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Programa de Educacao Fisica
Principios Fundamentais (EB)

e A valorizacao da criatividade, pela promocao e aceitacao da
iniciativa dos alunos, orientando-a para a elevacao da qualidade
do seu empenho e dos efeitos positivos das actividades.

e A orientacao da sociabilidade no sentido de uma cooperacao
efectiva entre os alunos, associando-a nao s6 a melhoria da
qualidade das prestacoes, especialmente nas situacdoes de
competicao entre equipas, mas também ao clima relacional
favoravel ao aperfeicoamento pessoal e ao prazer proporcionado
pelas actividades.
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1. Caracterizagao do jogo infantil
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2. Métodos de treino

e Situacao real de jogo
— 12 tema de ensino

* Mais importante que “Como” € “Quando”

* Aprender e automatizar as execucoes de
acordo com as exigéncias do jogo
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2.1 Ensino integrado

 Se os desportos de equipa se caracterizam pela
necessidade de resolver situacoes de jogo
variadas em completa e estreita relacao com
companheiros, adversarios e instabilidade do
meio, e tudo de uma forma integrada, nao faz
sentido criar tarefas no treino em que somente
esteja presente uma das componentes do jogo
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2.2 Ensino por estimulos

 Experiéncias revelam que a variedade de
estimulos provocam adaptacdes positivas na
capacidade de aprender e resolver problemas
— Alternancia
— Inesperados
— Variedade
— Riqueza
— Adaptados
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2.2 Ensino por estimulos

e Evitar rotinas de trabalho

— Melhoram a organizacao do treino, mas

— Empobrecem o seu conteudo
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2.3 Ensino consciencializado

Como professores e treinadores defendemos
qgue os jogadores actuem segundo principios, em
vez de movimentacoes rigidas

Compreender para jogar correctamente
Saber para compreender
Definir principios para saber e compreender

INTELIGENCIA
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2.3 Ensino consciencializado

* Inteligéncia
— Criatividade
— Plasticidade
— Antecipacao

* Infere-se que

S

e Com o0s jovens devem ser
enfatizados o0s mecanismos
de
— Percepcao
— Decisao
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2.3 Ensino conscencializado

e Treino dedutivo em detrimento do treino

indutivo

e Desenvolvimento de exercicios em “meios”

instaveis
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2.4 Ensino adaptado

* Nivel de jogo determina nivel de treino

 Aquilo que se aprende no treino, tem de ser
aplicado em jogo

* Processo de treino adaptado ao “estado de
prontidao desportiva”
— Situacao de equilibrio entre as exigéncias proprias do

treino e da competicao e as capacidades actuais de

resposta do jovem a essas exigencias
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2.5 Ensino contextualizado

 Realizam-se aprendizagens porque Ssao
necessarias para o jogo

 Ensino descontextualizado nao provoca
transferéncia de aprendizagens

— Os jovens conhecem as “partes” mas
desconhecem o “todo”
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ACTO TACTICO

A actividade motora do atleta exige que ele seja
capaz de analisar e interpretar a situacao
percepcionada, e de executar a resposta com o
maximo de precisao.

e ... 0 cumprimento desta exigéncia confere a
realizacao de qualqguer movimento voluntario a
designacao de “acto tactico”

17
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ACTO TACTICO

....consiste em resolver na prdtica de uma forma deliberada, e no
respeito com todas as regras do jogo, um grande numero de
problemas postos pelas diversas situagoes de jogo;

O acto tactico implica por isso:

O desenvolvimento das capacidades motoras condicionais e
coordenativas,

0 ensino das técnicas fundamentais

e a aquisicao de conhecimentos que devem ser utilizados de
maneira reflectida, consciente e sensata, para se poderem
resolver os problemas que se levantam durante o jogo.

18
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2.5 Ensino contextualizado

* Nas fases iniciais € mais importante o jogo
(formal/reduzido) que a realizacdo de
exercicios;

 Realizacao de exercicios em “ambiente
tactico adequado”;

* Trabalho analitico nao deve ser prescrito de
forma descontextualizada.
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3. Intervencao pedagogica

e S0 0S Ssinais nao verbais, visuais e
auditivos, que transmitem a verdadeira
mensagem
— Imagem melhor que palavras
— Mostrar € melhor que dizer

— Muita informacao é pior que nenhuma
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4. MEIOS DE TREINO

21
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4. Meios de treino

4.1. Exercicios

- Meio/ferramenta do treinador de poder definir,
orientar e modificar o processo de formacao e
desenvolvimento

- Seleccao e execucao dos que conduzem ao
objectivo desejado

4.2.Jogo

4.3. Jogos pré-desportivos
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4.1. Exercicios

* Treino é “espaco de problematizacao”

— Pluralidade de sentidos

* Conferir maior substancia

— Problemas de resposta multipla

e Raciocinio dedutivo
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4.1.1 Concepcgao
— Elevado ritmo de trabalho
— Esforco semelhante ao jogo
— Elevada dinamica
— Participacao intensiva de todos
— Facilidade em criar variantes

4.1.2 Execucao
— Adequada repeticao
— Rigorosa execucao

— Adequada informacao retorno
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Exercicios

4.1.3 Velocidade das accoes
— Velocidade optima

— Insisténcia precoce
e Destrezas velozes

e Destrezas velozes e precisas

“(BEM, DEPRESSA E BEM; DEPRESSA, BEM E SEMPRE)”

4.1.4 Bola

— AccOes do jogo em funcdo da bola
— Contacto assiduo
— Morfologia da bola adaptada

— Correlacao entre insucesso e qualidade da bola
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Exercicios

4.1.5 Remate

— Duelo com o GR em todas as sessoes
— Evitar situacdes onde a nocao da baliza esta ausente

— Insistir em muitas situacdoes de superioridade
numeérica

— Insistir em situacdes de remate a baliza precedidas
de passe
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4.1.6 Tipologia dos exercicios

e Exercicios competitivos
* Espaco de realizacao
* Numero de intervenientes
 Amplitude da desigualdade numérica

e Exercicios especificos
* Meios instaveis
e Exercicios gerais

* Meios estaveis

e Exercicios preparatorios
* Pequena organizacao e relativa instabilidade
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4.2. Jogo

* Meio efectivo de treino
* Ponto de partida e de chegada
* Deve estar presente em todas as UT’s

* Formas de jogo
— Jogo formal
— Jogo reduzido
e Campo normal
— JRCN
 Campo reduzido
— JRCR
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4.2 Jogo

 Contexto escolar e Contexto treino

— <12 anos
* JRCR —< 10 anos
e Andebol 5

— 13- 15 anos e Andebol 5
> SEN —> 11 anos
e Andebol 5

— > 16 anos e Andebol 7
e Jogo formal
e Andebol 7

# DEPENDENTE DA EVOLUCAO # DEPENDENTE DO N2 DE TREINOS

E INICIO NO “ANDEBOL”
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4.2.1 Jogo reduzido

Espaco jogo reduzido e Baliza
simplificado tamanho reduzido
/_/"
K Andebol 5

»/_/ Regulamento

N¢ jogadores

reduzido adaptado
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4.2.1 Jogo reduzido

 Reducao do n? jogadores e espaco jogo implica:
— Maior participacao
— Mais golos
— Jogo mais fluido

— Maior numero de situacoes 1 x 1

e Possibilita
— Melhor compreensao do jogo

— Intenso desenvolvimento das capacidades técnicas,
tacticas (individuais e colectivas) e estratégicas

— Aumento dos indices motivacionais
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4.2.1 Jogo reduzido

e Baliza
— Impedir remates “altos”

— Aumentar o sucesso do GR

* Regulamento
— Facilita compreensao jogo
— Favorece jogo ofensivo
— Promove desenvolvimento técnico-tactico

— Aumenta ritmo jogo
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4.2.2 Condicionamentos

* S3o medidas restritivas de caracter didactico-pedagogico:

— AS ACCOES COLECTIVAS SE SOBREPONHAM AS INDIVIDUAIS

— AS ACCOES TACTICO-ESTRATEGICAS SE SOBREPONHAM AS
ESTRITAMENTE TECNICAS

— PARTICIPACAO EFECTIVA DE TODOS OS JOGADORES

— AS SITUAGCOES DE CONFLITUALIDADE DIMINUAM
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4.2.2 Condicionamentos (exemplos)

e Limitar o drible
— Unitario, s6 em algumas zonas,...

* Limitar os passos
— Para rematar, para passar, progressao

* Limitar os passes
— Devolucao, longos,...

* Limitar os remates
— Zonas da baliza, em salto, de longe,...
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4.2.2 Condicionamentos (exemplos)

e Utilizados de forma isolada ou
acompanhada

* Sobre todos os jogadores ou apenas alguns
e Serem transitorios

e Serem diferenciados
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4.3. Jogos pré-desportivos

COMPONENTE COMPONENTE COMPONENTE
TACTICO-LUDICA TECNICO-LUDICA LUDICA

—
PROCESSO ENSINO-APRENDIZAGEM DO JOGO
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Meios de treino
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DEPENDENTE DA EVOLUGAO!!
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Meios de treino
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