim sendo, nenhum tipo de planeamento devera ser desenvolvido sem que
uma avaliacdo diagndstica tenha lugar, bem como, a sua posterior analise. A sua
analise deve ser feita tendo em conta o nivel de cada aluno e o nivel de cada
contetido. Importa perceber qual a média da turma em cada contetdo, para perceber
quais 0s erros mais comuns e quais as potencialidades a serem aproveitadas.

Deste modo, na avaliagdo diagndstica centramo-nos nas habilidades motoras
relativas a esta modalidade. Desta forma, as a¢des técnicas e taticas irdo ser avaliadas
em situacdo de jogo reduzido 3x3, individual e a pares. No entanto, existira uma
apreciacdo global do aluno, tendo em conta que se torna dificil observar todas as
acOes técnicas e taticas.

Para a avaliacdo de cada um dos parametros foi utilizada avaliacdo

quantitativa de 1 a 5, a qual corresponde uma avaliacdo qualitativa.

Cotacdo Descricao
1 Né&o realiza
2 Cumpre apenas algumas das componentes criticas
3 Realiza 0 movimento apresentando algumas dificuldades
4 Apresenta algumas falhas
5 Realiza com rigor
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2.3.1. - AVALIAGAO DIAGNOSTICA DO NIVEL INICIAL DE PRESTAGAO DOS ALUNOS

Os resultados obtidos no teste estdo apresentados na seguinte tabela:

Avaliacdo Diagnostica de Voleibol 122 C

Servigo Servigo Posicao 4X4 axd ~ i
G Sisfie Manchete | Passe| Deslocamentos Base (continuidade (Ocupagdo Média
ao Jogo) do Espago
Ana Margarida 2,5 2 2,5 2 NF NF NF NF
Ana Sofia 2,5 2 2 2 2 3 2 2
André Proenca 4 5 4 3,5 3 4 3,5 3,5 3,81
Carina Martins 4 3 2,5 3 3 3,5 3 2,5 3,06
Carolina Lanca 4,5 4 4 4 3,5 3,5 3,5 3 3,75
David Salcedas 5 5 4,5 3,5 3 3,5 3,5 3,5 3,94
Dina Silva 5 3,5 4 3,5 3 2,5 3,5 3
Jodo Santos 5 5 5 5 4 4 4,5 4,5
Jodo Nave 5 5 4 4,5 3 3,5 4 4
Jodo Roque NF NF NF NF NF NF NF NF 0,00
Juliana Gerardo 4 4 3,5 4 3,5 3,5 3,5 3,5
Marcelo Gomes 5 5 4 4,5 4 4 4,5 4,5
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Marlene Pinto 4 3 3 3 3 3,5 3,5 3 3,25
Mélanie Coelho 4 3,5 3 3 3 3 3,5 3,5 3,31
Patricia Garcia 4 2,5 3 3,5 3,5 3 3,5 3,5 3,31
Rafaela Oliveira 4 2,5 3 3 3 3,5 3,5 3
Raquel Abrantes 2,5 2 2 2,5 2 3 2 2
Ricardo Santos 5 4,5 3,5 4 4 4 4,5 4,5
Rute Saraiva 3,5 3 2 3 2 2 2 2
Tatiana Conceicao 2,5 2 2 2,5 3 2,5 2,5 2,5
Tatiana Gomes 3,5 3 3,5 3 2,5 2 3 2,5 2,88
Media da Turma 3,98 3,48 325 | 3,35 3,05 3,24 3,34 3,18 3,18
- Muito Bom ‘ Bom ‘ Sufuciente
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Justificagdo da Avaliagdo Diagnéstica de voleibol do 12°C

Tal como se pode aferir pela avaliacdo efetuada, a turma esta centrada,
maioritariamente, no nivel intermédio. Algo que me deixou surpreendido foi
constatar que a turma, no seu geral, se situa no nivel introdutério relativamente
aos contetudo dos deslocamentos e da posicdo fundamental (sé efetuavam estes
elementos quando o professor comecou a chamar a atengdo). Como tal, a
exercitacdo destes tera que ser bem vincada, pois é um aspeto preponderante no
desenrolar de qualquer jogo. Além disso, verificou-se na aula que, muitas das
vezes, 0s alunos ndo se movimentavam e até alguns procuravam jogar a bola com
0 pé e isto é fruto da ndo aplicacdo destes dois conteudos.

Nesta aula pude averiguar que os alunos Ana Sofia, Raquel Abrantes, Rute
Saraiva e Tatiana Concei¢do estdo claramente no nivel introdutério, pois
apresentaram bastantes dificuldades na execugdo tatico-técnica dos conteudos.
Ja os alunos Joao Santos, Jodo Nave, Marcelo Gomes e Ricardo Santos encontram-
se, em alguns dos contetidos, no nivel avangado.

Relativamente a parte da cultura desportiva e a atitude, a turma
apresentou-se num bom nivel, destacando-se os alunos Juliana Gerardo, Patricia
Garcia e Joao Santos. Isto deixa-me bastante satisfeito, pois uma turma que
apresenta um bom comportamento, empenho e motivagdo, além de demonstrar
conhecimentos no capitulo das regras, motiva-me, ainda mais, a preparar as
préximas aulas. Isto para que, no final, possam apresentar ainda melhores
indices a todos os niveis.

Em suma, posso afirmar que a turma exibe muito interesse na modalidade
e um nivel intermédio tanto no dominio psicomotor, como no cognitivo. E uma
turma com muitas semelhangas entre os seus alunos, havendo apenas quatro
deles que se distinguem num nivel superior, aquele apresentado pela turma, e
cinco deles num nivel inferior. A conclusdao a que chego é a de que ndo sera
necessario abordar esta modalidade por niveis, uma vez que se trata de uma

turma bastante homogénea.
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3. FASE DE DECISAO

3.1. Modulo 4 — extensao e sequéncia dos contetidos

Tendo em conta o que foi acima referido e as ilacdes retiradas a partir da
avaliacdo diagndstica, determinar-se-a de seguida a extensdo e sequéncia dos

conteudos a abordar.
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3.1.1. Extensao e Sequéncia de lecionagao dos contetdos

Abril Maio Junho
Conteudos 30 2 7 9 16 | 21 | 23 | 28 30 4 6
Contetidos Sociabilidade; Sentido de
. . responsabilidade; CT CT | CT CT CT CT | CT | CT CT | CT | CT
psicossociais Autonomia
Posicao Base AD
3 Deslocamentos AD
= Passe AD
;; Gestos Manchete AD
> Técnicos Servigo por Baixo AD
Servico por Cima AD
Remate AD
Bloco AD
Tatica Jogo AD
o Orientacao do mapa
'§ Interpretacdo do mapa
% Automatizacdo dos gestos
'g Seguranca
Conhecimentos
3 Nés
© Folga do Cabo
S Dinamica de Grupo

CT - Contetido Transversal ~ AD - Avaliagdo Diagnostica [I=/Transmissdoelniciacdo E - Exercitacio | HSENVAlAcaoSumanve AAS
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3.1.1.1. Justificagdo da Unidade Didatica de Voleibol 12°C

A Unidade Didactica de Voleibol é constituida por 7 sessdes (32 Periodo) de
90 minutos cada.

Tal como diz Mesquita (2006), os praticantes devem ser capazes de participar
com sucesso nas formas de jogo apresentadas. Para o efeito, as formas de jogo sao
modificadas e adaptadas a idade e nivel de experiéncia, o que significa que e o
repertdrio motor do praticante que define qual a forma de jogo mais.

Sendo que, ninguém podera ensinar sem um conhecimento da matéria em
guestdo, e para um planeamento correto e adequado aos nossos alunos, é
necessario identificar, previamente, o nivel em que se encontra a turma a qual
iremos lecionar determinada tematica.

Os conteldos foram seleccionados a partir da avaliacdo diagndstica, da
revisao do programa da disciplina e das competéncias especificas minimas
determinadas pelo Grupo de Educacdo Fisica da escola.

Para tal, através da avaliacdo diagnodstica, permitiu-me observar o nivel em
gue se encontra a turma, chegando a conclusdo que se encontram na segunda etapa
de aprendizagem — jogo.

Com a avaliacdo diagndstica, permitiu-me verificar que a turma é razoavel na
manchete e no passe mas tem varias dificuldades na realiza¢cdo do servico por cima e
também na ocupacao racional do terreno de jogo.

Como tal, acho benéfico numa primeira fase, uma constante exercitacdo de
manchete, passe, servico por cima e coordenar eficazmente com o seu
companheiro. Por isso mesmo a introducdo do jogo de 3x3 com cooperacdo para
gue assimilem mais facilmente e cooperem melhor um com o outro.

De realcar que, estarei sempre atento a eventuais alteracdes no desempenho
dos meus alunos, de modo a que, se necessario, reajustar o processo de ensino e
aprendizagem de aula a aula.

Segundo Mesquita (1998) o jogo deve estar presente em todas as etapas de
aprendizagem do Voleibol. Ele constitui um meio pedagégico fundamental ao

possibilitar a obtencdo de prazer e de éxito, condi¢des indispensaveis para a
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obtencdo de sucesso em qualquer actividade. Por outro lado, saliente-se que isto é
possivel através da escolha de estratégias que promovam o aumento do numero de
contactos com a bola e o grau de éxito nas tarefas, utilizando-se para tal, situacdes
facilitadoras da sustentacdo da bola (diminuicdo das dimensdes do espaco de jogo e
do numero de jogadores por equipa). Assim, os jogos reduzidos ou formas jogadas
responderam a estas necessidades constituindo um meio por exceléncia na
aprendizagem desta modalidade. Posto isto, esta serd a minha metodologia aplicada
na unidade didatica em que em todas as aulas estara sempre presente o jogo.

Procurarei, sempre que achar necessario, que os conteldos técnicos sejam
abordados de uma forma descontextualizada do jogo, ou seja, do modo analitico
tentando assim que os alunos obtenham uma maior taxa de sucesso e assim
puderem fazer o transfere para o jogo. Como tal, os deslocamentos, passe,
manchete, servigo por cima e por baixo e o remate serdao previamente exercitados
pelos alunos analiticamente e sé depois se passara para o jogo.

No que concerne aos conceitos psicossociais, cultura desportiva e aptidao
fisica, estardo presentes em todas as aulas, sendo requisitadas consoante a sua
necessidade. Relativamente as regras da modalidade, serdo introduzidas consoante
o jogo as for solicitando.

Tal como referi anteriormente, caso os contedudos ndo se ajustem

devidamente a turma procederei entdo a um reajuste dos mesmos.
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3.2. MODULO 5 - DEFINIR OBJETIVOS DE ENSINO

De modo a orientar a nossa pratica pedagdgica na escola é extremamente
necessario elaborar um guia de evolugdo dos nossos alunos de acordo com as
capacidades demonstradas na primeira avaliacdo. Tentarei com que a turma consiga
assimilar os conteudos programados e retirados da avaliagao diagndstica, mas tendo
em conta as aulas disponiveis para o desporto sera dificil atingir tal patamar. Se, por
ventura, esta previsdo estiver errada serd necessario ajustar a unidade didatica. E
completamente incorreto tentar atingir os objetivos propostos a todo o custo
colocando de parte as capacidades demonstradas pelos alunos.

Neste sentido, dentro das quatro areas transdisciplinares os objectivos serdo

clarificados com base na unidade tematica acima apresentada.

3.2.1. Objectivos propostos na categoria de habilidades motoras

O aluno realiza o passe de frente:
» Membros inferiores flectidos e a largura dos ombros
» Peso do corpo no terco anterior dos pés
» Tronco ligeiramente inclinado a frente
>

Membros superiores em supinacdo a frente do corpo

O aluno realiza o passe de frente:
» Enquadrar-se com a bola
» Contacta-la em posicdo média, acima da cabeca com os polegares e os
indicadores a formar um tridangulo
» Contactar a bola com os dedos

» Auxiliar o passe com todo o corpo (“corpo como uma mola”)

O aluno realiza os deslocamentos:
» Em passo cacado sem cruzar os apoios
» Enquadrando-se com a posicdo da bola

» Em posicdo média
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O aluno realiza o servico por baixo:
» Tronco ligeiramente inclinado a frente e o pé contrdrio a ao brago do
batimento mais adiantado
» Membro superior com bola estendido e o contrario realiza um movimento de
tras para a frente e baixo para cima

» Batimento com a palma rigida, dedos unidos e esticados

O aluno realiza a manchete:
» Na posicdo média com os membros superiores estendidos e entre os apoios
» M.l semi-flectidos, ajudando no momento do contacto com a bola

» Corpo ligeiramente inclinado a frente, contactando a bola com os antebracos

O aluno realiza o servigo por cima:
» Com o pé contrario a mao do batimento ligeiramente avancado
» 0O MS que sustenta a bola deve estar estendido e a frente do corpo, atirando
a bola para cima da cabeca
» O MS contrario realiza um movimento para tras, seguidamente, para a frente
e para cima, contactando a bola no ponto mais alto
» No momento em que a bola é batida todo o corpo deve efectuar um

movimento rapido de tras para a frente

O aluno realiza o remate:
» Com corri preparatéria e chamada a dois pés, transmitindo a forga horizontal
em vertical

» Realizar um movimento com os MS de baixo para cima de forma a
rentabilizar o salto

» Batimento na bola no ponto mais alto

O aluno realiza situagdo de jogo 2x2 e 3x3 aplicando os conteudos aprendidos.
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3.2.2. Fisiologia do Treino e da Condicao Fisica

O aluno:

Desenvolve as capacidades condicionais, resisténcia de base e velocidade de
reaccdo, realizando ac¢des motoras, vencendo resisténcias fracas a ligeiras,
de uma forma integrada, durante a realizacdo de exercicios propostos na
aula.

Desenvolve a capacidade condicional flexibilidade, mantendo uma amplitude
de execucgado ideal ao seu desenvolvimento, durante a realizagdo de exercicios
propostos na aula.

Desenvolve as  capacidades  coordenativas  gerais, interligando
adequadamente as suas ac¢des quer com os companheiros, quer durante a
execucado de exercicios critério.

Desenvolve a forca superior, média e inferior, exercitando durante 30” os
exercicios critério definidos pelo professor em cada aula, respectivamente

flexdes, abdominais e saltos de canguru como exercicios base.

3.2.3. Conceitos Psico Sociais

O aluno:

Respeita as informacgdes fornecidas pelo professor, bem como respeita as
capacidades e dificuldades dos colegas, incentivando-os na melhoria das suas
acgoes.

Empenha-se na realizacdo das tarefas propostas pelo professor, procurando
o sucesso durante as mesmas e procurando melhorar ao longo do tempo.

Em situacdo de competicdo demonstra Fair-Play para com os adversarios,
agindo adequadamente perante a vitéria ou a derrota.

Coopera com os companheiros quer em exercicio quer em competicao,
escolhendo as ac¢bes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, demonstrando
espirito de grupo na ajuda aos companheiros.

Obedece disciplinadamente as indicacdes e chamadas de atencdo do

professor, respondendo respeitosamente e comportando-se civicamente.
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Este documento tera a funcdo de guido de modo a que o professor se verifique a

evolucdo dos seus alunos nas diferentes categorias transdisciplinares.
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3.3. MODULO 6 — CONFIGURAGCAO DA AVALIACAO

A avaliacdo é uma acdo continua, indispensavel ao processo de ensino e
aprendizagem. E através dela que se determina o progresso dos alunos para,
consequentemente, se reformularem as estratégias. Assim, em cada modalidade, é
essencial o planeamento de trés momentos de avaliacdo, sendo eles a avaliacdo

diagndstica, a avaliacdo formativa e a avaliacdo sumativa.

Avaliacdo Diagndstica:

E o primeiro momento de avaliagio. O Professor serve-se dele para averiguar
e registar em que nivel de aprendizagem se encontra a turma numa determinada
matéria. E a partir desta avaliacdo que se faz todo o trabalho de planeamento das
aulas. Com base nos seus resultados podemos ter uma ideia mais Ilcida acerca das
capacidades da turma, de onde podem os alunos chegar e das dificuldades mais
presentes.

Na avaliacdo diagndstica centramo-nos nas habilidades motoras relativas a
esta modalidade. Desta forma, as acOes técnicas e taticas irdo ser avaliadas em
situacdo de jogo reduzido 3x3, individualmente e a pares. No entanto, existirda uma
apreciacdo global do aluno, tendo em conta que se torna dificil observar todas as
acOes técnicas e taticas.

Avaliacdo Formativa:

Este momento de avaliagdo aparece durante todo o processo. Podemos dizer
que se trata de uma continua recolha de dados sobre a prestagdo dos alunos que vai
auxiliar na regulacdo de todo o planeamento inicial. Esta recolha € que nos vai
mostrar claramente o estado de evolucdo na aprendizagem dos alunos e indicar a

necessidade de modificar, ou ndo, as estratégias inicialmente definidas.

Avaliacdo Sumativa:

E 0 momento mais formal de avaliagdo realizado no final da unidade tematica.
Esta avaliacdo fornece dados relativos ao nivel de aprendizagem e respetiva evolugédo

dos alunos, demonstrando ainda se foram capazes de alcancar os objetivos propostos.
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No que diz respeito a avaliacdo, na Escola Secundaria Frei Heitor Pinto, a area
disciplinar de Educacdo Fisica oferece duas opg¢des de avaliacdo, sendo que deve ser
escolhida uma delas no inicio do ano letivo com reconhecimento dos Encarregados de
Educacéo, sendo que esta se mantém inalteravel até ao final do ano letivo. A Opgéo 1
é composta por — Teste escrito (20%) + Avaliacdo Pratica (60%) + Socio-afetivos
(20%), ou a Opcdo 2 que é composta por — Avaliacdo Pratica (80%) + Socio-afetivos
(20%).

Relativamente a avaliagdo sumativa da modalidade de Voleibol serdo
utilizados componentes de avaliacdo ligeiramente diferentes da avaliagdo diagndstica.
Para além disso, a escala a utilizar passa de 0 a 20 critérios, uma vez que existe a
necessidade de atribuir uma nota e ndo de determinar um nivel. De seguida apresenta-
se as componentes da avaliagdo sumativa a utilizar na modalidade de Voleibol,

acompanhada dos critérios de avaliacdo de cada um dos conteudos.
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Nesta avaliacéo, pretendi verificar a evolucdo nas execucdes técnicas e taticas,
contudo, o objetivo fundamental ndo serd a execucdo rigorosa dos mesmos, dado que
0 tempo que seria necessario para consolidar as habilidades expressas ndo foi o
suficiente.

A avaliacdo sumativa decorreu na Ultima aula da unidade didatica, assim como
planeado, sendo o dominio psicomotor avaliado através de um teste pratico. Esta
avaliacdo permitiu constatar quer a prestacdo motora, quer o grau de conhecimentos
tedricos (ajudas e corre¢Bes) adquiridos ao longo das aulas por parte dos alunos.
Assim no que concerne ao dominio psicomotor, verifiquei que a avaliacdo sumativa
foi o reflexo das aulas, ou seja, o desempenho dos alunos ao longo das aulas refletiu-

se na avaliacdo final.
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3.4. MODULO 7 — CRIACAO DE PROGRESSOES DE ENSINO E TAREFAS
DE APRENDIZAGEM

Neste mddulo, vamos apresentar algumas formas de introduzir os contetddos
da modalidade. Aqui, estardao apenas elementos que serao abordados nas turmas de
acordo com a avaliacdo diagndstica realizada previamente. Desde a forma mais
simplificada a mais complexa, o aluno terd a oportunidade de aprender e melhorar
as suas capacidades em cada gesto técnico.

Nesta modalidade, como ja foi referido anteriormente, os exercicios terao
uma componente mais analitica no inicio dada a dificuldade apresentada pelos
alunos. As situacdes de jogo reduzido contribuem para o aperfeicoamento dos
gestos, mas o desenvolvimento do pormenor técnico é conseguido com mais
sucesso analiticamente. Ao contrario de outros desportos, o voleibol serd abordado
desta forma.

Como modo de criar uma progressao exequivel, cada conteudo tera até oito
ou dez exercicios. O tempo disponivel para a disciplina ndo o desejado, logo teremos
que adequar a nossa forma de trabalhar a realidade que temos. E possivel fazer
progressdes com 22 ou mais exercicios, embora ndo sejam aplicadas na pratica da

disciplina.
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3.4.1. Deslocamentos

Exercicio

Componentes criticas

Ex.1:0s alunos dispostos em xadrez a frente
do professor realizam deslocamentos em
passo cacado na posicdo média para a
frente, para os lados e para trds consoante

a sinalética do professor.

Pés afastados a largura dos ombros.

e Peso corporal sobre o terco anterior dos
mesmos

e Nao cruzar os apoios

e Posicdo média

Ex.2: Deslocamento em passo cacado, pelas
linhas laterais, rede e linha final. Os alunos
em deslocam-se para frente, para tras e
para os dois lados consoante o local do

campo em que e encontram. |
| _ |

1

<«

e Pés afastados a largura dos ombros.

e Peso corporal sobre o ter¢o anterior dos
mesmos

e Na3o cruzar os apoios

e Posicdo média

e Olha dirigido para a frente

Ex.3: Os alunos dispostos dois a dois

realizam auto-passe e »
]
passe para o colega. |€--@--->
i
Quando o  professor =

sinalizar, o aluno que tem a bola realiza

vdrios auto-passes, enquanto o outro
executa dois passos cacados para a frente,
dois para tras e dois para os lados.
Seguidamente continuam a passar a bola

entre si.

e Pés afastados a largura dos ombros.

e Peso corporal sobre o terco anterior dos
mesmos

e N3o cruzar os apoios

e Posicdo média

e Olha dirigido para a frente

Ex.4: A turma dividida em duas equipas

realiza sucessivos auto-passes pelo espago

e Pés afastados a largura dos ombros.

e Peso corporal sobre o terco anterior dos
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disponivel. Os alunos sem bola deslocam-se mesmos
pelo pavilhdo em passo cagado. Quando o | ¢ N3o cruzar os apoios
professor der sinal os alunos com bola | ¢ Posicdo média

devem procurar um aluno da outra equipa | e Olha dirigido para a equipa adversaria

para lhe passar a bola.

3.4.2. Passe de frente

Exercicio Componentes criticas

Ex.1: Sentir e interiorizar a posi¢do base de | ¢ M3os acima da cabeca

passe sem bola. Os alunos deslocam-se | e Formar um “tridngulo” entre os
pelo terreno e quando o professor sinalizar polegares e os indicadores.

devem colocar-se na posicdo de passe de | ¢ M| flectidos

frente.

Ex.2: O aluno com bola coloca-se na | e Ma3os acima da cabeca
posicdo de passe segurando a bola. | e Formar um “tridngulo” entre os
Seguidamente atira a bola ao ar com o polegares e os indicadores.

auxilio de todo o corpo. e Ml flectidos

e Corpo como uma mola

Ex.3: Os alunos dispersados pelo terreno de | ¢  M3os acima da cabeca
jogo realizam sucessivos auto-passes, | @ Formar um “tridngulo” entre os
olhando para a frente entre os passes de polegares e os indicadores.

forma a evitar os colegas. e Ml flectidos

e Corpo como uma mola

e Olhar em seu redor

Ex.4: Dispostos a pares o aluno com bola | ¢ M3os acima da cabeca
atira para o colega e este executa auto- | e Formar um “tridngulo” entre os

passe e passe. Quando o professor ordenar polegares e os indicadores.
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trocam de funcgoes.

Ml flectidos
Corpo como uma mola

Olhar em seu redor

Ex.5: Em grupos de trés, dois alunos com
uma bola cada, lancam um de cada vez
para o outro elemento que ocupa a linha
final, e este, deslocando-se em passo
cagado, executa passe directo sempre com
0 pé exterior avangado (se passar para o
colega que esta na linha lateral direita, o pé
direito deve estar avancado no momento
do passe; se estiver do lado esquerdo é o

pé esquerdo que avanga).

Ma3os acima da cabeca
Formar um “tridngulo” entre os
polegares e os indicadores.

Ml flectidos

Corpo como uma mola

Deslocar-se rapido

Ex.6: Os alunos em pares realizam auto-
passe e passe entre si, sem deixar cair a
bola. Aqui podemos introduzir um pouco
de competicdo através do jogo de
cooperacao 1x1. Ganha a equipa que
conseguir executar mais passes sem que a

bola contacte o solo.

Maos acima da cabecga
Formar um “triangulo” entre os
polegares e os indicadores.

Ml flectidos

Corpo como uma mola

Olhar para a bola e colocar-se em

posicdo média sem ela

64




Ex.7: Em grupos de trés (dois elementos de
um lado e um do outro), a bola sai do lado
que tem dois elementos em auto-passe e
passe para o colega da frente e desloca-se
para trds do colega que recebe a bola em
passo cacado sempre de frente para a bola.
Este realiza auto-passe e passe para o

outro.

Ma3os acima da cabeca

Formar um “tridangulo” entre
polegares e os indicadores.

Ml flectidos

Corpo como uma mola

Olhar para a bola

Deslocar-se

cacado

0s

rapidamente em passo

Ex.8: Os alunos em pares realizam passe
directo entre si, sem deixar cair a bola. Aqui

podemos introduzir um pouco de

competicdo através do jogo de cooperacao
1x1. Ganha a equipa que conseguir
executar mais passes sem que a bola

contacte o solo.

Ma3os acima da cabeca

Formar um “triangulo” entre
polegares e os indicadores.

Ml flectidos

Corpo como uma mola

Olhar para a bola

Enquadrar-se com a bola

(o)

Ex.9: A situacdo de jogo reduzido permite desenvolver o gesto.

3.4.3. Manchete

Exercicio

Componentes criticas

Ex.1: Sentir e interiorizar a posicdo base de
manchete sem bola. Os alunos deslocam-se
pelo terreno e quando o professor sinalizar

devem colocar-se na posicdao de manchete.

e MS em extensdo e unidos entre os Ml

MI em semi-flexao

Tronco ligeiramente inclinado a frente

Ex.2: Agrupados aos pares, o aluno com
bola atira para o colega e este devolve em

manchete. Quando o professor sinalizar

MS em extensdo e unidos entre os Ml

Ml em semi-flexdao

Tronco ligeiramente inclinado a frente
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trocam de funcgoes.

Enquadrar-se com a bola

Ex.3: Cada aluno com uma bola realiza
manchete para o ar, deixa a bola bater uma
vez no solo e executa exactamente o

mesmo.

MS em extensao e unidos entre os Ml
Ml em semi-flexdao
Tronco ligeiramente inclinado a frente

Enquadrar-se com a bola

Ex.4: Continuando com pares, um dos
alunos realiza servigo por baixo para os
lados ou para a frente e o outro desloca-se
e executa auto-passe em passe de frente e
devolve em manchete. Numa evolucdo

poderiamos retirar o auto-passe.

MS em extensdo e unidos entre os Ml
MI em semi-flexao

Tronco ligeiramente inclinado a frente
Enquadrar-se com a bola

Deslocar-se de modo a dirigir a bola

Ex.5: Com a mesma disposicao, o aluno com
bola executa servico por baixo e o outro
devolve em manchete directa e dirigida. De
modo a motivar os alunos, a manchete
pode ser dirigida para uma zona definida.

Quem acertar mais vezes ganha.

MS em extensdo e unidos entre os Ml
MI em semi-flexao

Tronco ligeiramente inclinado a frente
Enquadrar-se com a bola

Deslocar-se de modo a dirigir a bola

Ex.6: Sequéncia de cooperacdao entre os
pares realizando auto-passe em passe e
manchete dirigida. O par que conseguir
executar mais trocas de bola consecutivas

ganha.

MS em extensdo e unidos entre os Ml

Ml em semi-flexao

Tronco ligeiramente inclinado a frente
Enquadrar-se com a bola

Deslocar-se de modo a dirigir a bola
Devolver a bola com altura suficiente em

passe através da manchete

Ex.7: Sequéncia de cooperacdao entre os
pares realizando auto-passe em manchete e

devolugdo em passe de frente.

MS em extensdo e unidos entre os Ml
Ml em semi-flexao

Tronco ligeiramente inclinado a frente
Enquadrar-se com a bola

Deslocar-se de modo a dirigir a bola
Executar a

recep¢do orientada em

manchete
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Ex.8: Sequéncia de cooperacdo entre pares
realizando auto-passe em manchete e
devolugao em manchete. Aumentando a
dificuldade, executar o

mesmo com

manchete directa.

e MS em extensdo e unidos entre os Ml
e Ml em semi-flexdao

e Tronco ligeiramente inclinado a frente
e Enquadrar-se com a bola

e Deslocar-se de modo a dirigir a bola

Ex.9: Em trios, dois de um lado e um do
outro. A bola inicia do lado que possui 2
alunos realizando manchete e dirigindo-se

para a coluna da frente.

e MS em extensdo e unidos entre os Ml

e Ml em semi-flexdao

e Tronco ligeiramente inclinado a frente

e Enquadrar-se com a bola

e Deslocar-se de modo a dirigir a bola

e Deslocar-se rapidamente para a coluna

da frente

Ex.10: As situagdes de jogo reduzido sdo propicias ao desenvolvimento deste gesto.

3.4.4. Servigo por baixo

Exercicio

Componentes criticas

Ex.1: Sentir e interiorizar a posi¢do base de
servico por baixo sem bola. Os alunos
devem

dispdem-se aleatoriamente e

executar varias vezes o servico por baixo.

e Ml contrario a mao de batimento mais
avancado

e Ml flectidos

e MS suporta a bola ao nivel da cintura e o
outro esticado a frente

e Tronco ligeiramente inclinado a frente

Ex.2: Grupos de dois dirigidos para uma
parede. O aluno com bola executa o servico
por baixo e o colega corrige os principais

erros.

e Ml contrario a mao de batimento mais
avancado

e Ml flectidos

e MS suporta a bola ao nivel da cinturae o
outro esticado a frente

e Tronco ligeiramente inclinado a frente

e Ma3o de batimento tensa e esticada

Ex.3: Mesmos grupos, um de cada lado da

e MI contrario a m3do de batimento mais
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rede. O jogador com bola deve tentar
acertar (em servico por baixo) nas varias
zonas previamente marcadas (arcos de
ginastica). O exercicio deve ser realizado
alternadamente. Quem acertar mais vezes

ganha.

avancado

Ml flectidos

MS suporta a bola ao nivel da cintura e o
outro esticado a frente

Tronco ligeiramente inclinado a frente
Mao de batimento tensa e esticada

Pés orientados para o alvo pretendido

Ex.4: Mesma disposicdo, mas desta vez o
aluno tera apenas um alvo a atingir (cone
alto). O exercicio deve ser realizado
alternadamente. Quem acertar mais vezes

ganha.

MI contrdrio a mao de batimento mais
avancado

Ml flectidos

MS suporta a bola ao nivel da cintura e o
outro esticado a frente

Tronco ligeiramente inclinado a frente
Mao de batimento tensa e esticada

Pés orientados para o alvo pretendido

Ex.5: Exactamente o mesmo exercicio, mas
desta vez o alvo é o colega que se deve

deslocar pelo terreno disponivel.

MI contrario a mao de batimento mais
avancgado

Ml flectidos

MS suporta a bola ao nivel da cintura e o
outro esticado a frente

Tronco ligeiramente inclinado a frente
Mao de batimento tensa e esticada

Pés orientados para o alvo pretendido

Ex.6: Como forma de dificultar ainda mais a
accdo dos alunos poderemos diminuir o

alvo ou coloca-lo mais distante da execucao

Ex.7: As situacdes de jogo reduzido sdo propicias ao desenvolvimento deste gesto.

Com o intuito de criar uma progressdo para o servico por cima, a base de

exercicios serd a mesma, mas com outras componentes criticas ja que sdo dois

gestos técnicos diferenciados.
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3.4.4.1. Servico por baixo

Este gesto é de dificil execugdo, mais ainda do que a manchete. Podemos
dividi-lo em 5 fases diferentes e, por isso, o aluno deve domina-las todas para
conseguir executar correctamente o conteddo. Neste ano de escolaridade poderd
ser complexo assimilar correctamente todo o gesto, mas é importante perceberem a

globalidade do mesmo. Assim, as fases do remate sdo:

1. Corrida preparatéria: serve para ganhar impulsao.

-Sem corrida: quando disputamos uma bola na rede, por exemplo, quando a
bola bate no bloco.

-Corrida horizontal: termina na chamada — movimento vertical ascensional:

2. Chamada: esquerdo, direito, esquerdo. O primeiro passo é amplo.
Ha uma direccdo nos apoios. A colocagdo do penultimo apoio deve travar a accao
horizontal com o calcanhar a 452 em relacdo a direc¢ao da corrida. O ultimo apoio

deve estar paralelo a ac¢do da corrida.

3. Salto: vertical e ao mesmo tempo horizontal (para cima e para a

frente).

4. Batimento:
- Bater a bola de cima para baixo.
- Altura do batimento.
- Afastamento da bola em relacdo a rede.

- Chamada atras da bola.
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