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Núcleo de Estágio de Educação Física da FADEUP 
	Plano de Aula

	Professor: André Costa
Ano: 8º
Turma: E
	Data: 22-11-2011

Aula nº 26 e 27
	Local: Pavilhão ou exterior;

Nº de alunos: 24 
	Hora: 10:10h

Duração: 90’
	Unidade Didática: Atletismo (1 de 7)
                                Badmínton (12 de 12)

Função Didática: Introdução/Exercitação e Avaliação Sumativa
	Material: Raquetes; Volantes; Elástico; Rede de badmínton; Sinalizadores; Cones;

	Objetivos da Aula

	Cultura Desportiva: - Utilizar a terminologia correta inerente ao badmínton;
 - Conhecer o material desportivo e o nome dos batimentos;
 - Utilizar a terminologia correta e específica inerente ao atletismo. Conhecer e respeitar as regras de segurança; 

Habilidades Motoras: - Avaliar a pega da raquete, a posição base, o serviço longo, o clear, o lob, o amorti e o remate; 
                                      - Exercitar a ação circular dos MI, o alinhamento dos segmentos corporais e ação dos MS (Técnica de Corrida);
                                      - Desenvolver a técnica de corrida de longa duração;
	Fisiologia e Condição Física: - Desenvolver as capacidades condicionais (força, resistência, velocidade, flexibilidade e resistência aeróbia) dos alunos;
- Desenvolver as capacidades coordenativas (orientação espaço-temporal, capacidade de reação e equilíbrio) dos alunos;

Conceitos Psicossociais: - Fomentar a autonomia responsabilizando os alunos pelas suas ações;
                                          - Promover a assiduidade, pontualidade e o trabalho de grupo;

	Parte
	[image: ]
	Objetivos Específicos
	Organização Didático-Metodológica
	Esquema
	Critérios de Êxito

	Inicial
	5’
	Elucidar os alunos acerca dos conteúdos da aula;
	- Breve conversa com os alunos acerca do funcionamento da aula.
	
	- Alunos sentados e em silêncio;

- Falar na sua vez;

	
	10’
	- Ativar funcionalmente o organismo para a prática;
	Em grupos de 4 alunos, dispostos em coluna atrás de cada cone, realizam os seguintes exercícios:

- Corrida em ritmo lento;
- Corrida em ritmo lento + rodar MS para a frente;
- Corrida em ritmo lento + rodar MS para a retaguarda;
- Corrida em ritmo lento + elevação alternada dos MS;

Os alunos saem inicialmente à ordem do professor e realizam o exercício continuamente até ordem do professor;
	
	- Respiração controlada;
- Inspiração rápida, expiração longa;
- Corrida lenta e contínua;

	Fundamental
	15’
	- Desenvolver a técnica de corrida de longa duração;
- Desenvolver a uniformidade de ritmo de corrida;
- Adquirir noção de controlo de esforço;
- Perceber a técnica de corrida de cada aluno;
	3 x 2’ + 30’’

[image: ]- Os alunos realizam corrida contínua e de ritmo uniforme durante 2 minutos. Após o tempo terminar e ordem do professor, os alunos andam 30 segundos a passo/trote deslocando-se para o local definido pelo professor. Realizam-se 3 séries.

No final da primeira série os alunos devem fixar o local onde terminaram de forma a procurar terminar as outras séries no mesmo local.
	
	- Respiração controlada;
- Inspiração rápida, expiração longa;
- Corrida contínua;
- Ritmo uniforme;
- Tronco direito;
- Ação dos MI e MS coordenada;
- Passada de grande amplitude;

	
	40’
	- Realizar a Avaliação Diagnóstica da do Amorti e do Remate;

- Avaliar as capacidades dos alunos em situação de jogo 1x1;
	1- Em grupos de 2, um de cada lado do elástico, os alunos realizam:

- Um aluno realiza serviço longo e o colega tem de partir da posição base e executar amorti;
- Um aluno realiza serviço longo e o colega partindo da posição base realiza remate;

Ao fim de 5 repetições os alunos trocam de funções.

2- Mantendo a disposição anterior, os alunos realizam jogo 1x1.
	
	Pega da Raquete
- Polegar e indicador formam um “V”;
Posição Base
- Pés à largura dos ombros com o pé contrário ao do lado de batimento avançado;
- Peso distribuído pelos apoios;
- Tronco inclinado à frente;
- MI semi-fletidos;
- Olhar dirigido para a frente;
Serviço Longo
- Pés à largura dos ombros;
- Pé contrário ao do lado de batimento avançado;
- Movimento da raquete de trás para a frente em simultâneo com o largar do volante;
Clear
- Corpo atrás do volante;
- Pé contrário ao do lado de batimento avançado;
- Contacto com o volante acima da cabeça;
Amorti
- Contacto por cima da cabeça;
- Desaceleração da raquete no momento de contacto;
- Corpo atrás do volante.
Lob
- Realizar um afundo com o M.I. do lado de batimento;
- Movimento da raquete de baixo para cima e de trás para a frente;
- Contacto à altura do joelho;
Remate
- Corpo atrás do volante;
- Pé contrário ao do lado de batimento avançado;
- Contacto com o volante acima da cabeça;
- Forte aceleração da raquete;

	Final
	5’
	- Esclarecer possíveis dúvidas dos alunos;
	- Breve conversa com os alunos no sentido de esclarecer algumas dúvidas que possam ter surgido durante a aula;
	
	- Alunos sentados e em silêncio;
- Falar na sua vez;





Reflexão da aula nº 26 e 27

No dia 22 de Novembro de 2011 teve lugar a aula nº 26 e 27 do 8º E da Escola EB 2/3 de Rio Tinto. Esta correspondeu à última aula da modalidade de badmínton e à primeira da modalidade de atletismo. Relativamente à primeira, concluiu-se a avaliação sumativa e no que toca ao atletismo procedeu-se à introdução e exercitação da corrida de resistência aeróbia.
A aula teve o seu início à hora prevista e decorreu com normalidade. Apesar de estar previsto realizar o aquecimento com a disposição presente no plano de aula, decidi adaptar a organização da turma de forma a não quebrar a dinâmica da aula ao passar para o exercício da corrida de resistência aeróbia. Assim, tudo correu de forma fluída e a mudança de exercício foi célere.
Não havendo nenhum ponto digno de registo relativamente ao aquecimento irei passar imediatamente para o primeiro exercício da parte fundamental que foi realizado na pista de atletismo que se encontra no exterior do pavilhão.
Neste primeiro exercício de abordagem à corrida de resistência aeróbia procurei antes de mais perceber o nível da turma no que à técnica de corrida diz respeito. Isto porque devido ao reduzido número de aulas previstas para a modalidade, não justifica realizar avaliação diagnóstica e também porque através de uma análise da técnica de corrida de cada aluno consegue-se prever o seu nível de desempenho para a corrida de barreiras.
Com o mesmo exercício pretendi ainda que os alunos desenvolvessem a técnica de corrida de longa duração, a uniformidade do ritmo de corrida e adquirissem a noção de controlo de esforço. Para isso, pensei ser uma boa estratégia que os alunos realizassem a primeira das três séries e fixassem o local onde a terminaram para posteriormente comparar com as séries seguintes. Aquilo que se verificou foi que na segunda série os alunos não conseguiam terminar nem perto do local onde terminaram a primeira, o que apesar de não ser o objetivo do exercício acaba por ajudar os alunos a perceber que o seu ritmo não é uniforme e que há muito trabalho para corrigir esse aspeto.
Ainda relativamente à corrida de resistência aeróbia, constatei que havia alunos que não conseguiam aguentar as três séries no mesmo ritmo, o que apesar de ser um aspeto alarmante já estava nas minhas expetativas devido aos valores obtidos no teste do Vai e Vem realizado no início do ano letivo.
Terminado este exercício, passei a turma para o interior do pavilhão onde já estava tudo pronto para recomeçar a avaliação sumativa de badmínton. Após uma pequena revisão dos conteúdos a avaliar e da instrução acerca dos exercícios a realizar, os alunos foram distribuídos rapidamente para as suas posições e iniciou-se a avaliação do amorti, remate e situação de jogo 1x1.
Aquando da avaliação do amorti senti-me um pouco frustrado porque o problema mais geral da turma neste batimento acaba por ser o mesmo que se verificava na avaliação inicial. Apesar dos alunos saberem que no amorti após o volante contactar com a raquete deve assumir uma trajetória descendente e cair perto da rede, na prática não o conseguem realizar. O projétil, em alguns caso, até acaba por cair perto da rede, mas a trajetória que este assume não é aquela pedida e reforçada com feedbacks e demonstrações. O problema não é extensivo a todos os alunos mas o simples facto de continuar a existir este problema deixa-me um pouco com a sensação que algo mais poderia ser feito.
De seguida avaliou-se o remate, também em situação analítica, e o facto de este batimento não ter sido abordado no ano letivo transato e ser, portanto, um conteúdo novo para os alunos, acabou por se notar na avaliação do mesmo. Apesar do batimento ser realizado acima da cabeça e os alunos, na sua maioria, se deslocarem para trás do ponto de queda do volante para realizar o batimento, este não era efetuado de forma enérgica nem de cima para baixo e sendo o remate um batimento claramente ofensivo, que procura a conquista imediata do ponto e que deve ser executado com a máxima potência, estas falhas comprometiam o sucesso do mesmo.
Finalmente avaliou-se tanto a atitude dos alunos como a aplicação correta ou não dos batimentos em situação de jogo 1x1.
De uma forma geral, a turma consegue realizar corretamente o serviço, o clear, o amorti e o lob em situação de jogo. O batimento que os alunos não conseguiam, na sua maioria, realizar em situação de jogo é o remate. Tal como nos restantes batimentos, as dificuldades sentidas em situação analítica foram transportadas e exponenciadas durante a situação de jogo, mas o remate foi claramente aquele em que os alunos demonstraram mais dificuldades e consequentemente menos utilizaram durante o jogo. Algo que apesar de ser corretamente executado pelos alunos, necessita de passar por um processo de rotina no próximo ano letivo é a adoção da posição base após cada batimento. Isto porque os alunos sabem como se faz e sabem fazer a posição base, mas durante o jogo nem todos realizavam e claramente por distração, por falta de rotina da mesma.
Finalizados que estavam os exercícios planeados para a aula, visto ainda faltar alguns minutos para o final da mesma, decidi adiantar já algo que iria realizar na próxima aula. Tendo como objetivo para o final da Unidade Didática que os alunos realizem corrida contínua durante 12 minutos, irei progressivamente aumentar o tempo de corrida e comecei já por nesta aula realizar 5 minutos de corrida contínua com os alunos de modo a iniciar o trabalho. Contra aquilo que eu esperava, a receção dos alunos a esta ideia foi, na grande maioria, muito positiva o que é sempre um impulsionador para a consecução de um objetivo.
No final do exercício e após ter constatado que alguns alunos, maioritariamente raparigas, fizeram algumas partes da corrida a passo, decidi intervir pedagogicamente e elucidar os alunos para os benefícios da atividade física e aquisição de hábitos saudáveis. Não referindo diretamente os alunos para não causar mau estar, acabei por procurar que estes entendessem que os problemas de obesidade tais como os que se verificam na turma e os hábitos cada vez mais sedentários dos jovens da nossa sociedade levam a problemas de saúde gravíssimos e até à morte. Porque, na minha opinião, a tarefa de um professor da nossa disciplina não é apenas transmitir os conteúdos do programa e ensinar os alunos determinada modalidade, mas principalmente criar o gosto pela atividade física, pelo desporto e criar hábitos de vida saudável que possam ser levados para a idade adulta.
A minha prestação nesta aula esteve ao nível do que ultimamente tenho realizado e por isso penso ter sido positiva. Como aspeto menos positivo posso apontar a menor quantidade de feedbacks emitidos durante a avaliação de badmínton pois estava mais focado em observar e preencher a grelha de avaliação, porém nos feedbacks que fiz chegar aos alunos tentei que fossem o mais corretivos e pedagógicos possíveis, descurando os feedbacks mais motivacionais.
Como aspetos mais positivos posso realçar o que na minha opinião pode ser considerado como uma melhoria no processo de instrução. Isto deve-se ao maior à vontade com a turma mas principalmente à maior familiarização com a modalidade de badmínton e a disciplina de corrida de resistência aeróbia da modalidade de atletismo. Um maior desafio avizinha-se com a corrida de barreiras onde não me sinto tão preparado e principalmente com a modalidade de ginástica nos dois próximos períodos.
Ainda nesta aula, aquando da instrução dos exercícios de resistência aeróbia realizados no exterior do pavilhão, procurei ter o cuidado de não colocar os alunos de frente para o sol, ocupando eu essa posição e deixando os alunos de costas para um fator que podia ser incomodativo e perturbador da aula.

	André Filipe Alves Costa
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