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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 ginastica, 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 aplicacao.

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 cronolégica
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 progressées 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 ginastica, enquanto atividade fisica, tem suas origens na Antiguidade,
uma vez que os exercicios tipicos do desporto ja eram desempenhados pelos
homens pré-histéricos com o intuito de se protegerem de ameacas naturais,
sendo realizada no ambito das dancas sagradas. Por volta de 2600 a.C.,

especialmente em civilizacdes orientais, 0s exercicios da ginastica passaram a

fazer parte de festividades, jogos e rituais religiosos.

Contudo, pode-se dizer que foi na Grécia que a ginastica ganhou grande
destaque, se tornando um elemento fundamental para a educacao fisica dos
gregos. De fato, 0s mesmos a conceberam como uma forma de busca por corpos
e mentes sdos, dando a modalidade um papel fundamental na busca do
equilibrio entre aptiddes fisicas e intelectuais. Além disso, a valorizacdo grega
do ideal de beleza humana favoreceu ainda mais a evolu¢éo da ginéstica, uma

vez que sua pratica era vista como uma forma de cultuar o corpo.

Posteriormente, na civilizacdo romana, o desporto se afastou bastante de
sua faceta grega, ja que a valorizacdo do corpo era vista como algo imoral pelos
romanos. Assim, nesta época, a pratica da ginastica se resumiu apenas a
exercicios destinados a preparacdo militar. A rejeicdo do culto a beleza fisica
também foi registrada durante a Idade Média, aspeto que resultou na perda da
importancia do desporto nesta época. Desta forma, a ginastica retomou sua
evolucdo somente com o Renascentismo e a revalorizacdo das referéncias

culturais da antiguidade classica.

Para a maioria dos especialistas, a ginastica atual teve no inicio do século
XIX o seu grande momento, pois foi neste periodo que surgiram as quatro
grandes escolas do desporto (Inglesa, Alem&, Sueca e Francesa) e os principais
meétodos e aparelhos ginasticos. Desde entdo, a modalidade n&o parou de se

desenvolver. Em 23 de julho de 1881, foi fundada a Federacdo Europeia de
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Ginastica, entidade que se tornaria posteriormente, em 1921, a atualmente

conhecida FIG (Federacéao Internacional de Ginastica).

Caracterizacao da Modalidade

Ginastica de Solo

As competicdes da Ginastica Artistica constam de provas em todos o0s
aparelhos, quer individualmente quer em equipa, podendo ser exigidos
exercicios facultativos e exercicios obrigatérios. Os exercicios obrigatorios sdo
exercicios que os organizadores da competicdo elaboram e que todos os
ginastas terdo de realizar. Os exercicios facultativos, sdo exercicios feitos pelos
atletas de acordo com a sua capacidade, mas respeitando as regras
estabelecidas no codigo de pontuacao. Estes exercicios devem ser diferentes
dos obrigatérios, podendo, no entanto, incluir elementos dos exercicios

obrigatorios, desde que com ligacdes diferentes.

Os exercicios sao pontuados de acordo com o Cdédigo de Pontuacéo, o
qgual contém um conjunto de regras que regulamentam a competicdo. O objetivo
deste Cddigo de Pontuacao € o de obter uma avaliacdo o mais objetiva possivel
e uniforme dos exercicios, aumentar os conhecimentos dos juizes e ajudar os

ginastas a construirem os seus exercicios de competicao.

O juiz deve atribuir uma nota final entre 0 e 10. Para determinar a
pontuacdo, utiliza-se uma base de 9 pontos para as mulheres e de 8,6 para 0s
homens aos quais serdo deduzidos os pontos correspondentes as faltas
cometidas e aos exercicios obrigatdrios ndo executados. Serdo acrescentados
0s pontos correspondentes aos bénus que podem ser no total 1 para as mulheres
e 1,4 para os homens. A exigéncia das provas esta dividida em 5 niveis, sendo

A 0 mais simples até E o mais dificil.

Solo: O regulamento para este aparelho € especifico para cada sexo.
Desta forma, no sector femininos: os exercicios no solo devem ser coreografados
recorrendo ao uso de musica e com duracao entre 70 e 90 segundos. A ginasta
deve executar uma combinacdo de elementos de ginastica e de acrobacia,

conjugando-os com diversos saltos. Esta € uma prova que exige grande

harmonia e esforgo. No sector masculino a semelhanga da Ginastica Artistica
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Feminina a superficie do solo deve ser totalmente utilizada durante a execucao
da prova, que é um pouco mais curta do que a feminina, entre 50 e 70 segundos.
Existe também um conjunto de elementos obrigatorios que sédo definidos pelo
regulamento especifico da competicio em causa, sendo mais uma vez

importante a harmonia e o ritmo do ginasta.

Ginastica de Aparelhos

1. Minitrampolim

A competicdo formal é de carater individual (execucé@o de 3 exercicios);

no entanto, n&o se realizam provas internacionais neste aparelho.

A sua abordagem é utilizada para a iniciacdo ao duplo minitrampolim e
trampolins, os quais tém quadro competitivo: Trampolins (individual e
sincronizado, com execugao de 10 saltos consecutivos); duplo minitrampolim
(individual, com execucdo de 2 saltos sem interrupc¢ao); Tumbling (individual,

com realizacdo de uma série de 8 elementos acrobaticos).

Ginastica Acrobatica

Em Portugal, nas competicbes de Ginastica Acrobatica além de
participarem consoante as categorias (pares, trios ou grupos) e sexo também
terdo de ter em conta os escaldes (iniciados, juvenis, juniores e sénior, existindo
dois escaldes de elite denominados juniores A e seniores A). Todos 0s exercicios
tém de ser realizados com musica (no maximo 2 minutos e 30 segundos) num
praticavel de 12x12 que terd de ser utilizado durante o esquema. Todos 0s
exercicios tém de comecar numa posicdo estatica, ser coreografados e

terminarem numa posicao estatica.
A nivel internacional os atletas realizam trés tipos de exercicios:

= Equilibrio, deve demonstrar forca, equilibrio, flexibilidade e
agilidade. Realizando montes, transicdes e manutencoes. Todos
os elementos estaticos de par/grupo tém de ser mantidos, num

minimo por 3 segundos cada.
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= Dinéamicos, deve demonstrar fase de voo, langcamentos, rececdes
e ligacdes. Elementos e séries de Tumbling, incluindo saltos.
Piruetas e mortais sdo também caracteristicos do exercicio.

= Combinados, deve demonstrar elementos caracteristicos dos

exercicios de equilibrio e dinamico.

Cada um dos 3 exercicios: equilibrio, dindmico e combinado, tém
caracteristicas diferentes e sdo avaliados pelo seu valor artistico, dificuldade,

mérito e execucao técnica.

Antes das competicdes os delegados de cada equipa tém de entregar as
cartas de provas. Estas sdo compostas por diagramas que sao uma ilustracao
dos elementos de dificuldade dos exercicios individuais/par/grupo que vao ser
realizados. O valor de dificuldade, o nUmero da pagina, e o numero do elemento

na tabela de dificuldade deve acompanhar cada elemento.

A classificacdo obtém-se através do par/ grupo que atingir uma pontuacao
mais elevada no respetivo escaldo e categoria. A nota final de um exercicio €
calculada através da soma da nota A (valor inicial menos as penalizacdes), nota
B (nota técnica) e nota C (nota artistica).

Fisiologia do Treino e Condicéao Fisica

Ativacao geral

= Aguecimento cardiovascular — Mobilizagao articular;

» Refor¢o muscular.

Aptidao fisica

by

As capacidades motoras condicionais referem-se a potencialidade
individual para a execugdo de habilidades motoras, que podem ser
desenvolvidas através do treino. Capacidades essas: a resisténcia, a forca, a

flexibilidade e a velocidade.
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Exemplos de exercicios para as diferentes capacidades motoras

condicionais:

1. Resisténcia — é diferenciada em capacidade aerdbica e capacidade
anaerobia de acordo com a fonte energética utilizada maioritariamente

durante o exercicio. Exemplo: saltar a corda; corrida.

i

2. Forca — forca € a capacidade do sistema neuromuscular de produzir

tensdo. Exemplo: angulo; cristo.

3. Flexibilidade — a amplitude de movimento ao redor de uma articulagéo.

Exemplo: espargata; ponte.

4. Velocidade — a capacidade de conseguir, sob a base de processos
cognitivos, forca de vontade maxima e funcionalidade do sistema
neuromuscular, uma velocidade maxima de reagdo e de movimento em
determinadas condigbes previamente estabelecidas. Exemplo: salto

mortal; rondada.
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As capacidades coordenativas refletem a capacidade de executar
movimentos de varios graus de dificuldade rapidamente, com grande precisédo e
eficiéncia, de acordo com os objetivos especificos de treino. Sdo acdes e
reacoes precisas, variaveis e rapidas, nas situacdes desportivas, para dominar

situacdes de movimento imprevistas ou dificeis.
Exemplos de exercicios para as diferentes capacidades coordenativas:

1. Coordenacgéao — capacidade de combinagcao dos movimentos de diferentes
regibes do corpo tornando uma sO sequéncia harménica. Exemplo:

rolamento; roda.

[P'
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2. Orientacdo espacial — capacidade de determinacdo e mudanca de
posicdo ou de um movimento de um corpo no espaco e no tempo.

Exemplo: pirueta longitudinais; trabalhos nos varios niveis (trave).

AN IARARRK
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3. Equilibrio — capacidade de manter ou recuperar a estabilidade do corpo

caso haja uma situacéo que a ameace. Exemplo: pino; aviao.
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4. Agilidade — capacidade de adaptar um movimento a uma nova situagao
sem perder a continuidade do gesto. Exemplo: salto de peixe; salto a

cavalo.

5. Ritmo — capacidade de se adaptar a um ritmo externo, interioriza-lo e
reproduzi-lo em um movimento. Exemplo: chamada; salto tesoura.
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6. Velocidade de reacdo — é a capacidade de responder com uma acgao

motora rapida e objetiva a um estimulo externo. Exemplo: salto de maos;

flick.

IV '4¢
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7. Diferenciacdo cinestésica — qualidades que permitem a realizacdo de
acOes corretamente e de forma econdémica, com base na rececédo e
assimilacao bem diferenciada e precisa, de informacgdes cinestésicas (dos

musculos, tenddes e ligamentos). Exemplo: paralelas simétricas; figuras

de pares.
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Habilidades Motoras

Ginastica de Solo

Na Ginastica Artistica — Solo pode-se dividir os exercicios em:

Elementos acrobaticos;

Elementos de equilibrio;

Elementos de flexibilidade;

Elementos de ligacao.

Quando se coordenam os diferentes exercicios realiza-se uma sequéncia

gimnica.

Elementos acrobaticos
1. Rolamento a frente

Aspetos técnicos determinantes

» Flexdo dos Membros Inferiores;

= Colocacdo das maos a largura dos ombros com os dedos
afastados e orientados para a frente;

= Membros Superiores em extensao e queixo junto ao peito;

= Elevacao da bacia acima dos ombros;

= Colocacéao da nuca no solo;

= Forte impulsdo dos membros inferiores;

= Manutencdo do corpo bem fechado sobre si proprio durante o
enrolamento;

*= Projecao dos membros superiores para a frente.

Acdes motoras predominantes

=  Fecho;
= Repulsdo de membros superiores;
= |mpulsdo de membros inferiores;

= Abertura.

Erros mais freqguentes

= Apoiar a testa no solo no inicio do rolamento;

13
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= Colocar as maos muito perto;

= NaAao apoiar as maos viradas para a frente;

= Nao impulsionar os membros inferiores;

» Falta de repulsdo dos membros superiores;
= Manter as costas direitas durante a rotagao;

= Socorrer-se do auxilio das maos para se elevar.

Ajuda
= Colocacéo de uma mao na coxa e outra nas costas ou na nuca;

= Segurar as maos na fase de elevacéao.

2. Rolamento a retaguarda

Aspetos técnicos determinantes

» Fechar bem os membros inferiores fletidos sobre o tronco (“joelhos
ao peito”);

= Fletir a cabeca para a frente de forma a encostar o queixo ao peito;

= Colocagéao do queixo junto ao peito, flexdo da cabeca,;

= Colocacéao das palmas das méos no solo, ao lado da cabeca, com
os dedos orientados para tras;

= Manutencdo da posicdo engrupada na passagem da bacia pela
vertical

=  Empurrar o colchéo;

= Apoio simultdneo dos pés no solo com os membros inferiores

fletidos.

Acdes motoras predominantes

= Fecho;
= Repulsdo dos membros superiores;

=  Abertura.

Erros mais freqguentes

= [Executar o rolamento com as costas direitas;
= N&o juntar o queixo ao peito;

= Na&o colocar as maos corretamente;

14
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= Abrir 0 angulo tronco/membros inferiores muito cedo;

= Auséncia de repulsdo dos membros superiores no solo.

Ajuda

» O ajudante devera apoiar uma mao nas costas do aluno para lhe
controlar a fase de sentar e depois deverd puxa-lo pela zona da
bacia no sentido de facilitar a repulsdo dos bragcos no solo e assim
evitar que bata com a cabeca;

= Se 0 aluno j4 executa bem as fases de fecho e enrolamento a
retaguarda, o ajudante devera colocar-se um pouco mais atras,
segura-lo pela bacia e puxar para cima facilitando a repulsdo de

bracos e impedindo que bata com a cabeca no solo.

3. Apoio Facial Invertido

Aspetos técnicos determinantes

» Colocacdo das maos no solo a largura dos ombros, com os dedos
bem afastados e longe do pé da frente;

= Balanco do membro inferior da retaguarda,;

»= Impulsdo do membro inferior da frente;

= Corpo em completo alinhamento e em tonicidade;

= Cabeca entre os membros superiores com o olhar dirigido para as

maos.

Acdes motoras predominantes

* Impulsédo dos membros inferiores;
= Fecho;

=  Abertura.

Erros mais frequentes

= Extensdo excessiva do tronco;
= Demasiada extenséo ou flexdo da cabeca;
= Descontrolo no balango do membro inferior livre;

= Auséncia de tonicidade.

15
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= Colocacdo das méos na coxa ou uma mao no ombro;
= Colocando-se na frente do aluno segurando-o pela bacia logo que

este apoie as maos no solo.

4. Roda

Aspetos técnicos determinantes

= Avanco de um dos membros inferiores e afundo frontal;

= Enérgico lancamento da perna livre;

= Apoio alternado das maos na linha do movimento;

* Impulséo da perna da frente;

= Passagem do corpo em extensao pela vertical dos apoios das
maos;

= Grande afastamento dos membros inferiores durante a fase de
passagem pelo apoio invertido;

= No contacto ao solo o apoio dos pés é alternado na linha do

movimento.

Acdes motoras predominantes

= Antepulséo;
* Impulséo de membros inferiores;

= Impulsdo de membros superiores.

Erros mais frequentes

= Colocar as maos muito perto do apoio do membro inferior de
impulséo;

= Colocar as maos fora da linha de movimento;

= Colocar as maos simultaneamente;

= O corpo nado passa pela vertical e/ou ombros avancgados (fora do
alinhamento corporal);

= Insuficiente afastamento dos membros inferiores na passagem
pela vertical,

= Falta de impulsdo dos membros superiores;

16
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= Insuficiente impulsdo dos membros inferiores;

= Auséncia de tonicidade.
Ajuda
= O ajudante coloca-se lateralmente (do lado da perna de impulséo

de forma a ficar nas costas do aluno);

= Colocacédo das méos na bacia, cruzadas.

Ginastica de Aparelhos

1. Minitrampolim
Na abordagem ao minitrampolim deve-se ter presente o seguinte:

» Devera realizar-se uma adaptacao a superficie elastica;

» Realizar elementos técnicos simples no solo;

» Realizar elementos isolados, ou seja, sem corrida de aproximacao;

» Realizar elementos técnicos simples, aumentando progressivamente
a sua complexidade;

» Realizar os saltos propriamente ditos.

Técnica de Salto

A técnica de salto compreende algumas fases onde em cada uma é

necessario atender a alguns aspetos fundamentais:

|. Corrida Preparatéria ou de balanco

» Esta corrida deverd ser efetuada em aceleracdo progressiva,
sobre a planta dos pés (parte anterior) e com elevacdo dos
joelhos, de modo a manter o tronco quase na vertical.

= A velocidade horizontal atingida deve ser, em principio, a maior
possivel em funcéo das a¢cdes motoras a executar seguidamente
(pré-chamada, chamada.). Torna-se assim importante coordenar
velocidade e precisao.

» Quanto mais rapida for a corrida de aproximacgéo ao aparelho,

maior amplitude tera o salto, embora aumente o risco de haver

17
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mais desequilibrio. Durante a fase de aprendizagem os alunos
deverdo adotar uma corrida moderada, aumentando
progressivamente com o evoluir do tempo de treino.

Na parte final da corrida e, imediatamente antes da pré-chamada,
deverd ter-se o cuidado de nao permitir ao aluno que dé

“passinhos” (desaceleragao da corrida).

Pré-chamada

Devera ser rapida e rasante, permitindo uma boa ligacdo da
corrida com a chamada sem se perder a velocidade horizontal
adquirida. E importante que seja também efetuada a uma
distancia consideravel do minitrampolim para permitir que o corpo
execute uma chamada correta.

Durante esta fase devem colocar-se 0s membros superiores junto
ao corpo ou ligeiramente atrasados para que na fase seguinte
possam ser lancados para a frente e para cima ajudando a
elevacao do corpo.

Os membros inferiores juntam-se de forma a que os pés cheguem
paralelos e unidos ao trampolim.

O ultimo apoio antes do contacto com o minitrampolim deve ser
efetuado a uma distancia tendo em conta a altura do aluno e a
velocidade de aproximacao, bem como o salto que se pretende
efetuar.

Porém, deve-se privilegiar mais a altura da pré-chamada do que
o comprimento da mesma. Uma pré-chamada muito comprida
leva a uma perda de altura no salto e a um aumento do
comprimento do mesmo diminuindo a execucgdo técnica do
exercicio, podendo o aluno entrar em desequilibrio. Para, além
disso, provocara uma rececdo demasiado baixa e rapido,

impossibilitando, assim, uma recegao correta.
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Chamada

Esta é a fase de impulsdo e caracteriza-se pelo contacto (terco
anterior dos pés amortecendo até aos calcanhares) dos dois pés
(paralelos e ligeiramente afastados) com a lona no centro do
aparelho.

Os joelhos devem estar um pouco fletidos assim como os quadris
(cintura abdominal em contracdo isométrica e bacia em
retroversao).

O corpo deve adotar uma posicao ligeiramente inclinada a
retaguarda para que o contacto inicial com a lona seja obliquo e
assim permita que no momento de reacdo 0 mesmo esteja em
posicdo vertical e desta forma ser impulsionado para cima com
um ganho de altura significativo.

Os membros inferiores deverdo estar sem fletidos, executando
seguidamente uma rapida e forte extensdo ao nivel dos joelhos e
tornozelos de forma a que seja permitido sair do aparelho com
estabilidade e impulsao suficiente.

Os membros superiores deverdo ser lancados para a frente e para
cima no plano frontal, em extensdo até a vertical através de um
movimento rapido e energético em coordenag¢do com a impulsao
dos membros inferiores no trampolim, permitindo uma grande

elevacéo e consequentemente um bom voo.

Salto propriamente dito

Esta é a fase aérea ou a fase de voo em que o corpo deve estar
em contracdo isométrica (importancia da tonicidade), com as
pernas estendidas e juntas, assim como 0s pés, e a bacia em
ligeira retroverséo consolidando a unidade entre o tronco e os
membros inferiores.

Os membros superiores estdo em elevacao superior obliqua de
dedos unidos e o olhar est& dirigido para a frente com a cabeca

em posicao anatdémica.

19



[APORTO

FACULDADE DE DESPORTO
c UNIVERSIDADE DO PORTO

Rececéo
E a chegada ao colchdo de quedas ap0s o salto. Deve ser feita
de forma estavel e para isso € necessario que ocorra uma flexao
dos joelhos e quadris (angulo de +/- 90 graus) para amortecer a
queda, de modo a terminar de pé com os membros superiores
dirigidos para a frente. SO ap0s a efetivacdo da rececéao, o aluno
devera levantar os membros superiores a posi¢cao de extensao
completa.

" Os pés devem estar paralelos e o peso do corpo
suportado pela parte anterior dos mesmos. SO depois é que o

peso corporal é distribuido por toda a base de sustentacao.

2. Salto entre maos

Corrida de balanco

= Corrida rapida e vigorosa,;

* 6 a 8 passadas;

= Aceleracao progressiva.

Pré-chamada

= Ultima passada sobre um pé e realizando um salto para cima do

trampolim;

= Salto pouco elevado, rasante e alongado para a projecao do corpo

ser eficaz;

= MS para a retaguarda durante o salto e seguidamente lancados

para a frente, a altura dos ombros.

[ll.Chamada ou impulséo

V.

= Contacto no trampolim sobre as pontas dos pés;

» Chamada a dois pés paralelos, simultaneos e a largura dos ombros

para que se dé uma forte impulsdo dos M.

1.°Voo

Corpo totalmente estendido acima da horizontal;

MI unidos;
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Bacia e M| acima da linha dos ombros;

Maos no final do aparelho (quando este estd na longitudinal —
provas masculinas);

M&os no meio do aparelho (quando este est4 na transversal -

provas femininas?*).

V. Contacto com o aparelho

Contato com o aparelho forte e breve;

Apoio das maos no ultimo ter¢o do cavalo/mesa de saltos;
Provocar repulsdo dos MS no aparelho (a repulsdo é tanto maior
guanto menor for o tempo de apoio no aparelho);

MI afastados, mantendo-se em extensao;

Bloquear os ombros no momento em que se apoiam as maos;

Olhar dirigido para a frente.

VI. 2.°Voo

Corpo fica 0 mais alto possivel e na horizontal,

Projecéo do tronco para cima e para a frente;

Passagem dos MI entre os MS no momento em que se da a
repulséo no aparelho;

Endireitar o tronco rapidamente com os MS no seu prolongamento.

Flexdo dos MS em apoio;

Flexao dos MI demasiado cedo;

Joelhos afastados;

Chegada ao solo com o corpo engrupado;

Rececéao no solo muito perto do aparelho (menos de 1 m).

Ajudas

Ajudante numa posicéo lateral ao aparelho;
Mao no MI do executante e outra na bacia para facilitar o salto e a

rececao em equilibrio.
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3. Salto ao eixo
I. Corrida de balanco
= Corrida rapida e vigorosa,
* 6 a8 passadas;

= Aceleracéo progressiva.

[I. Pré-chamada

= Ultima passada sobre um pé e realizando um salto para cima do
trampolim;

= Salto pouco elevado, rasante e alongado para a projecao do corpo
ser eficaz;

= MS para a retaguarda durante o salto e seguidamente lancados

para a frente, a altura dos ombros.

[ll. Chamada ou impulséo

» Contacto no trampolim sobre as pontas dos peés;
» Chamada a dois pés paralelos, simultaneos e a largura dos ombros

para que se dé uma forte impulsdo dos M.

IV. 1.° Voo

= Corpo totalmente estendido acima da horizontal;

= Ml unidos;

» Bacia e Ml acima da linha dos ombros;

= Maos no final do aparelho (quando este estd na longitudinal —
provas masculinas);

= Maos no meio do aparelho (quando este esta na transversal -

provas femininas*).

V. Contacto com o aparelho

= Apoio das méos no ultimo terco do cavalo/mesa de saltos;
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Provocar repulsao dos MS no aparelho (a repulsao é tanto maior
guanto menor for o tempo de apoio no aparelho);

MI afastados, mantendo-se em extensao;

Bloquear os ombros no momento em que se apoiam as maos;

Olhar dirigido para a frente.

2.°Voo

Corpo fica 0 mais alto possivel e na horizontal,

Projecao do tronco para cima e para a frente;

Afastamento dos Ml no momento em que as maos saem do
aparelho;

Endireitar o tronco rapidamente com os MS no seu prolongamento.

Rececédo no solo

MI & largura dos ombros e semifletidos;

MS estendidos a frente;

Rececao pelas pontas dos pés;

Posicdo de sentido com os MS em elevacdo superior e em
equilibrio;

Aguentar a posicéo 3”;

Olhar dirigido para a frente.

Olhar dirigido para o chéo;

Fraca impulsdo dos MS;

Flexdo dos MS no apoio;

Maos mal apoiadas;

Fraca impulsdo dos Ml;

Afastamento prematuro dos Mi;

Flexdo dos MI na passagem pelo aparelho;
Chegada ao solo com o corpo engrupado;

Rececé&o ao solo muito perto do aparelho.
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Ajudas

= Ajudante na zona de rececdo, de frente para o aparelho;
= Maos nos ombros do executante de forma a facilitar o salto e a

rececdo em equilibrio.

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;

= Determinagao.

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

bY

Para lecionar as aulas de ginastica tenho a minha disposicdo uma
panoplia de materiais, desde todos os tipos de colchfes, a praticavel,
minitrampolim, trampolins, boques, cavalos, paralelas, traves altas e baixas e
varios colchdes que permitem trabalhar progressodes. A escola tem uma parceria
com o clube Arti Gym de ginastica artistica, por iSso mesmo possuem materiais

em conjunto e dos mais variados tipos.

Recursos Humanos

O pavilhdo disp6e 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 condicdes de seguranca para a sua utilizacdo e, se
necessario, auxiliar os professores na montagem e preparacdo dos espacos
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 codigo de conduta da aula de
educacao fisica que comtempla as regras de funcionamento, bem como os
deveres dos alunos de forma a preservar a seguran¢ca e o bom funcionamento

das aulas.

Além das regras habituais de conduta de uma aula de educacao fisica,
uma vez que nos encontramos em situacdo pandémica devemos ainda respeitar
alguns procedimentos. Nomeadamente, desinfecdo do material no final da aula
e colocacdo dos coletes/panos para lavar apos utilizagdo. 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.
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2. Iniciar a aula obedecendo sempre a um aquecimento geral ou especifico
da modalidade, por forma a evitar lesoes;
3. S6 a ordem do professor é que os alunos deverdo pegar em material ou

iniciar as atividades;
4. Criar rotinas especificas de aula, como forma de promover a seguranca e

disciplina dos alunos.

27



[APORTO

FACULDADE DE DESPORTO
UNIVERSIDADE DO PORTO

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 comunicacgéo é em inglés. No que diz respeito as questdes de saude,
existe uma aluna que néo pode realizar as aulas devido a uma condi¢céo de

salde, para a qual apresentou uma respetiva declaracao.

ApoOs a primeira observacao, consigo afirmar que a maioria dos alunos
tem alguma predisposi¢cdo para a matéria, apresentando algumas dificuldades

inerentes a idade e as repercussdes da pandemia.
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Modulo 4 — Extensao e Sequéncia da Unidade
Didatica

De modo a planificar os contetdos foi criada uma grelha de Vickers (1990)
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 condicao 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 Didatica - Ginastica
Nivel introdutério
Aulas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Contelidos 29/set | 08/out | 15/out | 03/nov | 15/dez | 07/jan | 14/jan | 02/fev | 18/fev | 04/mar | 11/mar | 01/jun
Rolamento a frente CM
© |Rolamento a retaguarda M
& |Roda M ™
Pino de bracos ™ g M g
Salto ao eixo E CM g cM g L ]
Boque |[Salto entre maos 3 CcM a M a L B
" Rolamento Ep CM g CM g L g
he! Mini___|Salto extenséo E cM g M £ A
g Marcha 3, S cm 8 s
2 Trave |Meia Volta % @ CcM ] IS
Salto pés juntos z s CM £ <
Barra Fixa Subida AV CM z CM z
Balangos cM cM
Acrobitica F!gura de pa’res L CM
Figura de trios L CM
© fz: Histdria Os alunos devem conhecer a técnica e as suas diferentes aplicagbes; conhecimento das regras de penalizagdo
ﬁz ‘g_ existentes no regulamento; abordar a histéria e a evolugdo da gindstica; incentivar os alunos a acompanhar as
=] g Regulamento competi¢Bes durante a unidade didatica.
@ O
g" qE_. Capacidades Coordenativas Desenvolver as capacidades coordenativas e condicionais relevantes para os conteldos a abordar na unidade
e~ ; o diddtica.
29 Capacidades Condicionais
Psicossociais Respeito perante toda a populagdo escolar, a disciplina e cooperagdo em ambiente de aula bem como o empenho
demonstrado na realizagdo de todos os exercicios propostos.

Legenda Introdugdo Exercitagao Consolidagao

apacidades Motura Ludico
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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 16 aulas de 90 minutos,

destinada a uma turma de 10.° ano composta por 26 alunos.

A organizacdo metodolégica dos conteudos sera do simples para o
complexo, com o objetivo introduzir os elementos base, de modo a conseguirmos
aumentar a complexidade. Iremos introduzir os contetdos de forma progressiva,
deste modo, O solo € a primeira matéria a ser trabalhada porque é mais simples
e os alunos podem ja estar familiarizados com os elementos. Além disso, existe
a vantagem de desenvolver as competéncias basicas de noc¢éo corporal, o que
sera benéfico para quando forem introduzidos conteidos mais complexos e
variaveis externas. No entanto, em simultaneo irei introduzir o aparelho trave,
através de tarefas ludicas, uma vez que o numero de aulas é reduzido, para
conseguir lecionar todas as vertentes: solo, aparelhos e acrobatica. Além disso,
a familiarizacdo com a trave € algo que os alunos podem trabalhar

autonomamente.

As capacidades motoras serao trabalhadas ao longo de toda a unidade
didatica para as desenvolver de forma continua, uma vez que séo transferiveis
de um conteudo para outro. Apesar de os conteddos mais complexos requerem
uma exercitacdo mais prolongada, devido ao roulement e a pratica distribuida,
que talvez ndo seja 0 mais indicado para lecionar esta matéria, todos os
conteudos serdo mais condensados e aulas terdo varios conteddos em
simultaneo. Um dos objetivos é também proporcionar a motivagao para a pratica
e abordar uma grande pandplia de contetdos para proporcionar aos alunos uma
aprendizagem abrangente e, acima de tudo, eclética, dado as dificuldades
inerentes a matéria de ginastica. Dificuldades estas que naturalmente ja sdo

visiveis nesta faixa etaria, mas que a pandemia veio acentuar.
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Os conteudos de saltos no boque e no minitrampolim, estdo muitas vezes
a ser exercitados em simultdaneo nas aulas, uma vez que apresentam muitas
semelhancas e com o objetivo de facilitar a aprendizagem dos alunos. Além
disso, maioritariamente, as aulas serdo em circuitos, para facilitar a minha
presenca nas estacdes que requerem mais atencdo e ajuda. Ainda com o
objetivo de tornar as aulas mais dinamicas possiveis, dado a falta de motivacao

gue esta matéria provoca na minha turma.

Mais perto do final da unidade didatica, introduzo a acrobética de modo a
promover a autonomia, a criatividade e o trabalho em equipa. O objetivo é
terminarmos a unidade didatica a promover o divertimento e a interacao, criando

experiéncias positivas para fomentar o gosto pelo desporto e pela ginastica;

A avaliagdo acontece em 3 momentos e séo avaliadas todas as vertentes
que sao lecionadas nos respetivos periodos. Gostava de terminar a unidade
didatica proporcionando responsabilizacéo e autonomia aos alunos para criarem

0 seu préprio esquema onde estdo presentes elementos de solo e acrobatica.
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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

geragées fizeram.”

Jean Piaget

Objetivos gerais

Na ginastica de solo os alunos devem:

1. Cooperar com os companheiros nas ajudas e corre¢des que favorecam a
melhoria das suas prestacdes, garantindo condicbes de seguranca
pessoal e dos companheiros, e colabora na preparacdo, arrumacao e
preservacao do material.

2. Elaborar, realizar e apreciar uma sequéncia de habilidades no solo (em
colchdes), que combine, com fluidez, destrezas gimnicas, de acordo com

as exigéncias técnicas indicadas.
Na ginastica de aparelhos os alunos devem:

1. Cooperar com os companheiros nas ajudas, paradas e correcdes que
favorecam a melhoria das suas prestacOes, garantindo condicbes de
seguranca, pessoal e dos companheiros, e colabora na preparacéo,
arrumacao e preservacao do material.

2. Realizar, ap6s corrida de balanco e chamada a pés juntos no trampolim
(reuther ou sueco) e chegando ao solo em condi¢des de equilibrio para

adotar a posicao de sentido nos diversos saltos.
Na ginastica acrobatica os alunos devem:

1. Coopera com os companheiros nas ajudas e corre¢cdes que favorecam a
melhoria das suas prestacoes, preservando sempre as condicfes de
segurancga;

2. Compreende e desempenha corretamente as fung¢des, quer como base
quer como volante, na sincronizacéo dos diversos elementos acrobaticos

e coreograficos.
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3. Conhece e efetua com corre¢do técnica as pegas, 0os montes e desmontes

do tipo simples ligados aos elementos a executar.

4. Combina numa coreografia (com musica e sem exceder dois minutos), a

par,

utilizando diversas direcbes e sentidos, afundos, piruetas,

rolamentos, passo-troca-passo, tesouras (saltos), posi¢des de equilibrio e

outras destrezas gimnicas.

Objetivos especificos

Objetivos Motores

Fisiologia do Treino e Condicdo Fisica

Desenvolver e melhorar a resisténcia aerdbia e anaerdébia;

Ser capaz de realizar acdes 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 acfes que exijam amplitude, mobilidade articular

e elasticidade muscular.

Ginastica de Solo

O aluno combina as habilidades em sequéncias, realizando:

a)

b)

d)

by

Cambalhota a frente no colchdo, terminando a pés juntos,
mantendo a mesma direcao durante o enrolamento.

Cambalhota a retaguarda com repulsdo dos bracos na parte final e
saida com as pernas afastadas e em extensao na dire¢ao do ponto
de partida.

Subida para pino apoiando as maos no colchao e os pés num plano
vertical, recuando as maos e subindo gradualmente o apoio dos
pés, aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para as
maos), terminando em cambalhota a frente.

Roda, com apoio alternado das maos na cabeca do plinto
(transversal), passando as pernas o mais alto possivel, com

rececao equilibrada do outro lado em apoio alternado dos pés.
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Ginastica de aparelhos

Realiza, apo6s corrida de balanco e chamada a pés juntos no trampolim e
chegando ao solo em condi¢cBes de equilibrio para adotar a posicdo de sentido,

0S seguintes saltos:

a) Salto de eixo no boque, com os membros inferiores estendidos
(com extenséo dos joelhos).

b) Salto entre-maos no boque ou plinto transversal, apoiando as méaos
com a bacia acima da linha dos ombros, transpondo o aparelho
com os joelhos junto ao peito.

c) Cambalhota a frente no plinto longitudinal com um colchdo em

cima, com acentuada elevacédo da bacia e fluidez no movimento.

No minitrampolim, com chamada com elevacédo rapida dos bracgos e
rececao equilibrada no colch&o de queda, realiza os seguintes saltos:

a) Salto em extenséao (vela), apés corrida de balanco (saida ventral) e
também apds 2 ou 3 saltos de impulséo no aparelho (saida dorsal),
colocando a bacia em ligeira retroversédo durante a fase aérea do
salto.

Em equilibrio elevado (na trave baixa), realiza um encadeamento das
seguintes habilidades, utilizando a posicédo dos bracos para ajudar a manter o

equilibrio:

a) Marcha a frente e atras olhando em frente.

b) Marcha na ponta dos pés, atras e a frente.

c) Meia-volta, em apoio nas pontas dos pés.

d) Salto a pés juntos, com flexdo de pernas durante o salto e rececao
equilibrada no aparelho

Na barra fixa, realiza com seguranca as seguintes destrezas:

a) Subida para apoio ventral, na barra baixa, seguida de rolamento a
frente, com méos em pronacao, sem interrup¢cdo do movimento e

com saida controlada.
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b) Balanco atras e a frente, realizando corretamente os movimentos
de fecho e abertura, cambiada em suspenséao a frente, balancos e

saida equilibrada a retaguarda.

Ginastica acrobatica

Combina numa coreografia (com musica e sem exceder dois minutos), a

par, utilizando diversas direcbes e sentidos, afundos, piruetas, rolamentos,

passo-troca-passo, tesouras (saltos), posi¢cdes de equilibrio e outras destrezas

gimnicas, com o0s seguintes elementos técnicos:

a)

b)

d)

O base em posicéo de deitado dorsal com os membros superiores em
elevacdo, segura o volante pela parte anterior das suas pernas que,
em prancha facial, apoia as maos na parte anterior das pernas do
base, mantendo o corpo em extensao.

O base sentado, com pernas afastadas e estendidas, segura pelas
ancas o volante que executa um pino, com apoio das méaos entre as
coxas do base, mantendo o alinhamento dos segmentos. O desmonte
deve ser controlado e com os bragos em elevagéo superior.

O base com um joelho no chéo e outra perna fletida (planta do pé bem
apoiada no solo e com 0s apoios colocados em triangulo), suporta o
volante que, de costas, sobe para a sua coxa e se equilibra num dos
pés. Utilizam a pega simples (de apoio), mantendo-se com o tronco
direito e evitando afastamentos laterais dos bracos. Desmonte deve
ser controlado e com os bragos em elevacao superior.

Cambalhota a frente a dois (tank), iniciando o movimento com o
volante a segurar os tornozelos do base, colocando de seguida a
cabeca entre os pés do base que, segurando-o da mesma forma,
executa a cambalhota, voltando a posicao inicial. Movimento continuo,
harmonioso e controlado.

Com o base de joelhos sentado sobre os pés, o volante faz um monte
lateral com o primeiro apoio na face interna do terco superior da coxa
do base (braco contrario a entrada, estendido na vertical) e realiza um
equilibrio de pé nos ombros do base, que o segura pelas pernas, ao

nivel do tergo superior dos gémeos.
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Em situagdo de exercicio em trios, realizam o0s seguintes elementos

técnicos com coordenacao e fluidez:

a)

b)

Dois bases em posicao de deitado dorsal em oposi¢cado e 0s membros
superiores em elevacdo, com um dos bases a segurar o0 volante nas
omoplatas e o0 outro a segura-lo nos gémeos, suportando assim o
volante que se encontra em prancha dorsal, com o corpo em extensao.
Dois bases, frente a frente, em posicao de afundo com um dos joelhos
em contacto, segurando o volante nos gémeos que realiza um
equilibrio em pé nas coxas dos bases junto aos seus joelhos.

Dois bases, com pega de cotovelos, suportam o volante em prancha
facial gue mantém a tonicidade necessaria para evitar oscilacdes dos
seus segmentos corporais.

Ap0s impulso dos bases, o volante efetua um voo, mantendo a mesma
posicéo, para rececao equilibrada nos bracos dos bases.

Dois bases, frente a frente, de joelhos sentados sobre os pés,
sustentam o volante em pino sobre as suas coxas, segurando-o pela
bacia e auxiliando - o a manter o alinhamento dos seus segmentos. O

desmonte deve ser controlado e com os bracos em elevacgao superior.

Objetivos Cognitivos

Os alunos devem:

= Conhecer e utilizar a terminologia especifica do Badminton e da Educacéo

Fisica;

= |dentificar os elementos técnicos abordados;

= Conhecer e aplicar em situacdo de jogo os conhecimentos relativos a

regulamentacéo bésica da modalidade,

= Conhecer os sinais de arbitragem abordados;

= Compreender a dinadmica 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,
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Interessar-se e apoiar 0os esforgcos 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 segurancga;

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 op¢0es 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 vitoria 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 compreensao;
Colaborar na preparacao, preservacao e arrumacéo do material.

37



[APORTO

FACULDADE DE DESPORTO
c UNIVERSIDADE DO PORTO

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 ndo 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 €, diferenga 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.

ApoOs a analise da turma, verifica-se que, de um modo geral, os alunos
possuem habilidades técnicas para abordar o nivel introdutério de ginastica
estabelecido nas aprendizagens essenciais do 10.° ano. No entanto, € de referir,
gue devido a faixa etaria e o tempo pés-isolamento tem uma penalidade
significativa nesta matéria. Tendo essa consciéncia, 0s alunos serao
encorajados a participar e a superarem-se, sempre sem penalizarem a sua
integridade fisica. Aléem disso, aqueles que possuam habilidades superiores

terdo oportunidades para o demonstrarem e ser beneficiados por isso.
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Avaliacao Formativa

A avaliagéao formativa serve para informar todos os intervenientes sobre a
qualidade 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.

Avaliacao 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 avaliacdo 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 séo realizados cinco testes: milha, impulsao horizontal, abdominais,
extensdes de bracos e flexibilidade. Cada teste tem a cotacao de 4 valores e, no
final, a soma dos valores dos cinco testes terd uma cotacdo de 10% na

classificacao 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 dimensdo sociocultural
dos desportos e da atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos,
identificando fendmenos associados a limitagdes e possibilidades de pratica dos
desportos e das atividades fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolucdo

tecnologica, a poluigdo, o urbanismo e a industrializacdo, relacionando-os com

39



[B4PORTO

Y 1
FACULDADE DE DESPORTO
UNIVERSIDADE DO PORTO

a evolucdo das sociedades. Ainda, realizar a prestacao 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

40



Critérios de Avaliacdo Educacéo Fisica — 10.°

[APORTO

FACULDADE DE DESPORTO
UNIVERSIDADE DO PORTO

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, )
w S g pd efetuando a tarefa proposta, evidenciando pesquisa e tratamento satisfatorios de informacao - Fichas formativas;
o0 | & 39
2 < = o8 Trabalho tedrico
S Io) [ Cumpre com
3 b Z Cumpre sempre KT algumas Raramente cumpre Nao cumpre :
o o) O frequentemente dificuldades Outros /alternativos (de
EQ = acordo com a
g e especificidade do aluno
< , Cn s . .
o O Apresenta valores na Zona Saudavel da Aptidao Fisica na Bateria de Testes FitEscola e/ou da turma)
w
T T~
z b
3 Q8
© [ Grande parte dos Nao apresenta Nao apresenta
= Todos os valores Parte dos valores
a valores valores valores
<
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Critérios Gerais de Avaliacédo para Alunos com Atestado Médico

Educacao Fisica
Departamento Educacao Fisica E Desporto Disciplina (Alunos com atestado médico fino | 2020/2021
Curricular: de longa duragéno)
Competéncias a avaliar' Instrumentos de Avaliacdo

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 elevagéo cultural dos praticantes e da comunidade em geral, interpretando critica e corretamente
os acontecimentos na esfera da Cultura Fisica

* lIdentificar 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

Testes praticos ) 80%
Registo de observacao das aulas

Aptidao Fisica FiEscola 10%
Conhecimentos Trabalho teérico 10%

Atividades Fisicas

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.
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Modulo 7 — Atividades de Aprendizagem

Estratégias de Ensino

Modelo de educacé&o desportiva

Siedentop, prop6s o Modelo da Educacéo 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 integracao 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 cooperagao 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)

Modelo de Instrucéo Direta

O Modelo de instrucdo Direta (MID) caracteriza-se por se centrar no
professor a tomada de praticamente todas as decisdes acerca do processo de
ensino-aprendizagem, nomeadamente a criagdo do padrao de envolvimento dos
alunos nas tarefas de aprendizagem, com o objetivo de utilizar o tempo de aula

de forma eficaz.
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As decisGes didaticas baseiam-se na estruturagdo meticulosa e
pormenorizada das situacdes de aprendizagem e na progressao das situaces
de ensino em pequenos passos. A instrucdo é de cariz descritivo e prescritivo

com explicacdes detalhas e a pratica motora é ativa e intensa.

Existe uma repeticdo sistematica de tarefas previamente aprendidas e as
novas habilidades sdo explicadas e demonstradas aos alunos pelo professor
antes da pratica motora, que visa a reproducdo de um modelo correto de

execugao.

Na prética inicial pretende-se assegurar que 0s alunos possuem
competéncias basicas, através da monitorizacdo constante da atividade dos
alunos e emitir feedbacks, maioritariamente corretivos. A pratica da tarefa &
mantida até que os alunos alcancem uma taxa de sucesso elevado e s6 assim
transitam para a tarefa seguinte. O professor mantém um controlo estrito da

atividade motora, decidindo o tempo de prética e/ou o nimero de repeti¢des.
Caracteristicas do MID:
(1) definicdo clara dos objetivos e contetdos de ensino;

(2) focalizagdo em matérias sequenciadas e estruturadas, sob orientacdo

do professor;

(3) ritmo nos episodios de instrugcdo acompanhado de explicacfes claras

acerca da matéria,;
(4) criagéo de expectativas positivas nos alunos;
(5) tarefas orientadas e supervisionadas pelo professor;

(6) colocacdo de questdes a um nivel cognitivo baixo para possibilitar

elevado numero de respostas corretas;

(7) feedbacks emitidos no imediato e academicamente orientados.

Progressdes Pedagogicas
Os exercicios que se seguem consistem em progressdes de

aprendizagem para os diferentes gestos técnicos, no entanto, € minha tarefa

44



adaptar os exercicios correspondentes ao nivel de

alunos.

Ginastica de Solo

1. Rolamento a frente e variantes

. “Bolinha”
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. Rolamento a frente com ajuda
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2. Rolamento a retaguarda e variantes
. “Bolinha”
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. Rolamento a retaguarda com ajuda
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. Rolamento a retaguarda
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3. Roda

. Roda, apoiando as méos sobre o banco sueco
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. Roda, com impulsdo no trampolim e apoio no plinto
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Roda com ajuda
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4. Apoio Facial Invertido

= “Pino a bombeiro

——
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=  Apoio facial invertido, partindo de um plano elevado com impulsao

no trampolim
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Ginastica de Aparelhos

1. Todos os saltos

= Ultrapassa o plinto
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=  Salta para o 1° plinto, passa para o 2° e cai com flexdo de pernas

2. Salto entre mao
. Salto coelho
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. Com apoio no plinto e saida

3. Salto ao eixo

. Salto ao eixo sobre o colega
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. Salto ao eixo sobre o bock com ajuda
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. Saltar para o plinto

)
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" No plinto, apoio dos pés e saltar ao eixo
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Ginastica Acrobatica

Inicialmente serdo introduzidos os conceitos de contra equilibrio e pegas
em pares. Com estes elementos bases os alunos poderdo desenvolver muitas
situacdes simplificadas e vivenciar situacbes de manutencdo de equilibrio

importantes para a evolucéo técnica.
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Pega simples;

Pega de punhos;
Pega frontal;

Pega de cotovelos;
Pega entrelacada;
Pega de pé/méo;
Pega frontal invertida;

e S T
B PR —
Suporte de apoio ou estafa;
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3 Pegas e exercicios que

desenvolvem o contra-equilibrio

©END G B WN
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2. Figuras de Trios
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