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Introducao

O presente Modelo da Estrutura do Conhecimento (MEC) proposto por
Vickers (1990), foi realizado no ambito do Estagio Profissional do 2° Ciclo em
Ensino da Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, da Faculdade de
Desporto da Universidade do Porto e retrata o planeamento do processo ensino-
aprendizagem da matéria de atletismo, destinado a alunos do 10° ano de
escolaridade. A planificacdo e organizacdo dos contetudos de forma légica e
coerente, teve em conta os objetivos de aprendizagem que devem ser cumpridos
com base nas aprendizagens essenciais e no perfil do aluno a saida do ensino
secundario. A estrutura deste modelo respeita trés fases: fase de analise, fase

de decisbes e fase de aplicacéo.

Durante a fase de andlise é recolhido um conjunto de informacdes sobre
a modalidade, nomeadamente a cultura desportiva, a fisiologia do treino, as
habilidades motoras e 0s conceitos psicossociais. Seguidamente, aparece a
analise do envolvimento que abrange a descricdo dos recursos espaciais,
temporais, humanos, materiais disponiveis, regras espetos de seguranca e por

ultimo, a andlise dos alunos.

Posteriormente surge a fase das decisdes, onde se determina a extensao
e a sequéncia dos conteudos a ser lecionados, isto €, a ordem cronoldgica
segundo a qual o contetdo vai sendo exposto. Define-se entdo os objetivos para
cada uma das componentes da modalidade, define-se os critérios e as
componentes da avaliacdo e criam-se progressfes de ensino, ou por outras

palavras, uma delineacao das atividades de aprendizagem.

Por ultimo surge a fase da aplicacao, onde a finalidade é aplicar todo o
planeamento idealizado, colocando em pratica a unidade didatica e os planos de

aula efetuados.

O presente documento deve ser utilizado e levado em consideracao ao
longo do processo de ensino-aprendizagem. No entanto, € importante mencionar
gque este processo nao € estagnado, por isso, poderdo existir modificacdes,
originarias das reflexdes ao longo do processo, o que naturalmente podera levar

a uma constante reformulacdo do previamente planeado.
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Modulo 1 — Categorias Transdisciplinares do
Conhecimento

Cultura Desportiva
Historia
A sua origem remonta a propria origem do ser humano, que, por

sobreviver corria, saltava e lancava. Podemos mesmo dizer por isso, que 0

Atletismo reune necessidade, defesa ou até prazer, corria, saltava, langava.

Depois, cada povo inventou e criou formas variadas e competitivas de
corridas, de saltos e de lancamentos, quer como preparacao para a guerra, quer

para agradecimento aos deuses e como homenagem aos herdéis desaparecidos.

Na Grécia, nos primeiros Jogos Olimpicos, em 776 a.C. realizou-se a
verdadeira primeira prova de Atletismo.

Em todos os Jogos Olimpicos, € sempre no Atletismo que se atingem 0s
momentos “mais altos” e de maior impacto mediatico. E talvez a modalidade
desportiva onde o ideal olimpico corresponde perfeitamente aos objetivos da
propria modalidade — CITIUS, ALTIUS, FORTIUS — mais rapido, mais alto, mais
forte. De facto, 0 que se procura € chegar em primeiro, ser mais veloz, chegar
mais alto e mais longe e ainda aguentar melhor as dificuldades das provas, se

mais forte.

A Federacéo Portuguesa de Atletismo foi fundada em 1921 e é membro
da Federacédo Internacional de Atletismo (IAAF) e da Associacdo Europeia de
Atletismo (AEA).

Caracterizacao da Modalidade

E uma modalidade individual, praticada tanto por homens e mulheres,
distribuindo-se por varios escalfes. Existe também a parte coletiva, como
campeonatos de clubes, selecbes distritais, nacionais e continentais. E praticada

em pistas coberta, ao ar livre dividida em varios setores.
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Quadro 1: Corridas e Saltos

Velocidade
Meio-fundo Altura
Fundo
Estafetas Triplo Salto I
= |
Vara
Maratona
Quadro 2: Langamentos e Provas combinadas
Peso [ Triatio |

Quadro 3: Corridas, Barreiras e Marcha

100m. 200m. 400m. 800m. 1 S500m. 3 000m obstaculos,
5 000m, 10 000m, maratona, 4x100m, 4x400m.

B o o
e T

Quadro 4: Competigdes 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
L e |

Heptatio
1° dia: 60 m. saito em comprnmento. lancamento do Pentatio
peso e salto em altura. 60 m barreiras, salto em altura,
langamento de peso. salto em
comprimento e 800 m

2° cia: 60 m barreiras. salto com vara @ 1000m.
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Quadro 5: Competigdes de atletismo em pista de ar livre masculinas e femininas

100, 200 e 400 metros
800, 1.500 e 30.00 metros
5.000 e 10.000 metros
110 e 400 metros 100 e 400 metros
3.000 m Obstaculos 3.000/2.000 m obstaculos
4 x 200 e 4 x 400 metros
42.195 metros
5.000, 10.000":;.0000 50.000 5.000 @ 10.000 metros
Comprimento
Tripio salto
Altura
Com Vara

6kg 3kg

7.260 kg 4kg

1,750 kg 1kg

700 gr 600 gr

Heptatio Pentatio
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
2° dia: 60 m barreiras, salto com vara e 1000m. comprimento e 800 m.
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Fisiologia do Treino e Condicao Fisica

Ativacao geral

=  Aqueci

mento cardiovascular — Mobilizag&o articular;

» Refor¢co muscular.

Aptidao fisica

1. Capacidades condicionais

Forca: todo o entendimento suscetivel de alterar o estado de
repouso ou movimento de um corpo.

Resisténcia: capacidade para realizar exercicio durante um
intervalo de tempo prolongado, realizando acdes de elevada
intensidade de forma repetida e realizar acées com elevada
poténcia mantendo a precisdo e eficacia das habilidades
técnicas para recuperar rapidamente.

Velocidade: capacidade de o sistema neuromuscular
realizar agbes em tempo minimo

Flexibilidade: capacidade de realizar movimentos de grande
amplitude em torno de uma articulacéo, por intermédio de
uma contracdo muscular voluntaria ou por acao de forcas

externas.

2. Capacidades coordenativas

Ritmo: permite executar uma cadencia ritmica, em diversas
acbes motoras ou até mesmo perceber quando essa
cadencia surge. Ajuda na execucao, de qualquer gesto
técnico.

Equilibrio: permite manter o corpo em posi¢cdo estavel ou
conseguir recupera-la caso seja perdida.

Orientac&o espacial: permite ao aluno reconhecer diversos
movimentos. Ao executar um certo movimento, o aluno deve
relacionar com a sua nog¢éo de espaco e tempo.
Diferenciagdo cinestésica: permite coordenar de forma

consonante e explicita as diferentes intervencoes
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musculares do seu corpo, para a realizacao da acdo motora
apropriada, aplicando a forca necessaria a situacao.

= Capacidade de reacao: permite executar com rapidez acoes
motoras em resposta as informacdes, conhecidas ou

inesperadas, recebidas e analisadas ao longo da prova.

Habilidades Motoras

Corrida de Barreiras

A corrida de barreiras € uma corrida de velocidade com obstaculos a
vencer com a maior velocidade possivel e produzindo uma interrupcéo da corrida
tdo reduzida quanto possivel. Isto requer certas modificagcbes do movimento
normal de corrida em cada passagem de obstaculo, e dado que as barreiras tém

uma altura de cerca de 1 metro nao 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 é uma das

disciplinas mais ricas em termos de ritmo e coordenagéo do Atletismo.

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

para provocar um desastre.

pY

Sao trés as fases fundamentais nesta prova: aproximagcdo a primeira
barreira, transposicao 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.
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Até a primeira barreira o0 atleta tem de adquirir uma velocidade
razoavelmente elevada. A velocidade 6tima até a passagem da primeira barreira
€ muito importante para a obtencdo de um bom resultado, pois entre barreiras

ndo h& grande possibilidade de a aumentar.

Para alcancar elevada velocidade na aproximacao a primeira barreira, o
atleta ndo so6 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 ser4d 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 extensao enérgica da perna de impulsdo em cada
passada;

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

das pernas.
APROXIMACAO

57 /e
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2. Transposicao de barreiras

I.  Ataque a barreira — devera ser feito com o membro inferior
de ataqgue em extensédo e em direcdo ao bordo superior da
barreira e 0 membro inferior de impulsao fletido, inclinando
o tronco em frente e avangcando a mao contraria ao membro
inferior de ataque.

[I.  Transposicdo da barreira — apés a passagem do membro
inferior de ataque, passar a coxa do membro inferior de
impulsdo paralelamente a barreira, mantendo a inclinagdo

do tronco a frente.

Perna de impulsao

= Efetuar a impulséo 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 direcao da corrida;

= Procurar estender ativamente as articulacdes do tornozelo, joelho
e anca;

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

fazendo com esta um angulo de cerca de 90 graus.

Perna de atague

= Colocar rapidamente a coxa na posi¢ao horizontal, mantendo-a
paralela ao solo enquanto se realiza a transposicéo da barreira (0

mais rasante possivel);

11
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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;

= ApOs a transposicdo, fazer o apoio muito rdpido e efetuado pelo
terco médio-anterior do pé.

Rececdo — contactar o solo com a parte anterior do pé do
membro inferior de ataque, o mais afastado possivel da
barreira e avangar o membro inferior de impulséo, de forma

a ndo perder grande velocidade.

Pontos essenciais:

» Flex&ao do tronco sobre a perna de ataque, com a ajuda do
braco do lado oposto desta;

= A perna de ataque deve passar a barreira semifletida, para
a frente e para baixo;

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

= Na fase final, a perna de ataque alonga-se para a frente e
para baixo, naturalmente, facilitando a ag&do do corpo para o
movimento da perna de passagem.

» Arececdo deve ser ativa e realizada sobre a planta do pé e

com a cintura (centro de gravidade) a frente do pé de apoio;

12
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= A continuacéo da corrida deve ser facilitada com um impulso
enérgico e, a0 mesmo tempo, com movimentagcdo rapida

dos bracos.

3. Corrida entre barreiras

A corrida entre barreiras devera ser feita na maxima velocidade, de forma
ritmada e com 0 mesmo numero de passadas, para que as barreiras sejam

transpostas sempre com o mesmo membro inferior de ataque.

A qualidade do primeiro passo (apdés a transposicdo da barreira) €
fundamental para o ritmo e fluidez da corrida; O ritmo intermédio é de importancia
fundamental. O nimero 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 circulagédo dos pés, e alinhados no eixo da corrida.

O numero de apoios mais utilizado é de 4 apoios (3 passadas). Contudo,
0 ritmo entre os obstaculos (nimero de passadas efetuadas no maximo de
velocidade) ndo é sinénimo de 3/4/5 ou mais passadas. O aluno deve antes de
tudo manter uma elevada velocidade entre as barreiras e efetuar um ritmo em
funcdo das suas caracteristicas morfologicas. O professor deve, contudo,
atender ao facto de que, em competicdo, 0 niumero 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 funcéo das caracteristicas de cada um tentando
qgue 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

13



[PORTO

FACULDADE DE DESPORTO
UNIVERSIDADE DO PORTO

4. Corrida terminal até a meta

Apoés 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.

Principais Erros da Corrida Barreiras:

= A corrida de aproximacao a primeira barreira ndo é suficientemente
acelerada;

* O aluno néo corre em linha reta;

= Os passos sao saltados;

» O atleta “salta” as barreiras;

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

= A perna dianteira ndo passa sobre a barreira em perfeita em
extensdo para diante, mas aponta ligeiramente para fora ou para
dentro;

= Efeito de travagem no contacto com o solo.

Salto em Altura

Sao quatro fases que compdem este salto: corrida de balanco, chamada
(impulsao), transposicao e queda. A forma de transpor pode ser diferente de
acordo com a técnica utilizada, nomeadamente no salto de tesoura, no rolamento
ventral ou no fosbury flop. Este dltimo é utilizado nas competi¢cfes oficiais da

atualidade e aquele que o programa contempla.
Aspetos importantes na execugao:

Corrida de balanco

= Realizar 4 a 8 passadas em aceleracdo progressiva, sendo as
tltimas 3 a 5 em curva;

= Apoiar 0s pés pela parte anterior e manter os joelhos elevados;

14



[PORTO

FACULDADE DE DESPORTO
UNIVERSIDADE DO PORTO

= Durante a curva, aproveitar a forga centrifuga e voltar-se de costas
para a fasquia, numa velocidade controlada;
»= Inclinar o tronco ligeiramente a retaguarda nas 2 a 3 Ultimas

passadas.
Chamada

» Fazer a chamada com o pé mais afastado do colchéo, ligeiramente
a frente do poste;

* Lancar a perna livre (do lado do colchao) fletida o mais alto
possivel;

» Realizar a chamada de forma enérgica com o apoio da planta do
Pé;

= Fazer o movimento de extensdo completa das 3 articulagbes do
membro inferior de apoio (pé, joelho e anca).

Transposicao

= Projetar o corpo para cima, de costas voltadas para a fasquia;
= Atirar as pernas para cima, com elevagdo da anca e os ombros

para tras.

Queda

= Cair sobre os ombros com os bracos afastados;
= Controlar a queda com a ajuda dos membros superiores;

= Joelhos elevados e afastados.

Salto em comprimento
Os saltos tém principios comuns e algumas semelhancas. Todos eles sao

constituidos pelas seguintes fases:

= Corrida de Balanco (o atleta deve acelerar no sentido de maximizar
a sua velocidade 6tima);
» Chamada ou Impulséo (o atleta procura gerar velocidade vertical e

minimizar a perda de velocidade horizontal);

15
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= Suspensdo ou Voo (o atleta deve preparar a queda; nesta fase do
salto podem ser utilizadas trés técnicas diferentes: salto na
passada, técnica da extensao e a técnica da tesoura);

» Queda ou Rececédo (o atleta procura maximizar a distancia do

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

AN

1. Corrida de Balanco

Caracteristicas Técnicas:

= Adistancia 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 é semelhante a técnica da
velocidade;

= A velocidade deve aumentar progressivamente até a tabua de

chamada.

Principais erros:

» Reducéao 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 fletido.

2. Chamada

16
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Caracteristicas Técnicas:

= A planta do pé deve fazer um apoio rapido, ativo 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 articulagbes do

tornozelo, joelho e bacia do MI de chamada.

Principais erros:

= Assentamento sobre o calcanhar;
» Inclinacdo do tronco a frente;
= Apoio a partir do calcanhar;
= Insuficiéncia do movimento de balanco da perna livre;
* Projecao da bacia exclusivamente para cima;
» Olhar dirigido para a tdbua de chamada.
3. Voo

Caracteristicas Técnicas (salto na passada):

= O Ml livre é mantido na posi¢éo da fase de chamada;

= O tronco deve permanecer direito e vertical,

= O MI de chamada estd em constante movimento durante a maior
parte do voo;

= O Ml de chamada é fletido e lancado para a frente e para cima perto
do final da fase de voo;

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

Caracteristicas Técnicas (salto em extensdo):

= O Ml livre baixa através da rotacdo da articulacédo 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;

= Perna de chamada mantém-se em baixo;
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= Manter os joelhos baixos.

4, 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 direcdo ao ponto de

contacto com o solo

Principais erros:

= Rececao com 2 pés afastados;
= Joelhos em extenséao;
» Auséncia de uma ligeira inclinagao lateral;

= Tronco inclinado a retaguarda.

Conceitos Psicossociais
No que diz respeito aos conceitos psicolégicos relacionados com a
concentracdo, que fundamental no processo de ensino-aprendizagem, o foco

reside no:

= |nteresse;
= Autonomia;
= Empenho;

= Determinacéo.

Relativamente aos conceitos do foro social e afetivo e que proporcionam

responsabilidade aos alunos, o trabalho consiste na:
» Cooperacao;
» Respeito;
= Fair-play;
= Habitos de higiene.
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Modulo 2 — Analise do Envolvimento

A andlise das condicfes de aprendizagem é indispensavel para que a o
processo de ensino-aprendizagem seja bem-sucedido e, para isso, € necessario
avaliar os espacos que estdo disponiveis, o material e se as condi¢cdes de

seguranca estao a ser cumpridas.

Recursos Espaciais

Esta disponivel um pavilhdo gimnodesportivo, dividido em trés espacos
de prética, dois ginasios, um deles equipado com praticavel oficial e dois espacos
exteriores, compostos por um campo de andebol e um campo de voleibol,
permitindo a utilizacdo simultdnea por cinco turmas em espaco coberto. O
espaco destinado para o ensino da matéria do voleibol é o pavilhdo, podendo ter

1/3 ou 2/3 disponiveis e, no exterior, 2 campos previamente montados.

De modo a gerir melhor os espacos disponiveis definiu-se um roulement
das instalac6es anual, onde podemos observar os espacos destinados a cada
aula de todas as turmas. Facilitando assim a comunicacdo dos professores

quando for necessaria a partilha de espacos.
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Recursos Materiais

Para lecionar as aulas de corrida de barreiras a escola dispbe de fita
métrica, barreiras de plastico extensiveis; para o salto em altura tém colchdes de
gueda, postes de salto em altura, uma fita que substitui a barra transversal; para

o0 salto em comprimento a escola usufrui de uma caixa no exterior.

Recursos Humanos

O pavilhdo dispde um funcionario que estdo encarregues de efetuar a
manutencao e limpeza do espaco ao longo do dia, assegurar que 0 espaco se
encontra em boas condicbes de seguranca para a sua utilizacdo e, se
necessario, auxiliar os professores na montagem e preparacdo dos espacgos
para as aulas. Além dessa ajuda, ainda consigo contar com a presenca do
professor cooperante e do meu colega de nucleo.

Regras e Aspetos de Seguranca

As regras de utilizacdo do material e das instalacbes devem ser
partilhadas com os alunos. Abaixo transcrevo o cédigo de conduta da aula de
educacédo fisica que comtempla as regras de funcionamento, bem como 0s
deveres dos alunos de forma a preservar a seguranca € o bom funcionamento

das aulas.

Além das regras habituais de conduta de uma aula de educacéo fisica,
uma vez que nos encontramos em situacao pandémica devemos ainda respeitar
alguns procedimentos. Nomeadamente, desinfecdo do material no final da aula
e colocacdo dos coletes/panos para lavar apos utilizacdo. Os alunos devem

também desinfetar as maos no inicio de cada aula.

Rotina de Aula
1. Os alunos séo reunidos na sala onde serd dada uma breve instrucdo
sobre as matérias a abordar na aula, bem como a organizagéo estipulada.
2. Iniciar a aula obedecendo sempre a um aquecimento geral ou especifico

da modalidade, por forma a evitar lesoes;
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S6 a ordem do professor é que os alunos deverdao pegar em material ou
iniciar as atividades;
Criar rotinas especificas de aula, como forma de promover a seguranca e

disciplina dos alunos.
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Modulo 3 — Analise dos Alunos

Caracterizacao da turma

A turma residente é o 10° A, composta por vinte e seis elementos, dos
quais vinte e um sao do género masculino e cinco do feminino. No que diz
respeito a nacionalidade, vinte e trés alunos possuem nacionalidade portuguesa,
um paquistanés, um brasileiro e uma chinesa. A faixa etaria desta turma esta
entre os 14 e os 17, sendo que quatro alunos tém 14 anos, vinte tém 15 e dois
tém 17. A lingua portuguesa é ndo materna para o aluno paquistanés, por isso a
forma de comunicacéo é em inglés. No que diz respeito as questdes de saude,
existe uma aluna que néo pode realizar as aulas devido a uma condicao de

salde, para a qual apresentou uma respetiva declaracao.

Na unidade didatica de atletismo serédo abordadas 3 matérias: corrida de
barreiras, salto em altura e salto em comprimento. Ndo havera uma avaliacao
diagnéstica, os alunos apenas serdao confrontados com progressées que 0S
possibilitem adquirir os minimos que lhes possibilitem cumprirem com a técnica.
As matérias serdo abordadas de um modo mais condensado, para permitir que

a transferéncia de uma aula para a outra seja facilitada.
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C

Modulo 4 — Extensao e Sequéncia da Unidade
Didatica

De modo a planificar os conteudos foi criada uma grelha de Vickers (1990)

hY

que contempla todos os conteudos inerentes a modalidade de voleibol,

nomeadamente as habilidades motoras, onde se inserem as componentes

técnicas e taticas, a cultura desportiva que contempla a historia, regulamento e

terminologia, aspetos inerentes a fisiologia e condi¢éo fisica, onde se inserem

as capacidades condicionais e as capacidades coordenativas e 0s aspetos

psicossociais.

Abaixo encontra-se a grelha devidamente preenchida para a processo

ensino-aprendizagem da matéria de voleibol ao longo do ano letivo.

Grelha

de Vickers

Plano Unidade Did3tica - Atletismo

Contetdos

Aulas

1 2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

01/out| 13/aut

15/out

22/out

29/out

09/mar

16/mar

23/mar

25/mar

20/abr

27 fabr

06/ mai

13/mai

Testes Fisicos

Salto em altura
Flop

com técnica de Fosbury

\voo na passada

Salto em comprimento com a técnica de

Corrida de Barreiras

Velocidade (40m)

[
© E, Histéria Os alunos devem conhecer a técnica e as suas diferentes aplicac8es; conhecimento das regras de penalizacio
3 . . £ - PRy . .
£ 3 istentes no regulamento; abordar a histdria e a evolug&o da ginastica; incentivar os alunos a acompanhar as
S @ Y . : 1res
cg Cultura competicdes durante a unidade didética.
&)
o O Capacidades Coordenativas . ) L R .
B £ Desenvolver as capacidades coordenativas e condicionais relevantes para os conteddos a abordar na unidade
=] A
s = . L didatica.
‘@ Capacidades Condicionais
w

Psicossociais

Respeito perante toda a populagdo escolar, a disciplina e cooperagio em ambiente de aula bem como o

empenho demonstrado na realizac8o de todos os exercicios propostos.

Legenda

Introdugdo
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Justificacdo da Unidade de Didética

A unidade didatica em questdo sustenta um trabalho educacional a 4
niveis: habilidades motoras, cultura desportiva, condi¢cdo fisica e conceitos
psicossociais. Assim, 0s objetivos estabelecidos obedecem a todas as areas. Os
conteudos designados a abordar durante esta unidade didatica correspondem

com as aprendizagens essenciais referentes ao 10.° ano de escolaridade.

Esta unidade didatica sera composta por 136 aulas de 90 minutos,
destinada a uma turma de 10.° ano composta por 26 alunos. Face a variedade
de situacdes e movimentos que o atletismo proporciona, permite integra-lo na
programacdo como meio de promo¢do da melhoria da condicdo fisica dos
alunos. Apenas irdo ser abordadas trés matérias do atletismo e serdo sobretudo
através de formas ladicas, de modo que as tarefas sejam momentos de

aprendizagem com satisfacdo e boa disposicao.

Apesar de o roulement estar direcionado para uma pratica distribuida, as
matérias de atletismo serdo abordadas por blocos, isto é, irei consolidar ao
maximo as aulas de modo que a progressdo dos conteddos provoque mais
facilmente uma evolucdo notéria. Ainda, com o objetivo de facilitar a

consolidacéo das matérias por parte dos alunos.

A avaliagdo diagnéstica ndo é um fator influenciador na construcdo desta
unidade didatica, uma vez que os alunos apenas serdo avaliados em relacdo a
técnica de corrida de barreiras, ao salto em altura com técnica fosbury flop e ao
salto em comprimento com a técnica de voo na passada. As matérias iram ser
lecionadas uma em cada periodo, pela ordem que se encontram acima,

respetivamente.

A abordagem ao atletismo sera maioritariamente através de trabalho
individual em vaga, utilizando distintas formas ludicas competitivas. De salientar
gue os alunos continuaram a trabalhar em equipa com o objetivo de fomentar a
entreajuda e a motivacdo, por isso estarao presentes algumas caracteristicas do

Modelo de Educacao Desportiva.

A distribuicdo das aulas teve em atencdo o roulement, as caracteristicas

meteoroldgicas de cada periodo e a consolidacédo das aulas de cada matéria.
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Modulo 5 — Objetivos de Instrucao

“O principal objetivo da educagéo
€ criar pessoas capazes de fazer coisas novas

e nao simplesmente repetir o que as outras

2

geragées fizeram.’

Jean Piaget
Objetivos gerias:
Os alunos devem:

1. Coopera com os companheiros, admitindo as indica¢cdes que lhe
dirigem e cumprindo as regras que garantam as condi¢cdes de

seguranca e a preparacao, arrumacao e preservacdo do material.

Objetivos especificos

Objetivos Motores

Fisiologia do Treino e Condicdo Fisica

= Desenvolver e melhorar a resisténcia aerdbia e anaerdbia,

= Ser capaz de realizar agdes com duracdes e intensidades variadas;
= Recuperar rapidamente do esforco;

= Desenvolver os seus indices de forca;

= Desenvolver e aumentar a sua velocidade;

= Desenvolver e melhorar a sua flexibilidade;

» Realizar diversas acdes que exijam amplitude, mobilidade articular

e elasticidade muscular.

Corrida de Barreiras

*» Realiza apoios ativos sobre o ter¢co anterior do pé, com uma
extensdo completa da perna de impulsdo em cada passada,
fazendo 8 passadas;

= Puxa a perna de impulséo lateralmente ao tronco (90 graus);

= Procura o solo (ap0s transposicéo) rapidamente com um enérgico
movimento de cima — frente e no eixo da corrida;

= Realiza a corrida de acordo com as determinantes técnicas.
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Salto em altura

= Sabe determinar o seu pé de chamada;

= Sabe aferir o comprimento da corrida de aproximacao;

» Realiza a corrida de aproximag¢do com 6 a 8 passos, com trajetéria
retilinea inicial e curvilinea final e impulsdo na zona de chamada
com precisao;

= Adquire a nocéo de ligacdo entre a corrida de aproximacao e a
impulsao.

» Realiza a chamada com extensdo completa da perna de impulséo
e elevacdo enérgica da coxa da perna livre projetando-a para a
frente durante o voo;

» Realiza a técnica de transposicao;

= Executa a queda de costas sobre a cintura escapular.

Salto em comprimento

» Conhecer aspetos fundamentais da realizacdo técnica do salto em
comprimento - salto na passada (durante o voo, manter elevacao
da coxa da perna livre e conservar perna de impulsdo atrasada);

» Realizar a receg¢ao no solo com 2 pés juntos, “sentando-se” sobre
0S pés;

= Definir pé de impulsao;

»= Colocar ativamente o pé de impulsdo na zona de chamada;

= Desenvolver a ligacao corrida-impulséo (3 a 5 passadas);

= Exercitar a técnica de corrida;

= Aplicar regulamento da prova;

= Aplicar regras de seguranca.

Objetivos Cognitivos

Os alunos devem:

= Conhecer e utilizar a terminologia especifica do Badminton e da Educacgéo
Fisica;

= |dentificar os elementos técnicos abordados;
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Conhecer e aplicar em situacdo de jogo os conhecimentos relativos a
regulamentacao basica da modalidade,

Conhecer os sinais de arbitragem abordados;

Compreender a dinamica e o objetivo do jogo;

Demonstrar conhecimento sobre o modo de utilizar o material, quais os

cuidados a ter.

Objetivos Psicossociais

Ser assiduo e pontual;

Interessar-se e apoiar os esforcos dos companheiros com oportunidade,
promovendo a entreajuda,;

Participar ativamente em todas as situacdes e procurar o éxito pessoal e
do grupo;

Aplicar as regras de higiene e de seguranca;

Cooperar com 0s companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo;
Escolher as acdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo;

Admitir as indicagdes que lhe dirigem;

Aceitar as opcoes e falhas dos seus colegas;

Aceitar as decisfes da arbitragem, identificando os respetivos sinais;
Apresentar iniciativas e propostas pessoais de desenvolvimento da
atividade individual e do grupo, considerando também as que sé&o
apresentadas pelos companheiros com interesse e objetividade.
Evidenciar capacidade de superacdo face as dificuldades existentes
(espirito competitivo);

Tratar com cordialidade e respeito o professor e os colegas;

Encarar com dignidade a vit6ria ou a derrota;

Aceitar as decisfes da arbitragem;

Estar envolvido, empenhado e motivado para a aula;

Resolver os conflitos existentes através do didlogo e da compreenséo;

Colaborar na preparacao, preservacao e arrumacéo do material.
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Modulo 6 — Avaliacao

Segundo Miras & Solé, a avaliacdo trata-se de recolher informacéo e de
proceder a um juizo de valor, muitas vezes com o sentido de conduzir a uma
tomada de decisdo. Ainda e, mais importante, a avaliagdo tem como fungéo
conduzir todos os alunos ao sucesso, uma vez que serve para informar os
professores e os alunos sobre os objetivos atingidos e néo atingidos, ja que se
trata de uma analise cuidada das aprendizagens conseguidas face as
planeadas. A avaliacdo tem como grandes objetivos 0os ganhos dos alunos a
diferentes niveis, isto &, diferencga entre o nivel inicial e final, e avaliar o grau de
concretizacdo dos objetivos, bem como os seus obstaculos. O tipo de avaliacédo
a utilizar é o critério de competéncia, possui um caracter longitudinal e qualitativo
e presta-se a avaliacdo de objetivos gerais, de formas superiores de
pensamento, de atitudes e valores.

Avaliacao Diagnostica

A avaliagéo diagndstica é a fonte de tomada de decis@es, € considerada
a operacéo antes do facto. Auxilia na andlise dos conhecimentos e das aptiddes
gue os alunos possuem para poder iniciar novas aprendizagens. Ainda, a
avaliacao diagnostica deve dar indicagdes que permitam prever a evolucédo do
objetivo avaliado, ou seja, fornece informacao de orientacdo e ajustamento do

processo formativo.

Avaliacdo Formativa

A avaliacao formativa serve para informar todos os intervenientes sobre a
gualidade do processo educativo e de aprendizagem, bem como o estado do
cumprimento dos objetivos do curriculo. Permite que o professor adapte as suas
tarefas de aprendizagem, identificando dificuldades e aprendizagens bem-
sucedidas. E realizada ao longo das aulas de um modo informal, com o intuito

de aumentar a qualidade da aprendizagem ao longo do processo de ensino.
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Avaliagcao Sumativa

No final de cada periodo, os alunos serdo avaliados em trés grandes
areas: Atividades Fisica, Aptidao Fisica e Conhecimentos.

As Atividades Fisicas agrupam todas as matérias abordadas nas aulas e
tém uma cotacdo de 80%. Uma vez que a avaliacado é qualitativa, sdo atribuidos
niveis a cada matéria e escolhidas as seis melhores matérias de cada aluno por

forma a designar-lhes o nivel dos valores dos descritores de desempenho.

A Aptiddo Fisica, tem uma cotacdo de 10% e refere-se ao
desenvolvimento das capacidades motoras, que constitui uma componente da
atividade formativa em todas as aulas. Nesta area, considera-se os valores
inscritos na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF — FitEscola). Relativamente
a esta area séao realizados cinco testes: milha, impulsao horizontal, abdominais,
extensdes de bracos e flexibilidade. Cada teste tem a cotacéo de 4 valores e, no
final, a soma dos valores dos cinco testes tera uma cotacdo de 10% nha

classificagao final.

Na area dos Conhecimentos, o aluno deve ficar capaz de relacionar a
Aptidao Fisica e Saude, identificando os fatores associados a um estilo de vida
saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a
composigdo corporal, a alimentacdo, o repouso, a higiene, a afetividade e a
qualidade do meio ambiente. Além disso, interpretar a dimenséao sociocultural
dos desportos e da atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos,
identificando fenbmenos associados a limitacdes e possibilidades de pratica dos
desportos e das atividades fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolugao
tecnoldgica, a poluicdo, o urbanismo e a industrializacdo, relacionando-os com
a evolucdo das sociedades. Ainda, realizar a prestacéo de socorro a uma vitima
de paragem cardiorrespiratoria, no contexto das atividades fisicas ou outro e
interpretd-la como uma acdo essencial, reveladora de responsabilidade

individual e coletiva
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Descritores de desempenho

Valores
8o
wub Técnicas e instrumentos
§§§ 1 8_20 1 4_ 1 7 1 0_ 1 3 7_9 1 _6 de recolha de informacéo
ESa
2
oz -
=22 Dominios
=
- A demonstragao de competéncia manifesta-se através da consecug¢do dos objetivos definidos para cada matéria, 3
] estruturados em dois niveis de especificacdo e complexidade das aprendizagens: Introducéo (l) e Elementar (E). - Interaco na sala de aula.
=
w . s . ~
19( il Para o cumprimento de cada um destes niveis o aluno deve demonstrar em simultdaneo desempenhos, - Grelhas de observacio:
g‘ E § conhecimentos e compromissos representativos do nivel considerado. Saber + saber fazer +
= =~ 0 aluno atinge: Compromissos
g " > 5 niveis O aluno atinge: O aluno atinge: O aluno atinge: O aluno atinge: 0- o
S g = Introducéo e 1 6 niveis Introducédo | 5 niveis Introducao | 4 niveis Introducédo | 3 niveis Introducao 'T?SFGS de avaliagao
Iy nivel Elementar teorica; o
@ o -Testes de avaliacao
o 0 . . - ~ . frioo.
& 2 A |9 Cumpre e respeita normas, orientacoes prazos de elaboracao de trabalhos estabelecidas e acordadas, pra_tlca, )
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Critérios Gerais de Avaliacédo para Alunos com Atestado Médico

Educacao Fisica
Departamento
c :i 1 Educacao Fisica E Desporto Disciplina (Alunos com atestado médico fAno | 2020/2021
vinoviar de longa duragéo)
Competéncias a avaliar' Instrumentos de Avaliacao
DOMINIO COGNITIVO
* Analisar e interpretar a realizagdo das atividades fisicas selecionadas, utilizando os conhecimentos
sobre técnica, organizacao e participagado, ética desportiva, etc.
« Compreender as atividades fisicas e as condi¢gbes da sua pratica e aperfeicoamento como elementos
de elevagao cultural dos praticantes e da comunidade em geral, interpretando critica e corretamente
os acontecimentos na esfera da Cultura Fisica
o |dentificar e interpretar os fenémenos da industrializagdo, urbanismo e poluigdo como fatores
limitativos da aptidao fisica das populagées e das possibilidades de pratica das modalidades da o
cultura fisica. Trabalho individual
« |Interpretar critica e corretamente os acontecimentos no universo das atividades fisicas, analisando a
sua pratica e respetivas condigdes como fatores de elevagdo cultural dos praticantes e da
comunidade em geral.
« |dentificar e interpretar fatores limitativos das possibilidades de pratica das atividades fisicas e da
aptido fisica e da saude das populagdes
« Conhecer diversos processos de elevagdo e manutengdo da condigéo fisica de uma forma auténoma,
para poder utilizar no seu quotidiano.
DOMINIO ATITUDINAL
Atitudes e comportamentos: consigo préprio, com os companheiros e com a tarefa. Pontualidade. Grelhas de avaliagdo
Instrumentos de Avaliagao a Utilizar
. s Testes praticos
Atividades Fisicas es p ~ 80%
Registo de observacao das aulas
Aptid&o Fisica FiEscola 10%
Conhecimentos Trabalho tedrico 10%

Critérios de Avaliacao

Em qualquer altura do ano, poderei recorrer a outros instrumentos de

avaliacdo se entender que havera vantagens pedagdgicas. Os alunos serdo

sempre avisados o que é esperado deles nos momentos de observacéo.

Nivel I

» Realiza a impulsao, o voo e a recec¢ao.

desaceleracao.

= Transpde em corrida com fluidez e coordenacéao global;

Nivel E
Corrida de = “Ataca” a barreira, apoiando o terco anterior do pé longe
Barreiras desta;

» Elevacgao do joelho e extenséo da perna de ataque;
. Passa as barreiras com trajetéria rasante,

mantendo o equilibrio nas rececdes ao solo e sem
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Salto em

altura

Nivel |

Utiliza a técnica de tesoura, com quatro a seis passadas de
balanco;

Apoio ativo e extensao completa da perna de impulsao;
Elevacéo enérgica e simultanea dos bracos e da perna de
balanco;

Transposicdo da fasquia com pernas em extensdo e

rececdo em equilibrio.

Nivel E

Cinco a oito passadas de balanco, sendo as dultimas
trés/quatro em curva;

Apoia ativamente o é de chamada no sentido da corrida,
com elevacao enérgica da coxa da perna livre, provocando
rotacao da bacia;

Corpo ligeiramente “arqueado”;

Flexdo das coxas e extensdo das pernas na fase
descendente do voo, caindo de costas no colch&o com os

bracos afastados lateralmente.

Salto em

comprimento

Nivel |

Realiza corrida de balanco (seis a dez passadas) e
impulsdo numa zona de chamada,;

Acelera progressivamente a corrida para apoio ativo e
extensédo completa da perna de impulséo;

Eleva energicamente a coxa da perna livre,
projetando-a para a frente, mantendo-a em elevacao
durante o voo;

Queda a pés juntos.

Nivel E

Realiza corrida de balango de oito a doze passadas e

impulsdo na tabua de chamada;
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Aumenta a cadencia nas ultimas passadas, mantendo
o tronco direito;

‘Puxa” a perna de impulséo para junto da perna livre
na fase descendente do voo;

Toca no solo o mais longe possivel, com flexdo do

tronco a frente
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Modulo 7 — Atividades de Aprendizagem

Estratégias de Ensino

Modelo de educacé&o desportiva

Siedentop, prop6s o Modelo da Educacgéo Desportiva (MED), com o intuito
de contextualizar a educacéo ludica através da implementacdo de ambientes de
pratica propiciadores de experiéncias desportivas auténticas. O modelo
compreende trés eixos fundamentais: o da competéncia desportiva, o da literacia
desportiva e do entusiasmo pelo desporto, sendo o0 seu propésito formar a
pessoa desportivamente competente, desportivamente culta e desportivamente

entusiasta.

De modo a garantir a autenticidade das experiéncias desportivas,
Siedentop (1994) integrou seis caracteristicas do desporto institucionalizado no
MED: a época desportiva, a filiacdo, a competicdo formal, o registo estatistico, a
festividade e os eventos culminantes. A filiagdo dos alunos em equipas promove
a integracéao e visa o desenvolvimento de pertenca ao grupo, coma preocupacao
em diminuir os fatores de excluséo. Por isso, os critérios de formacéo dos grupos
visam assegurar, ndo apenas o equilibrio competitivo das equipas, mas também

o desenvolvimento das relacdes de cooperacao e entreajuda na aprendizagem.

O MED é uma opcéao valida, nomeadamente ao curriculo de mdltiplas
atividades, com enfoque dominante na valorizacdo da dimensdo humana e
cultural do Desporto. A socializacdo desportiva constitui um dos seus eixos
vertebradores, uma vez que colocam nos alunos o assumir de papeis
diversificados e um vasto leque de responsabilidades. (Rosado & Mesquita,
2009)
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Progressdes Pedagogicas

Corrida de Barreiras

Exercicios de flexibilidade e mobilizacdo segmentar especifica

Dois a dois sentados frente-a-frente, em posicao de transposicado de
barreiras, exercitar alternadamente a posicdo de transposicdo e acdo de

mergulho para a barreira.

Exercicios de consolidacdo da acdo de transposicao de barreiras com e
sem ajuda (incidéncia no posicionamento do MI de passagem, do tronco e dos
MS).

O aluno deve manter a posicao inicial, evoluindo para a frente

através de pequenos ressaltos sobre o Ml em apoio no solo.

Inicialmente pode fazer uma variante mais acessivel, em que um

companheiro segura as maos a frente (sequéncia anterior de

fotografias);

= Simulacao da acao de transposi¢céo do Ml de passagem conduzido
pelo joelho e buscando amplitude de movimento a frente — inicio do
primeiro passo, mantendo uma postura de forte inclinacdo para a
barreira e mantendo a linha de ombros paralela a barreira;

» Simulacdo do movimento de ataque perpendicularmente a barreira,
conducdo do movimento de ataque pelo joelho e extensdo da
perna, colocando a planta do pé na parede;

= Exercicio técnico para os Ml — exercitar a passo, com grande

amplitude e sucessivamente as acdes de passagem e ataque.

Exercicios de transposicdo de barreiras

As sugestbes a seguir apresentadas tém por objetivo exercitar e
consolidar, parcial (passagens laterais) e globalmente (transposi¢des pelo meio),
as acOes de ataque e transposicdo das barreiras a velocidades cada vez mais
elevadas (a passo, em corrida lenta e, por ultimo, em corrida rapida). Utilizar
obstaculos de altura entre 50 e 70 cm e colocados a uma distancia de cerca de

2,5 metros entre si.
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i.  Exercitar lateralmente os Ml de passagem de forma individualizada
e repetida de ambos os lados.

ii. As mesmas situacOes anteriores, mas com duas variantes. Em
corrida muito ligeira ou efetuando um sobressalto, isto €, um pé
coxinho (ressalto) com o membro de impulsdo. Este exercicio
comporta uma caracteristica importante, uma vez que durante a
realizacdo do "ressalto no mesmo pé" o aluno eleva para diante o
joelho do Ml de ataque, realizando um movimento em tudo idéntico

iii.  Os mesmos exercicios, agora privilegiar o Ml de ataque
Passagem de barreiras lateralmente.

= Explorar o Ataque a barreira (colocar uma caixa
lateralmente a barreira e antes desta, para obrigar o aluno a
realizar o ataque longe da barreira) aquele pretendido para
efetuar o ataque a barreira.

iv. ldem, e nocéo de corrida sobre um eixo — As mesmas situacoes,
mas as barreiras estao sobre um risco.

v. Barreiras colocadas em intervalos de 2 a 2.5 metros. Dois apoios
intermédios permitindo a passagem repetida do mesmo membro
(execucao pelo meio a passo, com ressalto e em corrida).

vi.  Exercitagdo com corrida ritmo de 3 passos e barreiras horizontais
Zonas "minadas" equidistantes (6, 6.50 e 7 metros). Cronometrar

40/60 metros com e sem essas zonas. Comparar tempos.

Salto em Altura

A corrida preparatdria

. Correr rapido em curva sob a forma estafeta;
. Realizac&o de curvas para a direita e para a esquerda, contornando
os sinalizadores, podendo terminar com um salto vertical;

. Exercicios técnicos de corrida em circulo.
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A impulsao fosbury

Exercicio visando perceber a importancia da acdo dos MS -
partindo da posicdo de parado com o0s pés paralelos, mais ou
menos a largura dos ombros, realizar acdes enérgicas e
simultdneas com ambos os MS, empurrando levemente o solo com
0s pés. O corpo é catapultado para cima muito em funcdo do
dinamismo da acéao dos MS.

Exercicio exploratério visando a intervencéo simultanea dos MS e
Ml livre — partindo da posi¢éo de parado, com um pé atras (Ml livre)
outro a frente (Ml de impulséo), e tronco levemente atrasado,
desencadear uma forte impulsdo com o pé da frente, lancando
simultaneamente para a frente e para cima (acao de catapulta) os
MS e o Ml livre. A queda é realizada sobre o pé que realizar a
impulséao.

O exercicio anterior realizando previamente um deslocamento de

2 apoios (primeiro a passo, depois em corrida).

Rececdo de costas

Correr de costas por entre pequenos obstaculos com os olhos
fechados sob o comando fisico ou verbal de um colega;

Efetuar rolamento a retaguarda igualmente de olhos fechados;
Desequilibrios a retaguarda;

Exercicio de destreza e evolucdo a retaguarda;

Salto para cima e para tras com ajuda e impulsdo a um pé;
Desequilibrios atras partindo do solo com queda dorsal sobre o

colchao.

A medida que a familiarizac&o vai ocorrendo introduz-se o salto a um pé,

com forte intervencao dos segmentos livres e queda dorsal.

Partindo de cima do colchdo desequilibrar a retaguarda e queda
sobre o dorso, mantendo a posicao selada;
Partindo de cima do colchédo, realizar um pequeno salto a um pé

caindo sobre a regido dorsal.
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Exercicios de flexibilidade especifica para a acao de transposicdo da fasquia

Jogo do limbo;

Projecdo das ancas para a frente a partir duma posicao de
ajoelhado e no espaldar;

exercicios de projecdo das ancas para a frente, flexibilidade e
reforco muscular;

Partir da posicéo de vela e cair na posicao de transposicao.

Salto em Comprimento

A abordagem deve comecar pela criacdo de situacdes de ligacao corrida

— salto para a frente a velocidades moderadas, conforme é sugerido a seguir.

Utilizacdo de apoios impares, inicialmente 3 apoios, depois 5 e, por
altimo, 7. Isto obriga a uma mudanca de pé de impulsdo em cada
salto de ligacdo corrida — impulsédo. Todos estes exercicios devem
ser realizados com auxilio de referéncias no solo (uma pequena
caixa de cartdo, por exemplo). Posteriormente deve-se seguir as
opc¢Bes dos alunos; cada aluno vai consolidar a ligacédo corrida —
impulsao, exercitando-se de acordo com a sua lateralidade;

Com 2, depois 4, 6, 8 passos de CP e respeitando o ritmo terminal,
realizar uma impulsdo, mantendo uma atitude alta na impulséo.
Rececionar na areia sobre a perna livre e continuar a correr.
Posteriormente passar a realizar a rececao a dois pés;

Realizar estes exercicios, em primeiro lugar com CP curtas (implica
a ligacao corrida/impulsdo a velocidades reduzidas), aumentando
gradualmente a sua complexidade, ou seja, através do aumento da
distancia da CP, impondo a ligagdo da corrida com a impulséo,

cada vez, a velocidades mais elevadas;
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Técnicas aéreas

Posicdo de pés juntos, efetue um salto o mais longe possivel (salto
em comprimento sem CP);

Os alunos encostam os calcanhares e agarram os espaldares
acima da sua cabeca tentando afastar o mais possivel o tronco e
as ancas dos mesmos, sem avangarem com 0s pés para a frente.
Posteriormente, partindo da posicdo de afastamento maximo do
tronco e ancas relativamente aos espaldares, realizar um
movimento de "fecho”, saltam para diante e tentando levar as maos

aos pés, rececionando num tapete de queda.

Posteriormente é necessario que o aluno salte para a areia, tentando

reproduzir o avango da bacia:

Saltar, destacando bem os membros inferiores durante a fase de
Voo, unindo-0s o mais tardiamente possivel,

Mesmo exercicio anterior, mas agora o aluno devera adotar uma
atitude lordética (quarto crescente) durante a fase aérea (tipo "faz
peito para o adversério");

Efetuar o mesmo salto, mas sem preocupacfes da juncédo tardia

dos membros inferiores.
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