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Introducao

O Atletismo € uma modalidade que revela um grande papel social e
pedagdgico, como tal, a Escola tem um potencial de extrema importancia nesta
sua funcéo, desenvolvendo os alunos do ponto de vista motor, cognitivo e socio
afetivo. A Escola tem levado alguns alunos ao desejo de praticar esta
modalidade, e € sabido que os individuos que praticam desportos sdo aqueles
que no futuro tém mais probabilidades de serem adultos ativos. Neste sentido
acresce a importancia da modalidade no contexto escolar. Sendo assim, e
como professores de Educacédo Fisica cabe-nos o papel de desenvolver esta
atividade na Escola, através de uma forma atraente, lidica e competitiva,
levando os alunos a gostarem cada vez mais de Desporto em geral e, neste
caso, do Atletismo em particular.

Assim, ao elaborar o Modelo da Estrutura de Conhecimento de
Atletismo, tentei criar um documento que abordasse cada disciplina do
atletismo de uma forma pormenorizada. Cada disciplina serd descrita ao
pormenor, com 0 MAaximo rigor, nas componentes criticas que delas fazem
parte. Para além disso, ap0s a descricdo completa, serdo apresentados 0s
erros mais comuns que se encontram na sua realizagdo, tentando com isso
ajudar qualquer professor na sua missao de tornar o processo de ensino-
aprendizagem cada vez mais eficaz.

Como em todas as outras situacfes, no Atletismo, a aprendizagem de
novos elementos é feita em referéncia a qualquer coisa ja realizada, existindo
esquemas e estruturas anteriores ja assimiladas, que podem ser transferidos
ou generalizados.

Cada progressdo deve ser colocada em fungdo de um determinado
objetivo, o qual pode ser, a simples tomada de consciéncia da posi¢cdo ou do
movimento de determinada parte do corpo em relacdo as outras, desenvolver
ou aperfeicoar determinados esquemas de acao, ou facilitar a realizacdo de
parte ou da totalidade do gesto.

Esta estrutura de conhecimentos pretende ser a mais completa possivel,
para o contexto escolar. No entanto, tenho a plena consciéncia, que este € um

documento em continua constru¢do, e que deve, sempre que necessario, ser
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adaptado as caracteristicas dos alunos em causa, no sentido de maximizar as
suas possibilidades de aprendizagem.

O Atletismo é uma modalidade que permite ao aluno retirar dela todo um
conjunto de vivéncias capazes de melhorar e aperfeicoar as capacidades e
destrezas fisicas, a fim de proporcionar um melhor cumprimento das tarefas
quotidianas.

Considero esta unidade didatica de uma importancia extrema, pois para
além do aspeto quotidiano, relacionado com a saude e qualidade de vida, ja
referido, defendemos que o Atletismo no seio das outras modalidades, assume
um caracter de base, ndo s6 no desenvolvimento das capacidades aerébia e
anaerdbia, mas também no desenvolvimento de destrezas comuns a outras
modalidades, como correr, saltar, lancar...

Deste modo e pelos motivos apresentados, a unidade didatica
apresentada, tem como objetivo facultar aos alunos um conhecimento e
aperfeicoamento das principais disciplinas que dela fazem parte.

As estratégias utilizadas, pretendem levar os alunos a obter um
conhecimento mais facil, de uma forma progressiva e ludica, das principais
acoes técnicas de cada disciplina.

Além da satisfac@o pela préatica e a emoc¢do que a competicdo causa, o
atletismo contribui decisivamente para o desenvolvimento integral do jovem

gue o pratica de maneira racional e metodica.
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Este primeiro modulo é considerado como uma estrutura declarativa
uma vez que apresenta o conteldo da matéria. E também uma estrutura
baseada na transdisciplinaridade pois recorre ao conhecimento de varias areas
do saber relacionadas com as ciéncias do desporto de forma a reunir um
conjunto de informacdes precisas referentes a atividade abordada.

O que se pretende € contemplar a ligagdo entre o antes e o depois, isto
€, que se observe uma periodizacdo do ensino, ou seja, no final da unidade
didatica de atletismo quero perceber se os alunos apresentam melhorias ao
nivel das 4 categorias transdisciplinares.

Procuro, entéo, utilizar a riqueza de situacbes que esta modalidade
proporciona, para induzir o desenvolvimento de competéncias inerentes a estas
quatro categorias.

Deste modo, pretende-se desenvolver a cultura desportiva atraves do
desenvolvimento, em todas as aulas, dos seguintes pontos: regras basicas do
jogo e as respetivas sinaléticas, terminologia especifica, caracteristicas da
modalidade e finalmente a sua historia.

Irei desenvolver em todas as aulas os aspetos psicossociais, dando
maior incidéncia ao empenho, a atencdo, a motivacdo, ao respeito, ao espirito
de equipa, e também a cooperagcado/competicdo

As habilidades motoras que irei abordar, numa primeira fase véo
consistir numa aprendizagem um pouco analitica dos elementos técnicos de
cada disciplina. Consequentemente, e de uma forma gradual, integrarei as
diferentes situac¢des trabalhadas no desenvolvimento da forma final de cada
disciplina.

A condicao fisica serd abordada ao longo de todas as aulas por estar
fortemente presente nesta modalidade, indo de encontro a especificidade das
exigéncias da modalidade, sendo enfatizadas a forga, a velocidade de
execucao, a coordenacao dinamica geral e o trabalho de capacidade aerdbia.

Vejamos com maior pormenor o desenvolvimento de cada uma delas.



ESTRUTURA DO CONHECIMENTO - ATLETISMO

Cultura Desportiva Fisiologia do freino e Condigio Fisica Habilidades Motoras Conceitos Psico - Sociais

Regulamento Equipamento Respeito Empenho

Concentracio Cooperagao
Langamento do Peso saltos Horzontals

Blocos de partida

Fair - Play Higiene

Langamento Salto Valido Vozes Testemunho

Partidas

)

Medicio Zona de Salio Fasquia

Caixa de areia




Fisiologia do Treino e Condigao Fisica

Aguecimento

Afivacao Especifica

Ativacao Geral

Aumento da FC

Alivagao muscular

Retorno a Calma Capacidades Motoras

Diminuicao da FC

o 7 Capacidades Coordenativas Capacidades Condicionals
Recuperaao aliva ou passiva

Orientacao espacial |l Diferenciagao cinestesica Capacidade de reacao

Resisténcia

Forga resisiente

Aerobia
Forca maxima Forca explosiva




Habilidades Motoras

w Langamentos
comprimens. TN Tioosatc. M Velocende W W
Comda de balango

) Tecnica ascendente
Partida

Tecnica descendente

Chamada

Aceleracao

Voo . E
Velocidade maama

Queda

Linha de chegada

Tecnica rotacional ou Banshnikov

Cornda de bal
bl oL Tecnica de franslagao ou O'Bnen




1- CULTURA DESPORTIVA

Historia e Evolucao do Atletismo

Os historiadores dizem-nos que jA no ano 2000 A.C. se realizavam
competicbes e jogos atléticos. E claro, que eles ndo falam no Atletismo como
pratica de exercicios corporais baseados simplesmente nos gestos naturais do
homem, tais como, marchar, correr, saltar e lancgar, pois isso faria trazer o seu
estudo as mais remotas origens da espécie humana, uma vez que o homem
primitivo tinha que apelar a todas as suas faculdades fisicas, em colaboracéo
com as intelectuais, na sua luta pela sobrevivéncia.

Na verdade, o Atletismo €, sem davida, o mais antigo dos desportos. O
andar, o correr, o lancar e o saltar nasceram com o préprio homem. Estes
padrdes motores séo capacidades naturais que o Homem realiza desde que se
verticalizou definitivamente, convertendo-se ao bipedismo, primeiro, num meio
de subsisténcia eficaz e, depois, numa atividade especifica e diferencial
relativamente aos outros animais.

Na sua historia biolégica como ser vivo, o Homem foi conquistando as
suas capacidades, as quais lhe serviram como sistema de relacdo com o meio
gque o envolvia; nessa interacdo sistematica surgiu o desenvolvimento do
correr, saltar, lancar, primeiro por necessidade de sobrevivéncia, depois, por
necessidade biol6gica de movimento. Nasceu assim o espirito Iudico
desportivo.

O Atletismo, palavra de origem grega (Aethlos = esforco) € uma
atividade que se desenvolveu tendo por base o aproveitar e aprimorar de
certas capacidades especificas do Homem — que unido ao espirito desportivo
gue ja mencionamos, se constitui num conjunto de atividades ludicas.
Praticadas desde épocas muito antigas nos momentos de 6cio e por um grande
namero de culturas que interpretavam perfeitamente este tipo de pratica
segundo o0 seu proprio cosmo — celtas, gregos, culturas pré-colombianas,

povos africanos, etc.



Os historiadores ndo falam contudo nesse Atletismo, mas sim tdo sO
naquele enquanto organizagdo competitiva.

Alguns baixos-relevos mostram-nos que os Egipcios e diversas racas
asiaticas, ja praticavam um Atletismo primitivo.

Na nossa Europa, sédo os Irlandeses e os Gregos 0s primeiros, por
alturas do século XIX A.C.. Cré-se que eles se ignoravam mutuamente, embora
as suas caracteristicas acrobaticas praticadas por rapazes e raparigas, tenham
pouca diferenciacéo.

Nesses tempos longinquos, o Atletismo era sobretudo composto por
concursos de saltos e lancamentos. Certamente haveriam corridas, mas seriam
num grau sempre mais fraco, pois a ndo existéncia do cronémetro dava aos
resultados apenas um valor relativo, enquanto a medida dos lancamentos e
saltos, dando-lhes um valor nitidamente absoluto e concreto, permitia-lhes
desenvolver melhor o seu espirito de emulagéo.

Na Grécia, 0s jogos mais antigos sdo os Olimpicos; conhece-se a sua
existéncia ja desde o ano 884 a.C., todavia a sua historia oficial data apenas do
ano 776 a.C. Alternando com estes aparecem em 527 A.C. os jogos Pitios, e
logo apds, os istmicos e os Nemeus que aparecem em 517 A.C.

Todos estes jogos essencialmente atléticos eram realizados com um
extraordinario cerimonial religioso.

O intercambio dos povos traz-nos depois um desenvolvimento e uma
generalizagdo cada vez maior destes torneios atléticos, em que as
caracteristicas de cada povo influenciam na escolha das suas especialidades
preferidas.

Mas quando teria comecado este atletismo moderno, ja regulamentado,
aguele que se pratica hoje?

Narrativas do século XII dizem-nos que o rei Henrique Il da Inglaterra foi
um grande animador de concursos, especialmente dos lancamentos do martelo
de ferrador com cabo de madeira, da barra e da pedra.

Entre o século Xlll e XIV, os Escoceses organizam jogos em que
inventaram um langamento cem por cento original, o «Tossing the Caber». Este

lancamento consistia em atirar ao ar um tronco de arvore de 4 metros de
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comprimento e cerca de 50 kgs de peso, previamente erguido por uma das
extremidades, com as duas méos e bem apoiado ao peito. O atleta langava-o o
mais longe possivel de maneira que caisse com a extremidade superior. Nao
ha porém recordes deste «Carber», pois que o tronco ndo era devidamente
regulamentado, nem no seu comprimento nem No seu peso.

No século XV organizam-se jogos atléticos na Suica, quer em Bale, quer
em Zurich — corridas de velocidade e fundo, saltos e lancamento da pedra.
Entretanto, em Inglaterra, apesar do grande entusiasmo de Henrique V pelas
corridas, apenas a classe trabalhadora pratica o atletismo.

Quanto mais avangcamos cronologicamente ao longo dos séculos,
notamos todavia um interesse crescente pela corrida a pé. No século XVII
fazem-se as primeiras experiéncias de cronometragem, em percursos de umas
cidades para outras. Aparece no seculo XVIII o Atletismo profissional praticado
pelos estafetas e boletineiros e muito especialmente pelos lacaios-corredores
que puxavam as carrinhas-cadeiras dos aristocratas. Estes lacaios eram
exatamente escolhidos para esta tarefa, pelas suas qualidades de bons
corredores. No entanto, contra o que poderiamos desde ja concluir, ndo é um
lacaio corredor que estabelece o primeiro record da hora. Este primeiro
recordista que percorre 17 km e 300 m ao fim duma hora, é espantosamente
Thomas Carlisle — um dos grandes escritores fildsofos da sua época, em 1740.
Foi tAo grande o seu feito, que s6 em 1788, apos 48 anos, se melhorou este
record.

No século XIX o profissionalismo atinge o seu maximo, ao mesmo tempo
gque nasce o0 interesse pela imprensa desportiva, em 1838. Grandes
profissionais da América fazem sensacdo. O pele vermelha canadiano Louis
Beunet era conhecido universalmente por Deerfoot, 0 pé de gamo. Ele quase
que constréi uma mitologia sobre o seu nome, torna-se o «Invencivel» com os
seus records da hora.

Entretanto o atletismo amador, aquele que nos interessa, acima de tudo,
vai crescendo lentamente. O capitdo escocés Barclay Allasdyce é cantado por
cronistas por causa dos seus feitos. No quarto da milha (402 m.) ele faz j& um

tempo de 56”. Entre 1796 a 1808 ele é praticamente invencivel.
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O britanico Rugby cria no seu célebre Colégio, ndo somente o desporto
que recebe o seu nome, mas também em 1837 a primeira prova anual de
corrida a pé: a «Crick Run» reservada aos alunos com mais de 17 anos. O
sucesso desta prova passa as fronteiras britanicas, porque Thomas Hughes
descreve-a ao mundo em 1857 no seu livro Tom Brown que se torna a mais
velha descricao do atletismo moderno.

Em 1850, este animado movimento sempre crescente invade as escolas
e a universidade. Em 1857 Cambridge organiza os seus campeonatos. Em
1860 Oxford segue-lhe as pisadas. Pouco depois comecam o0s grandes
encontros entre estas duas escolas. Este grande exemplo serve de impulso
para a organizacdo de movimentos extraescolares. Cria-se em 1868, o
Amateur Athletic Association, organismo que passou a dirigir o atletismo
britanico.

Em 1868 o New York Athletic Club organiza a sua primeira
manifestacao.

Dai para ca o interesse é cada vez maior através do mundo. O homem
amador tenta ser eximio em mais que uma prova. Tenta reunir em si, todas as
qualidades de um atleta completo. Nos paises baixos, na Inglaterra e mesmo
na Suécia, 0s jovens realizam concursos de duas provas, o duatlo, de trés
provas, o triatlo, de seis provas, o sextatlo e de sete provas, o heptatlo. Nos
Estados Unidos, em 1884, estes concursos eram organizados especialmente
para os atletas equilibrados, que ndo conseguem ganhar concursos individuais.
O Amateur Athletic Union escolheu 10 provas para estes concursos: 3 corridas,
3 saltos e 3 lancamentos e uma prova de marcha, o decatlo. Em 1906, nos
jogos de Atenas figurava um grupo de 5 provas, o pentatlo, salto em
comprimento, langamentos do disco e do dardo, uma corrida de estadio e luta.
Este tipo grego de pentatlo é substituido em Estocolmo, em 1912, por um
pentatlo Atlético: 200m, comprimento, dardo, disco e 1500m. Substituiu-se a
luta por uma prova de resisténcia. A partir de 1924, o decatlo torna-se a prova
base dos atletas completos. Esta prova foi sofrendo varias modificacbes na sua
constituicdo. Exige uma técnica aprofundada para cada uma das provas

parcelares que é dificil de ser captada na sua totalidade. E tida, como a
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Maratona, como uma prova para os super-homens. Porém, um concurso de 4
provas, o tetratlo realizado num unico dia, ajuizou melhor a aplicacdo prética
dos elementos fundamentais do atletismo: velocidade (100m), resisténcia
(1000m), saltos (salto em altura), e forca (lancamento do peso).

O cross-country, conhecido em portugués por corta-mato, é uma corrida
feita através do campo. Esta corrida realiza-se de uma maneira geral na época
de Inverno e deriva da corrida de fundo. A Europa Ocidental sempre foi sua
grande adepta. As suas origens vém de Inglaterra, onde se organizam pelos
fins do século XIX — por 1870, os primeiros corta-matos, numa distancia de 9 a
10 milhas (14,5 a 16 km). Franca adota o corta-mato pelo ano 1880, e a
primeira competicao oficial fez-se em 1887.

Em 1907, reuniram-se a Inglaterra, a Irlanda, a Escécia, o Pais de Gales
e a Franca para o 1° Campeonato Internacional de corta-mato. Bem
secundados por outras nacfes tais como a Bélgica, a Espanha e Portugal, e
mais recentemente pela Tunisia e Marrocos, esta prova vai alargando
internacionalmente o seu ambito ao ponto de passar a denominar-se 0 «Cross

das Nacoes».

Outros aspetos histoéricos...

Quando, no século passado, se comecou a proceder, em Inglaterra, ao
agrupamento e a regulamentacao de certas praticas atléticas ancestrais com o
nome de Atletismo, estas formaram o nucleo base de um dos mais importantes
fenbmenos sociais do nosso tempo — os Jogos Olimpicos Modernos. O
Atletismo tinha-se convertido num desporto cuja antiga concegao de “esforgco”
se transforma numa dura competicdo para superar uma marca, ou seja, 0S
limites do ser humano sdo representados pelo record através de praticas tdo
antigas como o préprio Homem — o Atletismo como medida do Homem.

Nos nossos dias, o atletismo engloba um conjunto de varias disciplinas
desde as corridas, aos lancamentos, passando pelos saltos e por provas
combinadas. Durante o séc. XIX foram modificadas regras, primeiro, nas

Universidades onde se organizavam as competicdes de atletismo e, mais tarde,
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pelos organismos internacionais e olimpicos para, em 1926, assumirem a sua
forma atual.

A pista, no formato de hoje, um circuito de 400 m, surgiu pela primeira
vez nos Jogos Olimpicos de Amesterddo, em 1928. O seu desenvolvimento
acompanhou as transformacdes tecnoldgicas, desde o tempo em que eram de
terra batida, passando pelas de cinza até as atuais, de fibra sintética,
denominadas de “tartan”, pela primeira vez usadas nos Jogos Olimpicos de
Toquio, em 1964.

A partida baixa, ou de cinco apoios, surgiu em
1888 por C. H. Sherril, mas s6 foi reconhecida em
1896 na primeira Olimpiada Moderna. Até 1936, os

atletas eram autorizadas a fazerem “covas” na pista

para fixarem a ponta dos pés, apos esta data, foram
introduzidos oficialmente em competicéo os blocos de partida.

Em 1870, comecou a utilizar-se uma linha suspensa entre duas estacas,
da partida a meta (prova de 100 m), para demarcar 0 espaco entre 0S
concorrentes. Esta seria substituida pela atual linha branca no solo, ainda
antes da primeira Guerra Mundial.

Até aos Jogos Olimpicos de Roma, em 1960, em todas as corridas, na
linha de chegada, era colocado um fio de 1& no mesmo plano da meta para
facilitar aos juizes, nas chegadas mais confusas, a detecdo do primeiro
classificado. Em 1912, nos Jogos Olimpicos de Estocolmo, é usada uma
camara ligada a um cronémetro. Mais tarde, foi utilizada uma maquina de
filmar, nos Jogos Olimpicos de Amesterdéo, em 1928.

Com o desenvolvimento da eletronica, a maquina de filmar foi
substituida pelo “Photo-finish” — fotografia de chegada; € um equipamento de
alta precisdo, automatico, fotografando simultaneamente o registo de chegada
dos concorrentes e 0s respetivos tempos.

Para o controlo do vento, € utilizado um instrumento de medigéo
chamado anemodmetro, nas corridas de 100 m planos, 100 m e 110 m barreiras
e nos saltos em comprimento e triplo salto. Para homologacdo de record, o

maximo regulamentar € de 2 m/s de vento favoravel.

15



A origem do crondmetro é assinalada no ano de 1862, com tempos até
aos quartos de segundo, para 1922 ser registado até ao décimo de segundo.
Mais tarde, um grande impulso foi dado pelos Japoneses nos Jogos olimpicos
de Téquio, em 1964, com o uso de computadores com o objetivo de tornarem
tudo mais rigoroso. Contudo, seriam os Jogos Olimpicos do México, em 1968,
a proporcionarem a cronometragem eletronica aos centésimos de segundo.
Outras melhorias técnicas foram empregues, tais como: laboratorios para o
controlo anti doping e determinacdo do sexo, células fotelétricas, o0s
mostradores automaticos, os colchfes de queda para os saltos em altura e
com vara.

Também o equipamento sofre alteracdes com o decorrer dos tempos. As
sapatilhas que inicialmente eram flexiveis (pele de cabra) e de sola lisa,
surgiram posteriormente na Inglaterra apresentando “tiram” na sola com o
objetivo de aderirem as pistas mais areosas. Em 11 de Novembro de 1868, o
americano William B. Curtis apareceu com os sapatos de “bicos ou pregos”.

Nos Jogos Olimpicos de Amesterddo, 1928,
introduziram-se algumas provas no calendéario
olimpico, com destaque para o sector feminino: os
100 m, 800 m, estafeta 4 x 100 m, o langamento do
disco e o salto em altura.

Mas seria na década de oitenta que grandes

mudancas se dariam no atletismo feminino,
terminando assim um longo debate e simultaneamente quebrando algumas
incompreensdes. Tal deveu-se ao avanco da medicina desportiva e a crescente
atitude da mulher face ao desporto contemporaneo. Por isso, é pela primeira
vez incluida a corrida de 3000 m planos e a maratona nos Campeonatos da
Europa, em Atenas, 1982, tendo-se sagrado vencedora, na maratona, a atleta
portuguesa Rosa Mota, repetindo o éxito em 1986 em Estugarda, e em 1990

em Split.
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O Atletismo em Portugal

Fazendo a referéncia a historia do Atletismo em Portugal, pode-se dizer
que a primeira prova oficial deste desporto foi organizada pela Sociedade
Promotora de Educacao Fisica Nacional, a 26 de junho de 1910, com o titulo
“Jogos Olimpicos Nacionais”. Estes torneios prosseguiram até cerca de 1914,
ano em que uma dissidéncia levou alguns clubes a fundarem a Federagéo
Portuguesa de Sports, cuja atividade durou até 1916. Desde essa data até a
fundacdo da Federacéo Portuguesa de Atletismo, em 5 de Novembro de 1921,
o Atletismo manifestou-se apenas em organizacGes particulares a custa do
esforco de alguns clubes.

Atualmente as competicdes oficiais estendem-se praticamente ao longo
do ano inteiro, organizadas pelas Associacdes Regionais e pela Federacéo,
sendo os Campeonatos Nacionais (individuais e por equipas) 0S mais
importantes conjuntos de provas que se realizam em Portugal.

Embora lento, o progresso do Atletismo Nacional ndo deixou de se
verificar. Para tal, tem contribuido de certa forma, a participacédo de atletas e
equipas nacionais em competicdes internacionais, e a conquista de alguns
titulos. De todos os titulos conquistados, importa referir os alcancados pelos
grandes atletas nacionais que foram Rosa Mota e Carlos Lopes. Mais
recentemente os atletas que tém estado mais em foco sdo Fernanda Ribeiro,
com a medalha de ouro alcancada nos Jogos Olimpicos de Atlanta em 1996, e
Paulo Guerra, com o titulo de Campe&o Europeu de Corta-mato. Nélson Evora
(triplo salto) e Vanessa Fernandes (triatlo), com as medalhas de ouro e prata,
respetivamente conquistadas em Pequim 2008, assim como Naide Gomes,

campea mundial de salto em comprimento.
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Caracterizacao da Modalidade

O Atletismo € uma modalidade individual
praticada por atletas masculinos e femininos
que se distribuem pelos seguintes escaldes:

Infantil (12 e 13 anos), Iniciados (14 e 15 anos),

Juvenis (16 e 17 anos), Juniores (18 e 19 anos),
Sénior (20 a 39 anos) e Veteranos A, B, C, D, E (mais de 39 anos).

Disputa-se ainda coletivamente em Campeonatos de Clubes (128, 23, 32
divisdo e Taca dos Clubes Campedes Europeus) e de Selec¢des Distritais e
Nacionais (Taca da Europa; Campeonatos da Europa e do Mundo e Jogos
Olimpicos) e Continentais.

E uma modalidade disputada sob a forma de torneios, “meetings”
(encontros) e campeonatos, quer em pista coberta, quer ao ar livre, podendo
ser dividida em quatro sectores e respetivas disciplinas (quadro 1 a 5).

Apesar de nos quadros a seguir se apresentar todas as vertentes do
atletismo para tornar o presente documento mais completo, nas nossas aulas
apenas vamos abordar algumas delas, a corrida de resisténcia, de velocidade

com e sem barreiras.

Quadro 1: Corridas e Saltos

Velocidade

Meio-fundo Altura
%)
< Fundo %)
a o
T —

-
x Barreiras < Comprimento
Q n
O
Estafetas Triplo Salto

Obstaculos
Vara
Maratona
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Quadro 2: Langamentos e Provas combinadas

Peso

Triatlo

Dardo

Pentatlo

Disco

Heptatlo

Martelo

Decatlo

Quadro 3: Corridas, Barreiras e Marcha

100m, 200m, 400m, 800m, 1 500m, 3 000m obstéaculos,
5 000m, 10 000m, maratona, 4x100m, 4x400m.

100m (F), 110m (M), 400m

5 000, 10 000, 20 000, 50 000.

Quadro 4: CompeticBes de atletismo em pista coberta - masculinas e femininas

Velocidade

60, 200 e 400 metros

Meio-fundo

800, 1500 e 3000 metros

Fundo

5000 metros

Barreiras

60 metros

Estafetas

4 x 200 e 4 x 400 metros

5000 metros

3000 metros

Comprimento

Triplo salto

Altura

Com Vara

Heptatlo

1° dia: 60 m, salto em comprimento, lancamento do
peso e salto em altura.

2° dia: 60 m barreiras, salto com vara e 1000m.

Pentatlo

60 m barreiras, salto em altura,
langamento de peso, salto em
comprimento e 800 m.
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Quadro 5: Competicbes de atletismo em pista de ar livre masculinas e femininas

Velocidade 100, 200 e 400 metros
Meio-fundo 800, 1.500 e 30.00 metros
Fundo 5.000 e 10.000 metros
Barreiras 110 e 400 metros 100 e 400 metros
3.000 m Obstéculos 3.000/2.000 m obstaculos
Estafetas 4 x 200 e 4 x 400 metros
42.195 metros
5000, 10.000, 29.900 € 50.000 5.000 e 10.000 metros
Comprimento
Triplo salto
Altura
Com Vara
6 kg 3 kg
7,260 kg 4 kg
1,750 kg 1kg
700 gr 600 gr
Heptatlo Pentatlo
1° dia: 60 m, salto em comprimento, langamento do peso e salto 60 m barreiras, salto em altura,
em altura. langamento de peso, salto em
20 dia: 60 m barreiras, salto com vara e 1000m. comprimento e 800 m.
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2- FISIOLOGIA DO TREINO E CONDIGAO FiSICA

Ativacao Inicial

Este momento da aula tem de ser vigoroso e contemplar uma
mobilizacdo eficaz das principais articulacbes a serem solicitadas,
nomeadamente a articulacdo tibiotarsica e 0os grupos musculares compostos
pelos isquiotibiais, quadricipites e adutores. A ativacdo inicial, principalmente
nos dias mais frios deve ser iniciada por uma mobilizacdo articular (pré
ativacdo geral) e alongamentos ativos dinamicos. Posteriormente realiza-se
uma ativacdo geral. Contudo sabemos que no contexto escolar o tempo por
vezes € muito reduzido. Naturalmente que conseguiremos seguir esta
organizacdo, com uma boa gestédo do tempo.

A principal importancia da ativacdo inicial reside no facto de ser o
primeiro meio de prevengdo de lesbes no decorrer da aula, por criar uma

predisposi¢cao motora e psiquica do aluno para a parte fundamental da aula.

Caracteristicas da ativacao inicial

Esta deve ser:
Iniciada com a mobilizagdo articular: Aumenta a lubrificacdo da
cartilagem articular.
Feita com alongamento ativo dindmico: Aumenta a temperatura interna
do musculo.
Individualizada: Cada individuo é diferente de outro, independentemente
de serem sujeitos a um mesmo esforco;
Adaptada: Preparar para o esforco da modalidade especifica, pois cada
atividade exige esforcos diferentes;
Progressiva: Aumentar-se gradualmente a intensidade;

Geral e global: Abranger todo o organismo.



Efeitos fisioldgicos

a) Aparelho cardiovascular e respiratorio:

Aumenta a frequéncia cardiaca.
Aumenta a pressao arterial.
Aumenta a frequéncia respiratoria.

Dilata os vasos sanguineos (vasodilatacao).

b) Aparelho neuromuscular e articulatério:

Aumenta o grau de forca das contra¢cdes musculares.
Aumenta a temperatura do corpo, favorecendo a velocidade de

contracao e de relaxamento dos musculos.

Aumenta a temperatura, 0 que produz a energia necessaria para a

contracdo muscular.

Aumenta a capacidade de resposta do musculo.

c) Coordenacgéo:

Permite ao individuo realizar o gesto em melhores condicdes.

Duracgéo

Depende de:
Grau de preparacao do individuo.
Caracteristica da tarefa (prova, aula...).
Horério da sesséo.
Idade do praticante.

Predisposi¢cdo do momento.
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Retorno a calma

Depois de um esforgo elevado, como o realizado nesta modalidade, h& a
necessidade de compensar a atividade, pelo que é necessario ter presente um
momento de relaxamento das principais articulacbes e musculos solicitados.
Este espaco de aula pode ser utilizado para reforcar musculaturas menos
solicitadas (se bem que podemos integrar este objetivo nos exercicios que se
facam ao longo da aula) e para alongar os principais grupos musculares.

Condicéo Fisica

As exigéncias de desenvolvimento de Capacidades Fisicas de Base dos
praticantes séo elevadas, particularmente a Flexibilidade e a Forca, a0 mesmo
tempo que se deve ter em conta a graciosidade do movimento e a sua postura.
Assim o0s alunos necessitam de apresentar certas qualidades, tais como
coordenacdo e conhecimento do corpo. De uma forma genérica as

capacidades mais solicitadas séo:

Capacidades coordenativas
- Equilibrio: Permite manter o corpo em posi¢cdo estavel ou recupera-la

rapidamente caso ela seja perturbada.

- Ritmo: Permite imprimir uma certa estrutura ritmica (cadéncia) na realizacdo
dos diversos movimentos (acdes motoras) ou aperceber-se dessa cadéncia

guando ela surge. Facilita, portanto, a execucéo de qualquer gesto desportivo.

- Orientacéo espacial: Permite ao aluno reconhecer a diversidade de situacdes

e de movimentos que podem apresentar-se. Para a execucdo de um
determinado gesto técnico o aluno devera relaciona-lo com a nogéo espago

temporal e com a avaliagéo das situacdes que o condicionam.
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- Diferenciacéo cinestésica: Permite coordenar de forma harmoniosa e precisa
as diferentes interven¢cdes musculares das vérias partes do corpo, para a
realizacdo da acdo motora adequada, empregando a forca necesséaria a

situacao

- Capacidade de reacdo: Permite executar com rapidez agbes motoras em

resposta as informacdes, conhecidas ou inesperadas, recebidas e analisadas

ao longo da corrida.

Capacidades Condicionais

- Forca: Toda a causa suscetivel de alterar ou tender a alterar o estado de

repouso ou movimento da matéria.

- Flexibilidade: Flexibilidade é capacidade de realizar movimentos de grande
amplitude angular em torno de uma articulagdo, por intermédio de uma

contracdo muscular voluntaria ou por acdo de forgas externas.

- Resisténcia: Capacidade para realizar exercicio durante um periodo de tempo
prolongado; capacidade para realizar acdes de elevada intensidade de forma
repetida; capacidade para realizar acdes com elevada poténcia mantendo a
precisdo e eficacia das habilidades técnicas; capacidade para recuperar

rapidamente.

- Velocidade: Capacidade do sistema neuromuscular realizar acbes em tempo

minimo.
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3- HABILIDADES MOTORAS

TECNICA DE CORRIDA

A técnica de corrida € uma matéria de extrema importancia, uma vez
que constitui, ao nivel das aprendizagens e adaptac6es no ambito do Atletismo,
um meio de aquisicdo de determinadas sensacdes motoras fundamentais a
aprendizagem de todos os outros gestos técnicos da modalidade. Com o intuito
de proporcionar aos alunos um ensino de qualidade, os exercicios técnicos
desempenham naturalmente uma importante decisdo pedagdgica.

A corrida devera ser considerada como um hébito motor de base, sendo
deste modo perspetivada como uma atividade que tem de ser aprendida e,
como tal, necessariamente exercitada.

Quer no ambito da atividade desportiva, quer ao nivel da preparacdo
geral, quer mesmo no campo da preparacdo especifica de outras modalidades
gue nédo sO o atletismo, a corrida constitui um importante fator de sucesso da
prestacdo do praticante, por exemplo, um futebolista com uma boa técnica de
corrida evidencia uma corrida mais eficiente podendo o seu rendimento ser
superior e acusar fadiga mais tardiamente no decorrer do jogo.

N&o é, portanto suficiente encara-la apenas como um simples meio de
deslocacao do atleta que € adquirido de forma natural, pelo contrario deve ser
interpretado como uma componente da técnica desportiva que é preciso
ensinar e treinar nos momentos e idades mais adequadas.

A corrida é considerada uma tarefa motora de caracter ciclico e de
estrutura ritmica variavel ou invariavel, em que fases de apoio sdo alternadas
com fases de suspensao.

Na andlise da corrida consideramos a sua estrutura dindmica e
cinematica dividida em duas grandes fases:

Fase de apoio — durante a qual as forgas interiores atuam sobre o solo, dai
resultando uma reacdo projetiva igual e de sentido contrario (lei da acdo
reacao).

Fase de suspenséo — durante a trajetéria aérea, o centro de gravidade do

corpo do atleta descreve uma parabola e eleva-se até uma certa altura.
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O contacto do pé com o solo deve realizar-se da seguinte forma:

Variando a superficie de apoio de acordo com a intensidade da corrida —
para uma intensidade maxima o pé toma contacto pelo terco anterior do seu
bordo externo, enquanto para intensidades média e baixa o apoio tende a ser
realizado sobre a regido externa do metatarso e do tarso;

A passagem do pé pelo apoio e a sua posterior repulsdo do solo
condicionam a amplitude da passada. A maxima extensdo da perna impulsora
devera corresponder a maxima elevacdo do joelho da outra perna que,

entretanto, se dirigiu para a frente.

A acao dos MS:

E de grande importancia na corrida pois assegura o equilibrio, contribui
para a progressao e permite passadas amplas e descontraidas;

Na corrida, a acdo do braco € sobretudo de equilibrio, mas a sua acéo,
em termos de amplitude e dinamismo é determinante na amplitude e na
frequéncia da passada;

O movimento dos bracos deve ter lugar na articulagdo do ombro;

Deve estar em sincronia com o ritmo de acao das pernas;

Angulo entre o braco e o antebraco deve rondar os 80° - 85° no final do
seu balanco a frente, abrindo-se ligeiramente este angulo no limite do
balanco atras — 95°;

No balanco atras a mao ndo deve ultrapassar o nivel dos quadris,

Nas corridas mais rapidas o cotovelo do braco que vai atras atinge
guase a altura dos ombros;

As maos permanecem abertas de forma a evitarem contracdes parasitas

a nivel dos bracos.
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Para além da qualidade dos apoios, e da a¢cdo dos bragos a postura
corporal do corredor é fundamental na técnica de corrida:

A cabeca deve manter-se no prolongamento do tronco e o olhar deve
estar dirigido para a frente (a colocacdo da cabeca atrds quando
aparece a fadiga estd habitualmente associada a uma menor amplitude
da passada, com a consequente diminui¢do da corrida);

Os musculos da face e do pesco¢o devem permanecer descontraidos (a
sua contracao indicia uma contracdo generalizada de todo o corpo);
Qualquer que seja a intensidade da corrida, o tronco deve permanecer

sempre na vertical e os ombros baixos.
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CORRIDA DE VELOCIDADE

A corrida de velocidade, nas distancias de 60 m, 80 m e de 100 m, é
caracterizada pela curta duracdo e pela sua intensidade maxima, por isso,
nesta atividade desportiva € importante reagir rapido na partida, correr rapido e
manter a velocidade da corrida.

Na corrida de velocidade sao normalmente consideradas quatro fases:

Partida (Fase de reacéao)
Aceleracao
Velocidade maxima

Perda de velocidade

1. Partida

A partida € um fator decisivo e como tal pode e deve ser treinada, pois
uma boa saida pode provocar o comando de uma prova, 0 que constitui, em
muitos casos, uma importante vantagem.

A partida regulamentar da corrida de velocidade realiza-se nos “blocos
de partida”, dispositivos que possibilitam uma maior velocidade inicial e
consequentemente, uma partida eficiente pois permitem uma aplicacdo de
forca maxima dindmica, uma vez que o aluno se encontra parado e tem de
deslocar o seu préprio corpo.

A posicao de saida no bloco, partida baixa, deve ser adaptada a cada
praticante, para obter maior comodidade. Em situacdo de competicdo, existe
um juiz que controla os procedimentos da partida, através das seguintes vozes
de comando:

“Aos seus lugares”;
“ Prontos”;

“Sinal de partida”.

“Aos seus lugares’:

A voz de “aos seus lugares”, o aluno entra em contacto com o dispositivo

e deve colocar-se em posi¢ao de cinco apoios:
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“Prontos”:

Fletir as pernas e o0s pés apoiados
fortemente nos blocos de partida;

Apoiar os joelho da perna de tras no %
solo; =\ |
Colocar as maos perto da linha de Al L\

partida, ligeiramente mais afastadas que a largura dos ombros e
equidistantes do eixo do corpo;

Afastar os dedos, polegar e indicador e coloca-los no chéo
proximos da linha de partida;

Colocar a cabega no “prolongamento” do tronco.

A voz de “prontos”, o aluno:

Colocar-se na posicédo de quatro apoios,
elevando o joelho que se encontrava no
solo, mantendo ambas as pernas fletidas; RN &
Elevar suavemente as ancas até estas ALl |
ultrapassarem ligeiramente a altura dos

ombros, que, por sua vez, ultrapassam ligeiramente a linha de
partida;

Apoiar fortemente os pés nos blocos;

Manter os bragos estendidos, apoiando fortemente as maos no
solo, fazendo forca e evitando 0 avang¢o antes do tempo.

Olhar dirigido para um ponto mais a frente no solo;

Colocar-se numa posicéo imovel.

“Sinal sonoro, tiro ou apito”:

Ao sinal de partida (“tiro”), o atleta deve reagir rapidamente:

Elevar as méos do solo;
Exercer forga (impulséo) nos blocos de partida;
Realizar uma rapida e simultanea acéo de extensao dos membros

inferiores;
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Realizar a primeira impulsédo com a
perna de tras, logo de seguida, com
maior duracdo, a perna da frente é
responsavel pela projecdo do corpo, Q
- -

formando com o plano da pista um

angulo de 45°, aproximadamente;

Colocar os bracos numa acdo correta e coordenada com as
pernas.

Manter a cabega no prolongamento do tronco, olhando em frente;
Ter em atencdo que a primeira passada € a mais curta e que o
tronco se encontra inclinado em frente, retomando a sua posi¢cao

normal na fase de velocidade maxima.

Principais erros:

>

Na posicdo de partida os ombros do aluno estdo atras das maos e o
peso corporal esta todo em cima dos M

Na posicéo de partida o angulo do MI da frente € muito pequeno (menor
que 90°).

Na posicao de partida o angulo do Ml da frente € muito grande.

Na posicao de partida, as costas do aluno estdo paralelas ao solo

2- Aceleracao

A aceleracdo é a capacidade mais importante de um corredor de

velocidade. Nesta fase, o objetivo € alcancar a velocidade maxima téao rapido e

tdo eficiente quanto possivel. Em termos técnicos, esta fase de aceleracéo

exige algumas preocupacdes:

Manter o tronco ligeiramente inclinado para a frente;
Elevar o tronco até a posicéo vertical de uma forma gradual,

Empurrar o solo para a frente com os apoios;
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Manter um frequéncia elevado dos primeiros apoios e se possivel
deve ser mantida a medida que a passada se vai tornando mais
ampla, com o evoluir da corrida;

Coordenar os membros superiores com os inferiores, de uma

forma dindmica e frequente.

Principais erros:

» Na fase de aceleracéo, a elevacéao total do tronco para a posicao normal
da corrida;
» Pouco impulso com os Ml;

> Tronco demasiado inclinado a frente;

3-Velocidade méaxima

Tem como principal objetivo manter a corrida a maxima velocidade,
durante o maximo de tempo possivel. A velocidade da corrida é o resultado de
dois fatores: o comprimento e a frequéncia da passada, sendo que a mudanca

da aceleragéo inicial tem caracteristicas importantes:

Pousar apenas a parte anterior do pé;

Manter ligeira flexdo da perna de apoio, e colocar o calcanhar da
perna livre perto das nadegas;

Coordenar o movimento dos bragos, fletidos, com os membros
inferiores;

Olhar dirigido para a frente;

Manter o tronco direito, com 0os ombros descontraidos;

Correr em linha reta, ndo colocando os pés lateralmente.

Principais erros:

» O aluno sobe pouco a coxa do Ml livre.
» O aluno corre com a cabeca muito inclinada para trds ou com o tronco

inclinado para tras.
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» O aluno néo corre em linha recta na pista
» Os MS né&o se movimentam na direc¢ao da corrida.
» “cerrar” os dentes, os bragos tensos e rigidos, o rosto € o pescogo

contraido primeiro contacto do pé com o solo seja feito pelo calcanhar

4- A linha de chegada — meta

A chegada, numa corrida de velocidade, € muito importante. Como hoje
em dia, os concorrentes chegam quase todos ao mesmo tempo a linha de
chegada, existe a necessidade de ser rapido a ultrapassé-la. Esta situagao
deve ser efetuada no dltimo momento com:

Inclinar o tronco e a cabeca a frente ou avancar o ombro oposto a
perna da frente e oscilar os bracos a retaguarda;

Evitar a diminuicdo de velocidade antes de passar a meta.

Principais erros:

» A passagem pela meta com diminuicdo da velocidade, o que
normalmente se da no jovem sem pratica desportiva;

» Na chegada a meta, a inclinacdo do tronco e da cabeca e a oscilagédo
dos bracos a retaguarda um pouco afastada da linha de chegada para
nao haver desequilibrio e uma consequente diminuicdo de velocidade

nas ultimas passadas.

ghps TR

Aosseus | Prontos PARTIDA ACELERACAO
lugares
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CORRIDA DE BARREIRAS

Basicamente, a corrida de barreiras € uma
corrida de velocidade com obstaculos a vencer

com a maior velocidade possivel e produzindo

uma interrupcao da corrida tdo reduzida quanto
possivel. Isto requer certas modificagbes do A &
movimento normal de corrida em cada  peinwos  mEnm “f?ﬂﬁ,
passagem de obstaculo, e dado que as L ‘H' AL _
barreiras tém uma altura de cerca de 1 metro n&o é facil fazé-las.

No entanto,

se a natureza do obstaculo a transpor, bem como a sua altura e
afastamento, estiver de acordo com o nivel dos alunos, o processo de ensino-
aprendizagem decorrerd de forma segura e motivante, pois esta € uma das
disciplinas mais ricas em termos de ritmo e coordenacao do Atletismo.

A coordenacédo do movimento do corpo e a concentracao sdo os aspetos
principais desta competicdo, sendo a primeira necessaria para realizar o
movimento altamente critico sobre as barreiras e a segunda para conseguir
realizd-lo dez vezes numa mesma corrida sem 0 mais pequeno erro, que
bastara para provocar um desastre.

Sao trés as fases fundamentais nesta prova: aproximacdo a primeira
barreira, transposicdo das barreiras, corrida entre barreiras e corrida

terminal até a meta.Fases da Corrida de Barreiras

1. Partida e Aproximacao a Primeira Barreira

O corredor de barreiras deve empregar uma partida de forma idéntica a
da corrida de velocidade, no entanto, pode ser necessario fazer certas
modificacdes nas primeiras passadas de modo a preparar 0 ataque a primeira
barreira.

Até a primeira barreira o atleta tem de adquirir uma velocidade
razoavelmente elevada. A velocidade 6tima até a passagem da primeira
barreira é muito importante para a obtencdo de um bom resultado, pois entre

barreiras ndo ha grande possibilidade de a aumentar.
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Para alcancar elevada velocidade na aproximacao a primeira barreira, o
atleta ndo s6 tem de ser um bom corredor de velocidade, como deve ser capaz
de manter grande regularidade de passada. O comprimento da passada
aumenta progressivamente até ao Ultimo passo, o qual sera mais curto que o

anterior.

O aluno deve:

Correr mantendo o tronco na vertical;

Atacar a barreira longe dela com o joelho fletido e ligeira elevacéo da
bacia;

Ter em atencdo que se vai colocar na posicao vertical de corrida
mais rapidamente do que na corrida de velocidade;

Realizar apoios ativos sobre o terco médio-anterior do pé,
procurando uma extenséo enérgica da perna de impulsdo em cada
passada;

Movimentar o0s bracos energicamente (fletidos a 90° maos
descontraidas) no eixo da corrida, coordenado com o movimento das

pernas.

APROXIMACAO

S5 F< |

~|

RITMO DAS 3 PASSADAS

.
as

(
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2. Transposicéo das Barreiras

A transposicao da barreira devera ser feita em trés fases:

a) Ataque a barreira — devera ser feito com o membro inferior de ataque em
extensdo e em dire¢cdo ao bordo superior da barreira e 0 membro inferior de
impulséo fletido, inclinando o tronco em frente e avancando a méo contraria ao
membro inferior de ataque.

b) Transposicdo da barreira — apdés a passagem do membro inferior de
ataque, passar a coxa do membro inferior de impulsdo paralelamente a

barreira, mantendo a inclinac&o do tronco a frente.

Perna de impulsao:

Efetuar a impulsdo para a barreira aproximadamente a 2 metros da
mesma, fazendo um ataque em profundidade; a maior parte da
impulséo é aplicada para a frente, na direcdo da corrida;

Procurar estender ativamente as articulagdes do tornozelo, joelho e
anca;

Puxar a perna lateralmente, relativamente ao tronco, rapida e
ativamente, apds a passagem da barreira com a perna de ataque,

fazendo com esta um angulo de cerca de 90 graus.

Perna de ataque:
Colocar rapidamente a coxa na posicao horizontal, mantendo-a
paralela ao solo enquanto se realiza a transposicdo da barreira (0

mais rasante possivel);
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Apds a mesma, procurar 0 solo rapidamente com um enérgico
movimento de cima — frente — para baixo — atras;

Ter o pé fletido, os dedos do pé nunca devem apontar para o solo;
Apés a transposicédo, fazer o apoio muito rapido e efetuado pelo terco

médio-anterior do pé.

d) Rececédo — contactar o solo com a parte anterior do pé do membro inferior
de ataque, o mais afastado possivel da barreira e avancar o membro inferior

de impulséo, de forma a ndo perder grande velocidade.

Pontos essenciais:

Flexdo do tronco sobre a perna de ataque, com a ajuda do braco do
lado oposto desta,;

A perna de atague deve passar a barreira semi-fletida, para a frente e
para baixo;

A perna de impulsdo, na passagem da barreira, deve fletir
lateralmente (abducéo) e o braco do mesmo lado deve ser levado um
pouco a frente do tronco, fletido;

Na fase final, a perna de atague alonga-se para a frente e para baixo,
naturalmente, facilitando a agcao do corpo para o movimento da perna
de passagem.

A rececao deve ser ativa e realizada sobre a planta do pé e com a

cintura (centro de gravidade) a frente do pé de apoio;
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A continuacdo da corrida deve ser facilitada com um impulso

eneérgico e, a0 mesmo tempo, com movimentacao rapida dos bracos.
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3. Corrida Entre Barreiras

A corrida entre barreiras deverd ser feita na maxima velocidade, de
forma ritmada e com o mesmo numero de passadas, para que as barreiras
sejam transpostas sempre com 0 mesmo membro inferior de ataque.

A qualidade do primeiro passo (ap0s a transposicdo da barreira) é
fundamental para o ritmo e fluidez da corrida.

O ritmo intermédio é de importancia capital. O niamero de apoios deve
permitir a passagem das barreiras sem modificar o ritmo e com uma
regularidade precisa.

Os apoios devem ser ativos e breves, com pouca circulacdo dos peés, e
alinhados no eixo da corrida.

O nuamero de apoios mais utilizado é de 4 apoios (3 passadas). Contudo,
o ritmo entre os obstaculos (nUmero de passadas efetuadas no maximo de

velocidade) n&o é sindnimo de 3/4/5 ou mais passadas. O aluno deve antes de
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tudo manter uma elevada velocidade entre as barreiras e efetuar um ritmo em
funcdo das suas caracteristicas morfoldégicas. O professor deve contudo
atender ao facto de que, em competicdo, 0 numero de passadas entre as
barreiras numa corrida de 100 ou 110 m é de 3 passadas e, portanto, deve
também criar situagbes que permitam isso mesmo. Introduzir variacdes nas
distancias entre barreiras em funcdo das caracteristicas de cada um tentando
que o aluno efetue 3 passadas ou diminuir a altura das barreiras sdo solucdes
didaticas que podem ajudar o aluno a crescer gostando desta disciplina do

atletismo.

. Corrida entre barreiras

4. Corrida Terminal até & Meta

ApoOs a passagem da Ultima barreira, realiza-se a corrida terminal até a
meta com a maior velocidade possivel, pois esta fase € idéntica a fase final de
uma corrida de velocidade. Assim, esta distancia deve ser percorrida, no inicio,
com passadas ligeiramente curtas (arrancada), aumentando-as

progressivamente até se chegar a meta, utilizando a mesma técnica de

chegada da corrida de velocidade.

38



Principais Erros da Corrida Barreiras:

bY

7

» A corrida de aproximagdo a primeira barreira ndo é suficientemente

acelerada;

Y V VYV V

saida;

Os passos sao saltados;

O aluno nao corre em linha recta;

O atleta “salta” as barreiras;

O movimento da perna traseira ndo se coordena bem com a passada de

» A perna dianteira ndo passa sobre a barreira em perfeita em extenséo

para diante mas aponta ligeiramente para fora ou para dentro;

» Efeito de travagem no contacto com o solo.

Regulamento Especifico

Seniores Masculinos

Corridas Altura das
Barreiras
110m 1,06m
400m 0,91cm

Seniores Femininos

Corridas AItura_das
Barreiras
110m 0,84cm
400m 0,76cm

Distancia a 12
barreira

13,72m

45m

Distancia a 12
barreira

13m

45m

Distancia entre
barreiras

9,14m

35m

Distancia entre
barreiras

8,50m

35m

Distancia a
tltima barreira

14,02m

40m

Distancia a
tltima barreira

10,50m

40m

Cada barreira tera de ser colocada na pista de tal modo que a sua base

esteja colocada do lado de aproximacédo do atleta. A barreira seréd colocada de

modo que a margem da barra transversal superior que fica mais proxima do
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atleta que dela se aproxima, coincida com a margem da marca colocada na
pista que igualmente se situa mais proxima do atleta.

As barreiras terdo de ser construidas em metal ou qualquer outro
material apropriado, sendo a barra transversal superior de madeira ou outro
material apropriado. Consistirdo de duas bases e dois postes verticais, que
suportam uma estrutura retangular reforcada com uma ou mais barras
transversais.

As barreiras terdo de ser concebidas de tal modo que, para as derrubar,
seja necessaria uma forca de pelo menos a 3,6 kg, aplicada no centro do limite

superior da barra transversal.

1. As corridas sao efetuadas em pistas separadas, e 0s concorrentes
devem permanecer na sua pista até que terminem a prova,

2. Sera desclassificado o concorrente que passe uma barreira que nao
esteja colocada na sua pista;

3. Qualquer concorrente que derrube intencionalmente uma barreira, com
as maos ou com os pés, sera desclassificado;

4. Duas falsas partidas do mesmo atleta implicam a sua desclassificacéo
da prova;
N&o se pode passar nem a perna nem o pé pelo exterior da barreira.
N&o é permitido prejudicar o adversario, especialmente no momento da

passagem da barreira,

S~
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ESTAFETAS

As provas de estafetas caracterizam-se por serem corridas de equipas.
E uma prova de velocidade, sendo cada equipa constituida por quatro
corredores. O mais importante € conseguir uma elevada velocidade média
durante a corrida, pelo que se deve minimizar todas as perdas de velocidade
na passagem do testemunho. As corridas de estafetas sdo consideradas
corridas técnico-taticas. A distribuicAo dos corredores pelos diferentes
percursos devera ser feita tendo em conta as suas caracteristicas e a forma
como fazem a transmissdo do testemunho, tendo em conta as curvas da pista,
os melhores tempos e as caracteristicas psicolégicas de cada um, entre outros
aspetos.

As estafetas sdo corridas em que cada equipa € constituida por 4
elementos que: (1) tém por objectivo transportar o testemunho durante a
totalidade do percurso, o mais rapidamente possivel; (2) tém de transmitir entre
si 0 testemunho, em percursos iguais, dentro da zona de transmisséo de 20 m

e (3) ndo devem sair da pista sorteada.

SadANL M M 4

PREPARACAO ACELERACAQ TRANSMISSAQ

1- Partida

A partida para a corrida de estafetas 4 x 100 m ou 4x400m é feita com
blocos, deste modo o primeiro atleta da equipa realiza a partida baixa e os
restantes a partida alta. Existem varias formas de segurar o testemunho na

partida, mas a mais usual € agarra-lo préximo do centro.
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Componentes criticas:

» O receptor coloca-se em pé, ocupando a parte interna ou externa do
corredor, conforme va receber o testemunho com a mao direita ou a
esquerda;

» Linha de ombros paralela ao eixo da pista;

Y

Pés orientados no sentido da corrida, um a frente do outro

» Colocar-se em pé, ocupando a parte interna ou externa do corredor,
conforme se receba o testemunho com a méo direita ou esquerda;

» Olhar dirigido para trds para se poder aperceber da velocidade do
transmissor;

» No momento em que 0 transmissor passe a marca estabelecida, o

receptor deve olhar em frente e sair no maximo de velocidade

2 - Aceleracgéo

Componentes Criticas:

» Tronco vai-se endireitando progressivamente;
» Cabeca mantém-se descontraida;

» Passar rapidamente para o interior do corredor.
» Tronco vai-se endireitando progressivamente;

» Cabeca mantém-se descontraida;

b-A A B

3 - Manutencéao da velocidade

Componentes Criticas:
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Manutengé&o de elevada frequéncia;
Aumento da amplitude dos passos;
Corrida alta e bem circulada;

Extensdo completa dos MI na impulséo;
Tronco proximo da vertical;

Oscilagao controlada dos MS;

YV V V V V V V

Braco e antebraco formam um angulo de 90°.

4 - Transmisséo do Testemunho

O testemunho tem de ser entregue dentro de um espago de 20 m de
comprimento — zona de transmissdo. Nas estafetas de 4 x 60m, de 4x80m, e
de 4x100m, a zona de transmissdo comec¢a a 10 m da linha dos 60m ou dos
80m ou dos 100m e termina 10 m a frente destas.

O recetor deve aguardar o transmissor na zona de balango (10 m),
olhando para trds e por cima do ombro. O recetor deve comecar a correr
guando o transmissor passa junto a uma marca previamente colocada no
corredor. Corre olhando para a frente e estica o brago para trds com a mao

L1 HA A

aberta quando o transmissor |he der o sinal sonoro: “sai”, “vai”, “toma”.

O testemunho pode ser entregue de cima para baixo (técnica
descendente) ou de baixo para cima (técnica ascendente). Os quatro atletas
tém de combinar o modo e a mdo com que fazem as transmissfes, pois iSSo

influencia a colocacao de cada um no corredor para receber o testemunho.

Transmissor
» Dar sinal para o colega que vai receber, para ele estender o braco para

tras;
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» Testemunho entregue com firmeza e seguranca na mao do atleta que
recebe

» Deve ser reduzida o menos possivel a velocidade;

» Continuar no seu corredor, até que todas as transmissdes tenham
terminado.

Receptor

» Colocar-se na pista de forma correcta, tendo em conta a mao com que
se vai receber o testemunho;

» Inicia a corrida quando o transmissor ultrapassa a marca estabelecida
colocada no corredor;

» Correr o mais rapido possivel, olhando sempre para a frente;

» Ao sinal sonoro combinado (“toma”, “pega”, “vai”’), ndo diminuir a
velocidade e estender completamente o braco receptor a retaguarda,
atras da bacia;

» O momento de transmissao do testemunho, ambos os corredores devem
estar a correr a maxima velocidade

» O testemunho pode ser entregue de cima para baixo (técnica
descendente) ou de baixo para cima (técnica ascendente)

Ascendente

» MS receptor em extenséo atras, alto e ao lado do corpo;

» MS transmissor em extenséo a frente;

» Palma da mao receptora virada para baixo , com dedos a apontar o0 solo;

» Transmissédo de baixo para cima;

» Testemunho colocado activamente na mé&o do colega, entre o polegar
estendido e os outros 4 dedos unidos

Descendente

» MS receptor em extenséo atras, alto e ao lado do corpo;

» MS transmissor em extensao a frente;

» Palma da méo receptora virada para cima e aberta,
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» Transmisséo de cima para baixo;

» Testemunho colocado activamente na méao do colega.
5 - Chegada
ApOs receber o testemunho, o ultimo atleta corre para a linha de meta de

forma idéntica a corrida de velocidade.

Componentes criticas:

» Tentando manter os joelhos altos
Mantendo a amplitude de passada
N&o diminuir a velocidade antes de passar a meta.

Nao alterar a técnica de corrida

YV V V VY

Inclinar o tronco para a frente sobre a meta avangando o ombro oposto

ao M.I. da frente e oscilando os M.S. a retaguarda

Principais Erros da Corrida Estafetas:

» Corrida de transmissao e transmissao
» |nicio da corrida lancada cedo ou tarde demais;
» Durante a corrida langada, correr de bracos estendidos para tras;
» Abrandamento de velocidade no momento da transmissao;
= A extensao do braco demasiado cedo.
» Partida do receptor
» Ma colocacéo na pista;
= Pés com orientacao lateral,

= Olhar dirigido para atras.

SALTO EM COMPRIMENTO

Os saltos tém principios comuns e algumas semelhancgas. Todos eles
sao constituidos pelas seguintes fases:
Corrida de Balanco (o atleta deve acelerar no sentido de

maximizar a sua velocidade 6ptima);
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Chamada ou Impulséo (o atleta procura gerar velocidade vertical
e minimizar a perda de velocidade horizontal);

Suspenséo ou Voo (o atleta deve preparar a queda; nesta fase do
salto podem ser utilizadas trés técnicas diferentes: salto na
passada, técnica da extenséo e a técnica da tesoura);

Queda ou Rececado (o atleta procura maximizar a distancia do

percurso de voo e minimizar a perda de distancia no contacto com

Z
MASSA Ny

Fase da Corrida de Balanco

Caracteristicas Técnicas:

A distancia da corrida de balanco pode variar entre as 10
passadas (para jovens atletas) até mais de 20 passadas (para
atletas de top);

A técnica de corrida de balanco € semelhante a técnica da
velocidade;

A velocidade deve aumentar progressivamente até a tabua de

chamada.

VS,
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Principais erros:

Reducdo da velocidade nas passadas finais (devido a uma corrida
demasiado longa e desgastante,

sendo a velocidade maxima alcancada precocemente);

Apoio sobre a planta dos pés;

Joelhos baixos; passada em frequéncia;

“Corrida sentada”;

Membro inferior flectido.

Fase da Chamada

Caracteristicas Técnicas:

A planta do pé deve fazer um apoio rapido, activo e em “griffé” (1);
O tempo de chamada deve ser minimizado através de uma flexao
minima do MI de chamada;

O atleta deve fazer uma extensdo completa das articulacbes do

tornozelo, joelho e bacia do MI de chamada(?2).

£

Principais erros:

YV V VYV V V

Assentamento sobre o calcanhar;

Inclinacdo do tronco a frente;

Apoio a partir do calcanhar;

Insuficiéncia do movimento de balanco da perna livre;

Projeccédo da bacia exclusivamente para cima;
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» Olhar dirigido para a tabua de chamada.

Fase de Voo — Salto na Passada

Caracteristicas Técnicas:
O Ml livre é mantido na posicédo da fase de chamada;
O tronco deve permanecer direito e vertical;
O MI de chamada esta em constante movimento durante a maior
parte do voo
O MI de chamada é flectido e langcado para a frente e para cima
perto do final da fase de voo;

Ambos os MI devem estender-se para a frente antes da queda.

ﬁ ﬁ\ﬁﬁi Az,
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Fase de Voo — Salto em Extensao

Caracteristicas Técnicas:

O Ml livre baixa através da rotacao da articulacao da bacia;
A bacia avanca para a frente;
O MI de chamada deve estar paralelo ao Ml livre;

Os MS vém de tras para a frente.

Principais erros:

» Bracos descoordenados ou em abducéo;
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» Perna de chamada mantém-se em baixo;

» Manter os joelhos baixos.

Fase da Queda

Caracteristicas Técnicas:

Os MI devem estar quase em extensdo completa;

O tronco deve estar inclinado para a frente;

Os MS devem ser puxados para tras;

A bacia deve ser puxada para a frente em direc¢cdo ao ponto de

contacto com o solo

Principais erros:

Recepcao com 2 pés afastados;
Joelhos em extensao;

Auséncia de uma ligeira inclinacéo lateral,

YV V V VYV

Tronco inclinado a retaguarda.

TRIPLO SALTO

Os saltos tém principios comuns e algumas semelhancas. Todos eles
sao constituidos pelas seguintes fases:
Corrida de Balanco;
Chamada ou Impulséo;
Suspenséo ou Voo;
Queda ou Rececdo;
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Apesar do Triplo Salto apresentar, também, estas 4 fases, apresenta
uma particularidade mais complexa que consiste no encadeamento de 3
passadas/apoios, sendo que a primeira marca a chamada (na tdbua de
chamada e antes da linha de validade) e a terceira a transicdo para a fase
aérea/suspensdo para a consequente queda/rececdo. Assim, €-nos

apresentado o seguinte:

Fases do Salto

Este salto divide-se em cinco fases fundamentais:

1. Corrida;

2. Primeiro salto (pé coxinho ou hop);

3. Segundo salto (passada saltada ou step);
4. Terceiro salto ou jump;

5. Queda.

<«— Comida —s<—— “Hop se— | “Step" ————>+—— Jump’ —ee Uueda —

Corrida

E uma corrida progressiva com aumento da velocidade até & Gltima passada.
A preocupacao fundamental dos trés saltos seguintes é manter a velocidade
alcancada nesta corrida preparatéria.

1° Salto (Hop)

Este salto tem inicio quando o pé de chamada toca na tabua e termina com o

contacto desse mesmo pé no solo, apds uma fase aérea. A trajetoria é rasante.

Componentes criticas:
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Para tentar ndo perder velocidade, é necessario fazer uma chamada
mais ativa que a do salto em comprimento;

O pé de chamada deve efetuar um apoio ativo preparando a impulsdo
que é dirigida para a frente e para cima;

Manter o joelho da perna livre elevado, durante o inicio da suspenséo;
Realizar a extensdo completa da perna de chamada (pé, joelho e anca);
Puxar a perna de chamada para a frente e para cima e a perna livre

rasante para baixo e para tras.

Principais erros:

YV V V V V

Chamada prematura ou tardia;

Ultimo passo mais longo que os restantes;

O aluno procura saltar muito alto;

Movimentac&o prematura das pernas no ar,

A perna de impulsdo contacta o solo demasiado longe do centro de

gravidade;

2° Salto (Step)

Tem inicio na colocacdo do segundo apoio no solo e termina apés a

colocacéo do pé contrario do segundo apoio, apos o segundo voo. E o mais

curto dos trés saltos.

Componentes criticas:

v

Logo apoOs o apoio total da planta do pé, realizar uma agédo explosiva
para tras, que projeta o centro de gravidade para a frente e minimiza a
perda de velocidade horizontal,
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v Elevacao da coxa da perna livre até a posicao horizontal;

v' Manter uma posi¢cdo semelhante a adquirida no fim da chamada, no
sentido de evitar desequilibrios durante o voo;

v' Realizar a extensdo da perna livre para a frente e para baixo, para

preparar o salto seguinte.

Principais erros:

» Fraca elevacédo da coxa do membro inferior de balanco;

» Trajectoria de voo demasiado rasante;

32 Salto (Jump)
Tem inicio na colocacdo do terceiro e Ultimo apoio e é muito parecido

com o salto em comprimento.

Componentes criticas:

v" No contacto com o solo, a perda de velocidade é compensada por uma
maior flexao da perna de chamada e por uma impulsdo muito ativa;

v Durante o voo, todos os aspetos referidos no salto em comprimento se
aplicam aqui; a Unica diferenca reside no facto de, nesta fase, a

velocidade horizontal ser menor.
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Principais erros:

» Reduzida elevagéo e extensao dos membros inferiores;
» Baixar os membros inferiores demasiado cedo para o contacto;

» Trajectoria de voo demasiado rasante;

Queda

Componentes criticas:

v" O contacto com o solo 0 mais a frente possivel;
v" O contacto com o solo pelos calcanhares e com as pernas em extensao;
v" Amortecimento com flexao das pernas e avanc¢o da bacia;

v Na&o deixar marcas na areia atras da linha definida no contacto.

Principais erros:

» Incorrecta colocagdo dos membros superiores (suspensao);
» Contacto prematuro no solo nao utilizando toda a extenséo do voo;
» Recepcao com joelhos rigidos o que implica a queda para tras;

» Tronco inclinado a retaguarda.

Normas de Sequranca dos Saltos

E de extrema importancia que o professor esteja atento as questdes de
seguranca, chamando a atencdo e consciencializando os seus alunos para o
cumprimento de determinadas normas, com o intuito de evitar acidentes.

Os locais de lecionacdo das aulas estdo repletos de situacdes

potencialmente perigosas e causadoras de lesbes graves, quando ndo sao
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ensinadas as consideracdes basicas relativas a seguranca. Deste modo, &
muito importante cumprir as normas e principios basicos de seguranca, 0s
quais passamos a apresentar:
Os corredores de balanco devem ser mantidos em boas
condigdes, assim como a tabua de chamada;
As caixas de areia devem ser mantidas sem covas ou locais rijos.
Devem também ser mantidas sem objetos estranhos, tais como
vidros, pedacos de metal ou madeira;
Os rodos e pas devem ser sempre colocados num local seguro,
afastados das zonas de corrida e das zonas de recec¢ao (os rodos

devem estar sempre arrumados com os dentes para baixo).

LANCAMENTO DO PESO

O lancamento do peso consiste na projecdo, a maior distancia horizontal
possivel, do engenho para o interior de uma zona de queda, com marcacfes
préprias, tendo os concorrentes que respeitar as regras especificas impostas,
bem como utilizar os gestos técnicos adequados. As duas técnicas
predominantes do lancamento do peso sdo: a técnica de costas e a técnica
com rotacgao.

Sdo normalmente consideradas quatro fases na execucdo do
lancamento do peso na técnica:

Preparacdo - o lancador prepara-se para o0 inicio do
deslizamento;

Deslizamento — ha uma aceleracdo do peso e do lancador, que se
prepara para a fase seguinte;

Arremesso — é produzida uma velocidade adicional transferida
para o peso antes do lancamento;

Recuperacdo — o atleta deve bloquear o movimento para evitar

langamentos nulos.

NN E
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Pega

Caracteristicas Técnicas:

O peso fica nos dedos e nas bases dos dedos;

Os dedos estéao paralelos e ligeiramente afastados;

O peso é colocado no lado direito do pescoco, por baixo do
maxilar e o polegar na traqueia;

O cotovelo faz um angulo de 45° em relagéo ao corpo.

Fase de Preparacao

Caracteristicas Técnicas:

O lancador comeca de pé, no final do circulo de langcamento e de
costas para a borda do circulo;

O tronco inclina-se para a frente e fica paralelo ao solo;

O corpo fica equilibrado apenas num Mi;

O Ml de apoio deve estar flectido enquanto o Ml esquerdo é

atirado para tras.

55



Fase de Deslizamento

Caracteristicas Técnicas:

O atleta move-se da planta do pé para o calcanhar sem mover a
bacia;

O Ml livre é impulsionado em direccdo a borda do circulo por
baixo;

O Ml de apoio fica em extensao sobre o calcanhar;

O MI de apoio mantém-se em contacto com o solo durante a
maior parte da fase do deslizamento;

Os ombros mantém-se direitos e virados para o ponto de partida.

RBBRA

Fase de Deslizamento (Colocacado dos pés)

Caracteristicas Técnicas:

O pé direito desliza pelo calcanhar e aterra no terco anterior do
pé;

O pé direito é colocado no centro do circulo;

O contacto com o solo é quase simultaneo, mas o primeiro é o pé
direito;

O pé esquerdo contacta com o solo pelo terco anterior e zona

interna

dRvdh
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Fase do Arremesso (12 parte: Posicao de Forca)

Caracteristicas Técnicas:

O peso do corpo deve estar sobre o Ml direito e o joelho flectido;
O calcanhar do pé direito e o dedo grande do pé esquerdo devem
estar em linha;

O tronco e os ombros devem estar em torcgao;

A cabeca e o MS esquerdo estao virados para tras;

O cotovelo direito faz um angulo de 90° com o tronco.

Fase do Arremesso (22 parte: Aceleracdo Principal)

Caracteristicas Técnicas:

O Ml direito fica em extensdo completa apdés um movimento de
rotacdo explosivo até a bacia estar virada na direccao do
lancamento;

O Ml esquerdo faz um movimento enérgico ficando quase em
extensdo, levantando o corpo e influenciando o angulo de saida;
O movimento de rotacdo do tronco € bloqueado pelo MS
esquerdo;

O cotovelo direito esta levantado e virado na direccdo do
lancamento;

O peso do corpo é transferido do Ml direito para o esquerdo.
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Fase do Arremesso (32 parte: Movimento Final do MS)

Caracteristicas Técnicas:

O movimento de “chicote” do MS comeca apds a extensio
completa dos Ml e do tronco;

O MS esquerdo deve estar flectido e fixo junto do tronco;

A aceleracdo é continuada pelo pulso que esta em pré-extensao
(polegar para baixo e dedos a apontar para fora apos largar o
peso);

Os pés mantém-se em contacto com o chdo até final do
lancamento;

A cabeca deve estar atras do pé esquerdo até final do

langamento.

o | -

Fase de Recuperacao

Caracteristicas Técnicas

Fazer uma troca de MI rapida logo ap6s o lancamento;
O Ml direito deve ficar flectido;

A parte superior do corpo deve baixar;

O Ml esquerdo deve balancar para tras;

O atleta deve olhar para o chéo.
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Principais erros:

>

- | | - |

Esquecer as regras de seguranca, colocando em risco a seguranca
fisica de todos os elementos do grupo de podendo provocar acidentes
de consequéncias muito graves.

Utilizar engenhos demasiado pesados para as capacidades fisicas dos
jovens, o que numa fase de aprendizagem ndo € minimamente
aconselhavel.

Iniciar a aprendizagem pela sequéncia completa do langamento. E
aconselhavel iniciar pelo lancamento a partir da posicéo de forca e numa
etapa seguinte avancar para 0 ensino e aperfeicoamento do
deslizamento.

Executar o lancamento com uma pega incorreta do peso e/ou uma ma
colocacdo do engenho no pescoco. Estas incorrec¢cbes impedem
normalmente a utilizacdo do pulso e dos dedos como alavancas no final
do lancamento e podem inclusive provocar lesdes.

Iniciar o deslizamento demasiado rapido, o que dificulta a coordenacao
do gesto técnico na fase do arremesso e normalmente faz com que ndo
se consiga um final eficaz, quer em termos técnicos quer em termos
ritmicos.

Mau aproveitamento da perna livre durante a fase de deslizamento, o
que vai provocar um deslizamento demasiado curto e uma maior
contraccéo e verticalizacéo do tronco.

Levantar o tronco e rodar no sentido do lancamento ainda na fase de
deslizamento, precipitando assim toda a sequéncia do langcamento.

N&o definir corretamente a posi¢cao de forca, rodando cedo demais
no sentido do langamento e deixando de ter o peso do corpo em cima da
perna direita (langadores dextros). Além da perda de rentabilidade este

erro aumenta bastante a probabilidade de realizar ensaios nulos devido
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ao facto de o atleta ndo se conseguir manter dentro do circulo (saida
para a frente).

» Insuficiente rotacdo da bacia, normalmente associada a uma
precipitacdo do lancamento com os ombros e braco lancador, o que faz
com que o lancamento seja pouco eficaz e explosivo principalmente
devido ao mau aproveitamento da forga elastica.

» Este erro provoca normalmente uma saida do engenho do lado direito
do sector de queda, préximo da linha delimitadora ou mesmo fora desse
mesmo sector (ensaios nulos).

» Nao bloquear o movimento com o lado esquerdo do corpo (langcadores

dextros), impede a aplicacdo da forca na fase da aceleracao principal.

CONCEITOS PSICOSSOCIAIS

A participacdo nas aulas de Educacao Fisica permite aumentar o valor
dos alunos enquanto pessoas. No entanto, para que isso aconteca é
necessario que as exigéncias a ter no desenrolar das aulas sejam compativeis
e associadas ao bom senso desportivo.

Considera-se que o professor de Educacdo Fisica desenvolve um
importante papel na aquisicdo, fomento e desenvolvimento de um conjunto de
valores e atitudes fundamentais para a vida em sociedade, de uma forma
agradavel e privilegiada.

Sendo assim, é necessario que o aluno desenvolva um conjunto de
atividades que lhe permita adquirir competéncias e consolidar aprendizagens
que também ajudem a alicercar o aprofundamento do espirito desportivo, de
solidariedade e do trabalho em equipa.

De seguida, referem-se 0s conceitos psicossociais que se consideram
importantes no seu emprego e fomentacdo ao nivel da pratica da atividade

fisica escolar.

Motivacdo, Espirito de Grupo e Espirito Competitivo: As aulas de

Educacao Fisica devem ser agradaveis para os alunos para que estes estejam

empenhados nas suas tarefas. A vontade de aprender e o0 interesse
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demonstrado em cada aula sdo essenciais para 0 processo de ensino e
aprendizagem. O companheirismo e a entreajuda sao valores importantes para
o desenvolvimento de cada aluno, sendo necessaria também uma mentalidade

forte no sentido da melhoria individual constante (espirito competitivo).

Fair-Play, Respeito e Disciplina: A disciplina deve ser entendida num

sentido amplo, através do respeito por tudo, e por todos. E necessario o
respeito pelas regras, o fortalecimento dos lacos de amizade e
companheirismo, o respeito pelo adversario, e a disputa sem violéncia fisica ou
verbal. 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

sa, bem como a cooperacéao e a autocritica.

Autonomia: A promocdo da autonomia, pela atribuicdo, pelo
reconhecimento, e exigéncia das responsabilidades, podem ser assumidas
pelos alunos, na resolucdo dos problemas de organizacdo das atividades e de
tratamento de matérias. Cabe ao professor de Educacao Fisica a valorizacao
da criatividade, pela promocao e aceitacao da iniciativa dos alunos, orientando-
0s para a elevacédo da qualidade do seu empenho e dos efeitos positivos da

atividade.

Responsabilidade: O sentido de responsabilidade é determinado na

aquisicdo de habitos de trabalho, fomentando atitudes mais espontaneas e
adequadas, para o desenvolvimento da personalidade. O aluno tem que ser
capaz de estar em constante adequacdo social, pelo que tera de controlar

todas as emoc¢des durante o “jogo”.

Cooperacdo: O aluno deve ser capaz de cooperar nas situacfes de
aprendizagem e de organizacdo, escolhendo as acgfes favoraveis ao éxito,
seguranca e bom ambiente relacional, na atividade da turma. Para além disso

deve procurar ajudar os colegas a ultrapassar as dificuldades.
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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: A pontualidade devera ser exigida a todos, e em todos os

aspetos da vida, pelo que a falta desta caracteristica mostra desrespeito “pelo
outro”. O aluno ao chegar atrasado, sente dificuldade em se integrar e podera

quebrar o ritmo de quem j4 comecou.

Participacdo: Nas aulas de Educacéao Fisica sdo apresentados diversos
exercicios. Os alunos, independentemente da sua aptiddo, devem estar
disponiveis para participar em todas as atividades, procurando realiza-las da
melhor forma possivel, tendo em conta as indicagc6es dadas pelo professor.
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2. Médulo 2 — Analise do Contexto

2.1. Recursos Humanos
A turma € composta por 35 alunos, tendo 15 raparigas e 20 rapazes. E
uma turma muito grande, logo em relacdo ao ensino-aprendizagem, o0s

contetudos desta modalidade vao ser muito dificeis de transmitir.

2.2. - Recursos Temporais
A unidade didatica referente ao ensino da modalidade de Atletismo esta
inserida no conjunto de matérias a lecionar durante o 2° Periodo, sendo-lhe

destinadas dezasseis blocos de noventa minutos.

2.3. - Recursos Espaciais e Materiais

As aulas de Atletismo irdo decorrer no espaco exterior e também, por
vezes, no pavilhdo de Educacao Fisica.
Socorrendo-me agora do inventério realizado pelo grupo de disciplina de

Educacao Fisica posso constatar:

Modalidade Material Quantidade Local Observacdes
Arrecadacao .
Testemunhos 19 9 Bons e 10 razoaveis
de EF
_ Arrecadacdo .
Barreiras 25 Razoaveis
de EF
Arrecadacao o
Pesos 12 Razoaveis
_ de EF
Atletismo
Arrecadacao
Cones 30 Bons
de EF
Setor de )
1 Exterior Razoavel
langcamento
Caixa de _
_ 1 Exterior Razoavel
areia
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Modulo 3- Extensédo e Sequéncia dos Conteudos

Aulas

ATLETISM O Jan=ira Feweraira Marca

Abril

Conteudaos 10)14(17 (21| 24|28 (31 |04) 0711|1418 21| 25| 28|04 (07|11 |14 |18([2]1 [25

01) 04

Apdes Indwidunis

Sociabiidade; 3entido d=
Conteddos responsabilidade;
psicossaciais Autonomia

5
5
5

CT|CT| €T LT|CT| CT|CT|CT|CT| CT| CT CT|CT | CT|CT| CT [ CT

Partida

Colocacia dos apaios

m
m

Velocidade Fase de Aceleracac

Manutengio da
welocidade

EREIENE

Chegada

=

Carrida d= Balanca

Saltz &m Chamada-impuls3a

Comprimenio ‘oo

=
Al mfd]l m
m|m|m|m|m| m

Queda

Transposicao de barreies

Cannida com — -
Caorrida at= 12 barreira

Banreiras - =
Carrida =ntre barreiras

Corrida de balango AT

Hap AT

Tripha 3alto St=p AT

(| A
m|m|m| m

I AT

m|im|mim| m||mim
m|m|m|m| m|m|m|m
m|m|m|m| m|m|m|m
m|m|m|m| m|m|m|m

Queda AT

Fe rios dee Carmaneal
Ouirce radaMtividade Filca, Sadde & Ed ucagio

Quiree mada Mtividade Fika, Sadde e B et
Quiree radaMtividade Filca, Sadde & Bd ucagdo

Pegado engenha m

Preparagis m

Langamento Deslzamenta

do Peso
Arremessao

Recuperacas

Transmiss3g do
testemunha: Tacnica
AxcandenteDescandam=
com contrala visual

fona de transmissas +
Btatetas Zonade Balanca 5

Transmissaz do

testemunha: Tacnica
AxgcmndenteDe scandam=
sem controlo visual

Mo hoowvs aonla e b b

dueridn & avaliagin do ingin

— Canteudo E - Exercitacs AT - Aula Tearica
rortacan

Justificacdo da Extensao e Sequéncia de Conteudos de Atletismo

Uma unidade tematica consiste numa planificacéo geral dos contetidos a
ensinar num determinado namero de aulas, tendo em conta o nivel em que se
encontram os alunos e as funcdes didaticas a desenvolver em cada uma das
aulas.

A presente unidade tematica foi construida para a modalidade de
atletismo, direcionada para a turma do 10° CD, sendo esta constituida por trinta

e cinco alunos.
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Os conteudos designados vao de acordo com o planeamento anual
concebido pelo grupo de Educacado Fisica da Escola Secundaria Frei Heitor
Pinto.

Apos verificacdo do calendario escolar, estdo previstas quatro aulas para
0 ensino da Velocidade, cinco para o salto em comprimento, 7 para as corridas
de barreiras, 7 para o triplo salto, 5 para o Langamento do peso e 4 para as
estafetas, sendo estas de noventa minutos cada, onde serdo introduzidas,
exercitadas, consolidadas e avaliadas todas as componentes desta disciplina
direcionadas para o 10° ano de escolaridade.

Um dos objectivos das aulas de Educacgéo Fisica é o ensino de técnicas
desportivas e a apreensdao e dominio das principais estruturas geradoras de
movimento, assim sendo a minha primeira preocupacao na lecionacdo deste
contetdo é o ensino da técnica de corrida, pois a corrida sendo um gesto
técnico tem que ser ensinada e consolidada.

Na corrida de velocidade optei por transmitir principalmente a partida e a
colocacao dos apoios uma vez que os alunos iriam ainda ter estafetas e corrida
de barreiras e ai podiam também ter mais umas noc¢des sobre a manutencdo
da corrida e a chegada.

Em relacdo ao salto em comprimento e quanto ao seu processo de
ensino aprendizagem, no inicio comecei pela aquisicdo da corrida de balanco
de lugares variados, de seguida a no¢do da chamada/impulsdo e sé por fim ao
VOO € & queda.

Quanto a disciplina do Atletismo de Corrida de Barreiras e relativamente
ao seu ensino/aprendizagem deverei desenvolver a aquisicdo da nocédo do
ritmo da corrida com obstaculos — regular e irregular; ritmos variados; no¢ao de
corrida em velocidade maximal, uniforme e com ritmo regular de transposigéao.
Para atingir estes objetivos, podera ser conveniente utilizar as seguintes
estratégias; estabilizacdo do ritmo da corrida (3 passadas); no¢éo de atitude de
corrida (técnica de corrida); estabilizacdo da técnica de transposicao (atitude de
ataque, acao de transposicao, rececado ao solo e retoma da corrida; dominar a
estrutura ritmica de transposicdo e de corrida entre as barreiras; nocdo das

fases de corrida (partida, corrida entre barreiras e final).
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Por sua vez, para o triplo salto, é essencial destacar e dar primazia aos
contetdos da corrida preparatoria e do encadeamento hop-step-jump. Para o
primeiro, é vital objetivar a sua exercitacdo centrando o aluno para o alcance
do “maximo de velocidade no mais curto espago de tempo”. (Rolim, 2007).
Para que os alunos, neste escaldo etario, consigam potenciar a velocidade e a
capacidade de aceleracéo, deverei procurar desenvolver, primeiro, 0 aumento
da coordenacdo do movimento, e segundo o aumento da poténcia muscular.
No hop-step-jump a criagdo de exercicios com um carater multilateral é
fundamental para a aprendizagem dos alunos. Como tal, as propostas didatico-
metodologicas, deverdo atender a esta necessidade.

Relativamente aos Lancamentos, esta estabelecido pelo grupo de
Educacdo Fisica da escola a lecionacdo do Lancamento do Peso. Nesta
disciplina do Atletismo o conteudo a enfatizar é a técnica de lancamento. Desta
forma, restando quatro aulas para sua introducao, exercitacdo e consolidagao,
e a 52 aula destina-se a avaliacdo sumativa.

Para a corrida de estafetas e no processo ensino aprendizagem, sera
importante abordar e adquirir a no¢ao de transmissao. Desenvolvendo a nogao
de transmissao visual e nao visual, a nogdo de entrega de testemunho
ascendente/descendente e a nocéo da zona de balanco e de transmisséo. Por
outro lado, pretendo aperfeicoar pela exercitacdo, a transmissdo do
testemunho (preparacdo, aceleracdo e transmissao), a transmissdo com
controlo visual e ndo visual e a técnica ascendente e descendente.

Para finalizar, gostava de ressalvar que em todas as aulas sera
dedicada uma especial atencdo aos conceitos psicossociais, ja que estes sao
essenciais a uma pratica letiva de qualidade. Isto no sentido de que haja
sempre um espirito de perseveranca, assim como um ambiente saudavel, em

prol de um desenvolvimento organizado, eficiente e eficaz de todas as aulas.
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Modulo 4- Determinacédo dos Objetivos

Objetivos Gerais

Promover o gosto pela pratica da modalidade;
Identificar as suas regras e caracteristicas préprias;
Desenvolver capacidades motoras basicas;
Desenvolver o controlo do proprio corpo;

Contribuir para um harmonioso desenvolvimento global do jovem.

Objetivos Especificos

Fisiologia do treino e Condicéo Fisica:

Desenvolver o sistema cardiovascular mantendo ou melhorando indices
de flexibilidade, forca e resisténcia;

Desenvolver capacidades condicionais forga e resisténcia diretamente
em exercicios de condicdo fisica ou indiretamente nos exercicios mais
especificos da modalidade e desenvolver a flexibilidade em exercicios
especificos para tal;

Desenvolver as capacidades coordenativas equilibrio, ritmo,

diferenciacao cinestésica e capacidade de reacao.

Conceitos psicossociais:

Empenhar-se nas tarefas propostas.

Cooperar com 0s colegas para atingir objetivos e com o Professor para
contribuir para um bom desenrolamento das aulas.

Revelar motivacao pela modalidade.

Ser autdnomo na realizacdo das tarefas e perceber os erros cometidos.
Realizar as tarefas numa logica de seguranca para todos.

Ser responsavel pelos atos cometidos e pela sua boa aprendizagem das

matérias.
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Cultura Desportiva:

Identificar os varios materiais essenciais para a modalidade.
Conhecer os principais factos historicos da evolucdo da modalidade.
Ter conhecimento das principais regras das provas e aplica-las nas

aulas.
Habilidades Motoras:

Técnica de partida de pé: adotar uma posicdo com o tronco ligeiramente

inclinado a frente, Ml de impulséo a frente e Ml livre um pouco atras e

MS contra lateral ao Ml de impulséo a frente.

Técnica de partida de blocos: adotar uma posicdo em que o MI de

impulséo se coloca no apoio da frente, as maos atras da linha e os MS

em extensdo completa, pronunciando uma elevagéao da bacia

(Corrida de Velocidade): reagir prontamente ao estimulo, acelerando até

a velocidade maxima; realizar os apoios de forma ativa e enérgica;

coordenar a agcao dos membros superiores com 0s membros inferiores;

(Corrida de barreiras): Realizar a transposicdo com impulsdo longe da

barreira, Ml de ataque em extensao, MS de ataque perto do pé do Ml de
ataque e com a acdo do MI de passagem conduzida pelo joelho,
passando rasante a barreira e procurando rapidamente o solo, realizar a
primeira passada, depois da transposicdo, com o M| de ataque em

extensao.

(Salto em Comprimento): realizar a corrida de balanco em velocidade

progressiva e em aceleragdo maxima; executar a chamada de uma
forma enérgica, colocando o pé na tabua de chamada; elevar os
membros inferiores, acompanhando o movimento de inclinacdo do

tronco a frente na altura do voo; realizar a chamada a pés juntos.
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(Estafetas): Familiariza com o testemunho; realiza a transmissao a uma
velocidade constante ou crescente (ndo abrandar); realiza os sinais
sonoros nos momentos adequados; realiza a transmissdo do
testemunho com um movimento r4pido de tras para a frente e de baixo
para cima; recebe o testemunho com olhar dirigido para a frente,
membro superior para tras com a palma da méo voltada para o solo com
um afastamento do polegar dos outros dedos; realiza uma corrida de

estafeta.

(Langcamento do peso): Familiariza com o peso; realiza a pega formal do

engenho; langa o engenho a partir de um leque variado de posicoes;
lanca o engenho a partir a posicdo estatica (sem balanc¢o); adquire a
nocado extensdo dos membros no final do movimento; realiza a técnica

de langcamento com deslizamento — O’ Brien.

(Triplo_salto): Sabe determinar o seu pé de chamada; sabe aferir o

comprimento da corrida de aproximacdo; realiza a corrida de
aproximagéo com 12 a 14 passos, com velocidade crescente e impulsao
na zona de chamada com precisao; realiza a chamada com extensao
completa da perna de impulséo e elevacdo enérgica da coxa da perna
livre projetando-a para a frente durante o voo; adquire a nocdo de
encadeamento sucessivo de diferentes impulsdes/rececdes; realiza um
movimento circular com a perna de impulsdo no hop; eleva o joelho do
membro inferior livre, no step; realiza a técnica de voo da passada;

executa a queda a pés juntos na caixa de saltos.
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Modulo 5- Configuracao da Avaliacao

A avaliacdo esta diferenciada em dois momentos distintos: intermédia
com caracter formativo e final com caracter sumativo.

Esta Unidade Didatica constard de dois momentos de avaliagdo, sendo
eles a Avaliagdo Formativa e Avaliagao Sumativa.

O sucesso do processo de ensino-aprendizagem € representado pelo
dominio do conjunto das capacidades e competéncias, que se encontram
especificadas nos objetivos (gerais e comportamentais). O desenvolvimento do
aluno na modalidade a que a Unidade Didatica se refere corresponde a
qualidade demonstrada na interpretacdo pratica dessas capacidades e
competéncias nas situacdes caracteristicas, bem como na assimilacdo dos
exercicios de aprendizagem que decorrem nas aulas.

A avaliagdo recai necessariamente sobre comportamentos concretos
gue se reportam a consecucdo dos objetivos estabelecidos, que por sua vez
foram perseguidos, com o ensino realizado.

A congruéncia da avaliagdo materializa-se no que vai ser exigido aos
alunos. Deve centrar-se, por isso, no que se definiu como essencial e que foi
alvo de um processo de apropriacéo.

Os critérios de avaliacdo, foram definidas pelo grupo de Ed. Fisica e
seréo aplicados pelo professor, no sentido de classificar o aluno em fungéo do
seu desempenho nas situacdes de prova selecionadas para a demonstracéo

das qualidades visadas.

DEFINICAO DOS MOMENTOS DE AVALIACAO
Avaliacdo Diagndstica

A avaliacdo diagnostica sera realizada no inicio da Unidade Didatica.
Assim, este tipo de avaliagdo tem como principal objetivo recolher informacgdes
sobre os conhecimentos e aptidées que o aluno possui, verificando em que
niveis se encontram os mesmos e prognosticando o nivel que poderé&o atingir,

sendo assim possivel estabelecer ou ndo diferentes niveis dentro da turma.
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Avaliacdo Formativa

A avaliacdo formativa faz parte integrante do processo ensino -
aprendizagem, sendo assim utilizada durante todo o processo. Tem como
finalidade dar feedbacks ao professor e ao aluno relativamente a evolucao
deste e das suas dificuldades, detetar os problemas de ensino aprendizagem,
assim como localizar erros de modo a permitir a utilizacdo de outros processos
de ensino.

Esta avaliacdo sera continua, ou seja, realizada em todas as aulas,
tomando em atencdo o grau de empenho, evolucdo e prestacdo motora dos
alunos. Serdo consideradas as dificuldades e/ou facilidades dos alunos para

fazer reajustes aos conteudos a lecionar.

Avaliagdo Sumativa

Este tipo de avaliagdo tem como principal objetivo o balanco final da
unidade didatica. E apés a realizacdo desta avaliacdo que o professor analisa
se os objetivos inicialmente propostos foram, ou n&o, cumpridos. E também um
ponto de partida para a aquisicdo de um maior desempenho do professor, na
medida em que se este fizer uma reflexdo critica, podera ver o que de melhor
ou pior se verificou no processo ensino-aprendizagem.

E realizada nas Ultimas aulas da unidade didatica, permitindo observar
0s comportamentos dos alunos nos contetdos abordados, de forma a aferir a
sua progresséao na aprendizagem e a consolidacéo dos conhecimentos.

O nivel final do secundario sera atribuido numa escala de 0 a 20 valores.

No que diz respeito a avaliacdo, na Escola Secundaria Frei Heitor Pinto,
a area disciplinar de Educacéo Fisica oferece duas opc¢fes de avaliacao, sendo
que deve ser escolhida uma delas no inicio do ano letivo com reconhecimento
dos Encarregados de Educagédo, sendo que esta se mantém inalteravel até ao
final do ano letivo. A Op¢do 1 é composta por — Teste escrito (20%) +
Avaliacéo Pratica (60%) + Socio-afetivos (20%), ou a Opcéo 2 que é composta
por — Avaliacdo Pratica (80%) + Socio-afetivos (20%).

75



76



Modulo 6 — Criacdo de Progressdes de Aprendizagem

Técnica de Corrida

Descricao

1 — Skipping tibiotarsico

Forma de progressdo com apoios alternados de
um e de outro pé, exclusivamente a custa da
flexdo extensdo da tibiotarsica, sempre com os

M| em extensao.

2 — Skipping baixo
Forma de progressdo através do desenrolar do

pé, em acdo circular de pequena amplitude.

3 — Skipping médio
Forma de progressdo em acao circular de média

amplitude com apoio ativo do pé.

4 — Skipping alto
Forma de progressédo em agéo circular, com
apoio ativo do pé, com subida das coxas a

horizontal.

5 — Skipping com MI estendido a frente
Forma de progressdo em que o trabalho de
balango & frente é feito com a perna estendida,

com apoio ativo de frente para tras.

6 — Skipping nadegueiro

Forma de progressdo em acgdo circular, com
predominio das agbes de balanco atras, com
apoio ativo em griffé, com uma ligeira inclinagao

a frente do bloco tronco-coxa.

Esquema

i

L & W w =

oYsNsN

fraz

jdarrs

K
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7 — Movimento dos MS a 90° parado

Com pescoco, ombros e bragcos relaxados,
realizar movimentos dos MS, em péndulo com
eixo nos ombros, de modo a que a méo da frente
va até a altura do queixo e a méo de tras até ao

quadril.

8 — Saltitar simples

Forma de progress@o com impulsdo alternada de
cada MI, de modo a que a rececdo no solo seja
feita com o mesmo MI que impulsionou, de
imediato ajudado pelo outro que ird realizar a

impulséo seguinte.

9 — Corrida saltada
Forma de progressdo em que conservando a
acdo circular da corrida se privilegia a

componente amplitude.

10 — Step’s
Forma de progresséo através de uma sequéncia

de saltos de um pé para o outro.

11 — Hop’s
Forma de progressdo através de uma sequéncia
de saltos feitos sempre sobre a mesma perna (pé

coxinho).

12 — Do movimento dos MS para o skipping baixo
Conservando a bacia  alta, comecgar
progressivamente a sincronizar os bragos com as

pernas, até ao skipping baixo.

13 — Do skipping baixo para o alto
Passagem progressiva do skipping baixo a alto
com subida progressiva da coxa de balanco a

frente até a horizontal

4 %

/10
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14 — Skipping assimétrico (médio + baixo)
Forma de progresséo em que enquanto um dos
Ml estéa a fazer skipping baixo a outra esté a fazer

skipping médio ou alto.

15 — Skipping assimétrico (atras + baixo)
Forma de progresséo em que enquanto um dos
Ml estéa a fazer skipping baixo a outra esté a fazer

skipping atras.

16 — Step + hop
Forma de progressédo através de uma sequéncia
de saltos alternadamente sobre o mesmo pé e de

um pé para o outro.

17 - Skipping progressivo de baixo até corrida

Passagem progressiva de skipping baixo para
corrida através duma progressiva subida da coxa
a horizontal, acompanhada dum aumento de

amplitude.

18 — Corrida em velocidade progressiva
Forma de progressdo em corrida com

progressivo aumento da velocidade.

19 — In-out’s

Corrida alta, com bacia fixa e bem colocada, em
descontragcdo, com apoio ativo do pé, apoiando
no solo apenas com o terco anterior, alternando
fases de aceleracdo (20m) com fases de

descontracdo sem perda da velocidade (20m).

STEP HoPr

o il
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Exercicios e Jogos de Aquecimento

Descricédo

1. Toque no joelho
Um contra um, frente a frente. Cada aluno
procura tocar no joelho do parceiro, evitando que

este toque no seu.

2. Pisa pés
Um contra um, frente a frente. Cada aluno
procura pisar o pé do parceiro, evitando que este

pise o seu.

3. Empurra com bragos cruzados

Um contra um, frente a frente, em grande flexao
dos MI. Cada aluno procura fazer recuar o
parceiro, empurrando com 0s ombros e

conservando os bracos cruzados a frente.

4. Torneio as cavalitas

Equipas de dois elementos, um as cavalitas do
outro. Cada par procura derrubar o “cavaleiro” da
outra equipa, ao mesmo tempo que procura
evitar que o seu “cavaleiro” seja derrubado.

Depois troca de posicdes.

5. Empurrar para dentro do circulo

Grupos de 4- 5 alunos, de méaos dadas em torno
de um circulo desenhado no solo. Fazer tragdo
para trds, procurando levar alguns companheiros

a pisar o circulo.

6. Empurrar para fora do circulo

Grupos de 4/5 alunos dentro de um circulo com
cerca de 4m de didmetro, com as maos atras das
costas. Cada aluno procura empurrar 0s
parceiros para fora do circulo, em carga de

ombro.

Esquema

£
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7. Um contra trés

Grupos de 3 - 4 alunos, de méos dadas e um
atleta solto. O aluno que esta livre, depois de
verbalizar o nome de um companheiro, vai

procurar tocar neste, enquanto 0 grupo se

movimenta no sentido de o defender.

8. A fortaleza

Duas equipas de 5 a 8 atletas. Uma das equipas
forma um circulo de méos dadas e virados para {?h @,
fora. Os atletas da outra equipa, que estao soltos \

e do lado de fora, vao procurar entrar dentro da
fortaleza. O jogo termina quando mais de 50% da

equipa exterior entrar dentro da fortaleza.

Exercicios e Jogos de Corrida

Descricao Esquema
1. Tira e foge
Os alunos estéo dispostos em duas linhas, frente O ¢ @
a frente. Um objeto é colocado entre cada par. Ao
sinal do professor, cada um tenta tirar o objeto, O |4
fugindo de seguida procurando refugiar-se na sua O 4
linha de fundo (20m atras).
2. Corrida em espelho
|

Dois a dois, sentados no chédo, frente a frente ; D
com os pés encostados. Ao sinal sonoro, partem
rapidamente e ap0s meia volta, procuram atingir ¢} 4

e o A
em primeiro lugar a linha dos 10m. } s i




3. A fronteira

O aluno A esta sobre a linha de partida, enquanto
0 aluno B se aproxima na sua direcdo. Quando o
aluno B pisa a linha de “fronteira” da meia volta e
foge; neste momento o aluno A arranca em
perseguicdo de B.

4. Dia e noite

Duas equipas de 5 a 8 alunos, dispostos em duas
linhas paralelas e distanciadas entre si 3m. Uma
equipa é dia e outra é noite. A voz do professor, a
equipa chamada foge, enquanto a outra vai em
sua perseguicao.

Variante: 0s nomes das equipas podem variar
(cores, numeros...), tal como as posicbes de

partida (de frente, de pé, deitados...)

5. Corridas em perseguicao

Duas filas de alunos a 3m de distancia. Ao sinal
do professor, os alunos da fila de trds procuram
apanhar os da frente (numa distancia de 10 a
40m), realizando diferentes posicdes de partida
(sentado, deitado de c6coras...)

Variante: Saltar no lugar, ao sinal de partir; saltar
no lugar e ao sinal de partir dar meia volta e
sprintar; trote no lugar e ao sinal tocar no solo e

sprintar...

6. Perseguicdo apos sinal

Os alunos correm liviemente dois a dois,
formando dois grandes grupos. Ha dois sinais de
partida (A e B). Em funcdo do sinal, um aluno

foge e o outro é o perseguidor.

A B
»
s
/(:;._.._.
//
e s
Ot~ - —
Or——:b & —
O D —
O @ —>
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7. Partida com sinal visual

Os alunos colocam-se atrds da linha de partida
(variando as posicdes de partida). A corrida
inicia-se quando uma bola, depois de lan¢cada a
rolar pelo chéo, ultrapassa uma determinada
linha.

Corrida de Barreiras

Situacdo de Aprendizagem

Transposi¢cao de Obstaculos

Dois espagos de 40 x 1m com diversos
obstaculos (cones). Divide-se a turma em duas
equipas, cada equipa devera subdividir-se em
duas colunas. Parte um aluno de cada equipa
em cada pista. O colega de equipa do lado
contrario sé podera sair quando o primeiro lhe

tocar na mao.

Perna de Ataque

Apbés a realizacdo da execucdo de quatro
grandes movimentos circulares, o aluno devera
fazer passar o seu Ml de ataque lateralmente

pela barreira (distanciadas entre si 2,5 m).

Perna de Ataque

Quatro espacos de 40 x 1m com quatro
barreiras (diferentes distancias entre barreiras).
A turma divide-se em quatro equipas dispostas
em colunas e vao realizando o ataque as

barreiras a maxima velocidade.

w b n@
i

Variavel de
evolucao

Colocacédo de mais
obstaculos

Aumento da altura

dos obstaculos

Afastamento das

barreiras

Aumento da
velocidade

Afastamento das

barreiras

Realizacdo de 3
passadas entre

barreiras

Critérios de éxito

“Transpbe o mais rapido

possivel os obstaculos”.

“Néo derrubes nenhum

obstaculo’.
“Divide a transposigdo em

3/4 antes do obstaculo e
1/3 depois”.

“Coloca o pé em extensao

plantar”

“Realiza o ataque

conduzido pelo joelho”

“Realiza a extensao do Ml

na ultima fase do ataque”

“Coloca o pé em extensao

plantar”

“Realiza o ataque

conduzido pelo joelho”

“Realiza a extensdo do Ml

na Ultima fase do ataque”
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Perna de Passagem

Com a barreira colocada perpendicularmente a
coluna que suporta a tabela ou com o auxilio de
um colega, os alunos apoiam as maos sobre
este e vao exercitando o Ml de passagem de

forma alternada.

Perna de Passagem

Apés realizagdo de grandes movimentos
circulares, o aluno devera fazer passar o seu Ml
lateralmente

de passagem pela barreira

(distanciadas entre si 2,5 m).

Perna de Passagem

Quatro espacos de 40 x 1m com quatro
barreiras (diferentes distancias entre barreiras).
A turma divide-se em quatro equipas dispostas
em colunas e vao realizando o ataque as

barreiras a maxima velocidade.

Técnica Completa

A turma serd dividida pelas pistas criadas (40
metros) e realiza a técnica de transposi¢cdo de
barreiras completa: barreiras de 6 em 6 m (50
cm), outra de 6,5 em 6,5 m (65 cm), outra de 6,5

em 6,5m (75 cm) e outra de 7 em 7m (75 cm).

Afastamento da
barreira da coluna

ou do colega

Subida da barreira

Afastamento das

barreiras

Aumento da

velocidade

Afastamento das

barreiras

Realizag&o da perna
de ataque e do ritmo
das trés passadas

entre barreiras

Afastamento das

barreiras

Aumento da

velocidade

Aumento da altura

“Coloca os ombros
paralelos a parede ou

colega”

“Coloca o Ml de
passagem em abdugao e

0 pé em extens&o plantar’

“Realiza um movimento

conduzido pelo joelho”

“Coloca o Ml de
passagem em abducéo e

0 pé em extenséo plantar”

“Realiza um movimento

conduzido pelo joelho”

“Coloca os ombros

paralelos a parede”
“Coloca o Ml de
passagem em abducéo e

0 pé em extenséo plantar’

“Realiza um movimento

conduzido pelo joelho”

Ter em conta todos

anteriores
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Corrida de velocidade

l

Situagao de aprendizagem

Ohbjetivo especifico

Esquema

Tarefas de Introdugio

Agao circular dos MI:
- skipping kaixo;

- shiepirg medic;

- skipging alto;

- sKipging nadsgue;
- carrida saltada.

Cronienagao da agao dos Mi com a
dos Ma.

11

Tarefas de refinamen

to

Corida frerte a frente com colega a
seguraf hos ambros ma fase mical &
depois larga;

- Comida frente & frente com coleaa
a sagurar nos ombros na fase inicial
& depois larga correndo o3 dois até
a0 fmal g2 25m. Cuem chegar
primeirs ganka.

- Bluao come e o colega seguma
afras de si na swa zora akdominal
fazendo forca para fras.

Fealizar fremuéneia elevada na fase
micial da comida apoiando & parte
anterior do pé & com o ftronco
nclinado a frente

- Jogo dos 4 canizims;

Num espago deimitado, o5 alunos sdo
distibuidos em igual numem por 4
canteinos, formando 4 equipas [oolees
azuis, verdes, vermehos e amarelos) A
fada elememo de cada equipa e
afribuido um numess. O jogo inicia-se a
vaz do professar que wal dizendo
NLmEmns em voZ afa; £3da vez que dz
UM nUmEss, @5 alunos corespandenies
ransisam, © mais rapiamente possiel,
para 0 canto sequinte. O UMMma alng a
CEgEr a0 camieino seguiie, tEm um
pofito Negatin par 3 5ua equipa.

Fealizar frequéncia elevada na fass
micial da comida apoiando & parte
anterice 40 @8 & com o froAco
ncinada 3 frente.

Aumentar capacidade de reagdo.

Tarefas de aplicagio

Corida de velocidads (40m e 6Im)

Transigao das fases de velocidade
de reagio e comida inicial par a
fase de aceleragio e velocidade
Maxima.
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Salto em Comprimento

Situacao de aprendizagem Objetivo especifico Esquema
Tarefas de Introducao

Realizago de uma corrida até & | N |

fabua de chamada, contando 0s Desemrnlmenm ¢ att?q;an da K

passos (entre 14 & 18 passos). comida preparalinia

Corrida saltada nas matcas LigagAo corrida - impulsdo W %

previamente estabelecidas. b oy
Tarefas de refinamento

Comida saftada nas marcas ot

prevamente  estabeleos Ligacao corida - impulsao 2 F

entrando na caixa de areia (sem ¥ P

saltar). K ¢

Comida saltada nas marcas
previamente estabelecidas, com
chamada na tabua de chamada
e enfrando na caixa de areia
(sem saltar)

Ligagan corida - impulsdo

Tarefas de aplicaca

L=

Corrida, impulsdo e salfo: no
salto, 0 aluno devera destacar
bem o5 M durante a fase de

Ligacao corrida - impulsao - fase

defed

VOO, unindo0s 0 mais . !.;f A
tardiamente possivel. = |
Ligacdo corrida - impulsao - fase ff f‘\
- Salto Complefo aérea - rececdo tf, \
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Triplo Salto

Exercicio 1
Saltos sucessivos e multilaterais

Este exercicio compreende tapetes circulares e quadrangulares. Os
primeiros correspondem & colocacdo do pé dirsito e os segundos &
colocagdo do pé esguerdo. Apds cada repeticdo, os alunos

=

somando um ponto. Contrariamente, o homem elétrico devera
procurar estar sobre uma linha, na qual esteja, pelo menos um gluno.

Todos os alunos incluindo o homem elétrico, apenas se podem
deslocar saltando de linha em linha.

Ganha quem tiver um menor nidmero de pontos no final do jogo.
O professor vai alternando o homem elétrico.

“ariante: Os deslocamentos em salto, terdo que ser de acordo com o
tapete.

a recuperam sempre a posicao pelo lado esquerdo do esquema. = t——] “
g 1- As primeiras exercitagfes, sdo executadas no sentido wertical P F:__'-_] &R
_'!-1 (setas encarnadas) e com pequenas amplitudes, nos 3 corredores = - s
7] diferentes de exercitacdo. A recegdo e feita em corrida. o -
!'1 2- Os desafios seguintes, compreendem a realizacdo de trés saltos
o i o ivei i i i = T
2 exp!oradn todas as 8 combinacdes possiveis de 3 apoios no sentido I—I_‘l m Q. —
horizontal (setas verdes).
3- Posteriormente explora-se as trajetorias obliguas com maior G.F:J = B -
amplitude de passada (setas azuis), realizando os 3 apoios em
obediénda a forma dos referendais. ER 2
TR S
Exercicio 2 [ ] = =
o Jogo do “Lago”. 09 ®
g 5 alunos, 1 de cada equipa, competem em simultdneo. O objetivo & o m o m °®
:-J de colocar os apoios corretos (pé direito nos tapetes de cor ® - ® -
= vermelha, pé esquerdo nos tapetes de cor preta) realizando, pelo
é_ menos, 3 apoios até ao final. Os 3 apoios ndo poderdo ser feitos pelo L ° ® || ®
E mesmo peé, ou seja E/E/E ou D/D/D. Os alunos seguintes s0 saem - . e | |
depois dos colegas anteriores chegarem ao fim. Vence a primeira m e
equipa a chegar ao fim. ®
Exercicio 3
H i
Jogo do “Homem elétrico™ L a 4 i
Serdo criadas 7 linhas peralelas formadas por sinalizadores, com 1 e omeHN o
metro de largura, e 15 de comprimento. Um gluno & designado para A A AAAAA
ser o hamem elétrico e coloca-se em cima de uma linha, de frente | | '.
para & turma. Os restantes espalham-se pelas vérias linhas. O '. . . . '.
objetivo da turma & evitar estar sobre 8 mesma linha que o homem .
elétrico ocupa nesse momento, sob pena de serem eletrocutados, .
A A A A Fiy
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Exercicio 4

g (s alunos colocam-se numa fila unica, perfilando numa linha

0 norizental. Realizam 3 vezes cada situagde.

o m

] E - Em posigo vertical @ com os pés juntos, os alunos deiam cair o

'g g tronco para a frente e correm cerca de 5m;

f@ - - Alunos alinhzdos sobre a mesma linha horizontal e de costas para o

'E" professor com os pés paralelos e 2 largura dos ombras. Ao zpito,

o estes fazem Uma a rotagao correndo em direc3o a linha marcada pelo I. . . . . . . '. . . ‘
Professor.
Exercicio 5

Hop-Step-Jump; Voo e Queda

dria;

Corrida Preparat

Mantendo a estrutura dos grupos antericres, realizar o triplo salto
com corridas preparatorias (CP) curtas (4/6 apoios) e gradualmente
mais amplas (& 10 apoios) para finalmente realizarem a CP completa
com cerca de 12 ou 14 apoios. Em todss as situacdes, se
necessitarem, devem COMEEr NUM ESPago mais atrds para que o pé
de chamada coincida com o da “tabua de chamada”.

A colocagdo dos zpoios fazse EED ou DDE, de acordo com a
preferencia de cada aluno, e tendo em conta afericdo do pé de
chamada.

0 salto terming com a transposicao do elastico mais proximo do
bordo da caixz, colocado transversalmente na areia, para Que o
exercicio seja valido.

Exercicio 6

(s grupos competem entre si, realizando a ago completa de triplo
salto, cumprinda com todos os requisitos técnicos aprendidos. Ao
todo serdo disponibilizados 3 corredores, com distancizs distintas |6,
7 & B metros) para que os alunos realizem o salto de acords com as
sUas capacidades.

0 objetivo € o de colocar 05 apoios corretamente, & ultrapassar o
elastico que delimita a distancia minima na caiva.

Cada aluno realiza 3 saltos.
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Estafetas

Descricio

Grnpos de 4. Trote ligeiro, passando o testemunho ao
colega da frente. Quando o testemunho chegar ao colega
da frente, este coloca-o no chio para o dltimo aluno da

fila o apanhar.

Duas equipas, uma de cada lado do campo. O aluno A
parte e quando chegar a 1. parte o aluno B. e assim
sucessivamente. (Ganha a equipa que mais rapidamente
voltar aos postos iniciais. O exercicio pode ser
executado com ou sem testemunho.

D professor é que da a partida.

Equipas de > alunos cada. Sai o 1° de cada fila ao sinal
do professor, corre e apanha o testemunho que se
encontra a 10m de distincia e regressa, entregando-o ao
colega que se prepara para sair. O 27 aluno realiza o
mesmo  percurso, mas deixa o testemunho no local
definido e regressa a fila tocando com a sua mio no

ombro do colega, e assim sucessivamente.

Grupos de dois alunos. Ambos partem ao mesmo tempo
(partida baixa) e disputam a captura do testemunho que
se encontra colocado em cima deum conea 10m de
distincia.

\V“
l{{ ey,

Jogo de apanhar, com “zona de togue™.

Os_alungs estio dispostos em 2 grupos. O_gmipo A
coloca-se pronto a arrancar, numa marca junto a entrada
da “zona de toque™. O grupo B coloca-se 30m mais atrads
€. a um primeiro sinal, parte a toda a velocidade para a
“zona de toque™.

Sem. olhar para tras, o grupo aguarda o 2° simal do
professor para arrancar tio depressa quanto puder, pela
“zona de toque” adiante, fugindo aos perseguidores, que
procuram tocar-lhes com a mio nos ombros.

&ﬂlw
*
. {0 *
o) + | »
-Dl——- | S
O —

O exercicio e realizado 2 a 2. Realizar uma estafeta,

tendo em atencio as zonas marcadas. o ; |
]
r1-.,.,,... = B, i
“'.'!" T o L

O exercicio ¢ realizado 2 a 2. Exercicio ¢ identico ao

anterior dando atencdo apassagem do testemunho da = 1 i

mio direita para a esquerda. B

~ Tomnsta LT
Os alunos estio desencontrados, estando um na parte oy s

Interna e o outro na parte externa da pista
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Estafetas simples. Os alunos estio dispostos em colunas.
Os 1% de cada coluna tém um testemunho. O exercicio
consiste em transportar o testemunho, contomar o pino e
entrega-lo ao 2° elemento da sua equipa o mais rapido
possivel, e assim sucessivamente até ao ultimo elemento
da equipa completar a sua prova.

A um sinal do professor, os alunos que se encontram em
A partem e ao chegarem a 1. os alunos que estio em B
correm até a meta.

Cada equipa devera realizar o exercicio em Ae B.

O exercicio pode ser executado com ou se testemunho.

L
. B

Os alunos que se encontram em B, tém de miciar a
cormida de modo a receber o testemunho antes de 1.
Cada equipa devera realizar o exercicioem A e B.

e R 9
=r¥F TR

Os alunos que se encontram em B iniciam a sua comida
quando os alunos que se encontram em A chegama 2. A
corrida deve ser a um ritmo moderado, de modo a
receberem o testemunho antes de 1. Cada aluno que se
encontra em B é que estipula a distancia entre ele e 2.

LR -1 = v N v =

=
=
o
=

-rvyrrwrw

4 gmipos dispostos em colunas paralelas, em que os
elementos distam entre si 30m. Os elementos colocados
na linha de partida tém um_testemunho que ao sinal de
partida o transportario até aos 2° elementos, e assim
sucessivamente até ao ultimo elemento da equipa. Cada
aluno so percorrera 30m. Ganha a equipa que fizer o
percurso mais rapido.

|

o000

o o0

-
L
-

St

Um grupo de atletas corre ao acaso dentro de uma area
delimitada. havendo um testemunho para cada dois
atletas. Os atletas devem correr dentro desse espaco e
transmitirem o testemunho entre eles, sem quaisquer
preocupacdes técnicas.

O exercicio e realizado 2 a 2. O aluno 1 inicia a sua

comda, quando chegar a A da um estimulo sonoro

(toma, agarra ). nesse momento o aluno B coloca o
braco atras na posicio comecta para receber o

by
L™

testemunho.

Enl " v 4 e Cx )
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Lancamento do peso

Descricao

Esquema

Coloca-se uma bola medicmal atras do atleta a uns 20cm
da posicde micial O aluno executa o deshzamento de
modo a empurrar a bola para tras com a pema livre, no

sentido do deshzamento.

%

De bragos flectidos e a frente do tronco, mmpelir o peso
de uma para a outra mio, por melo de vigoroso
empurrao de dedes. Vanar as distancias.
Vanante:rodaro peso a volta do corpo (cabeca, tronco e
pemas) nos dois sentidos.

A
sy
Y -

- VARAUTES

Depe, tronco erecto, passar o peso da mao diretta paraa
mao esquerda, movendo simultaneamente a3 pemas.

Partindo do ombro, com extensdo de bragos, projectar
para o alto o peso com golpe final de pulso e dedos, que
IMpImem um movimento de rotacio; caindo o engenho

no, solo, Buscar extensdo total do corpo; g pulso

acompanha o engenho o mais alto possivel

i

a
|

K

J

Lancarento a duas mios, para tras. Pés colocados no
limite do circulo, encontrando-se, o aluno, de costaspara
g Jocal de lancamento. Pemas flechidas bracos em
extensdo ao longo do corpo. O peso € langado no ponto
mais alto.

Lancamento pam a frente com as duas mios, o peso

entre as pemas, que se encontram flectidas, bracos em
extensio e 05 pés estdo paralelos em cima da linha do
circulo (o aluno esta virado para o sector de

langamenta).

e

Pemasparalelas e igeramente afastadas e de frente para
g.Joral de lancamento. Peso junto ao queixo e braco
contrano estendido em frente; cotovelo langador para
fora e ombro contrano para cima. Fotagio de tronco a2
retaguarda (o pesorecua). Projectaro peso, poracgdo da

rotacdo do tronco, extensao do braco e acgao do pulso e
dedos.
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