NOTA:

Com a apresentacdo deste texto, da autoria e responsabilidade do Director Técnico
Regional (professor José Costa) pretende-se contribuir para auxiliar os professores com
maiores dificuldades de Planificagdo da Unidade Didéctica de Atletismo na Escola
Tomamos como exemplo uma turma do 5° ano, servindo o exemplo de referencial para os
restantes anos, naturalmente, adaptado aos contelidos propostos pel o respectivo Programa.

A Associacdo de Atletismo da Guarda encontra-se disponivel para trocar
impressOes e ideias e facultar textos de apoio aos professores interessados.

ESCOLAEB 2-3DE

ANO LECTIVO DE / 5° ANO - TURMA:

UNIDADE DIDACTICA DE ATLETISMO

1. ESTRATEGIA GERAL DA UNIDADE

A leccionacéo da modalidade de Atletismo sera realizada utilizando uma estratégia
que aponta para a progressao e para a continuidade, de modo a que os novos contetidos ndo
se encontrem desconexos dos contelidos ja |l eccionados.

A demonstracdo dos comportamentos e gestos técnicos serd realizada pelo
professor, podendo este, numa ou houtra ocasido recorrer a um aluno com um nivel técnico
aceitével pararealizar ademonstracao.

Serdo utilizados os alunos impossibilitados de prética motora, na organizacdo e
auxilio das tarefas de aula, sempre que eventual mente haja alunos nesta situacao.

As situacOes de aprendizagem privilegiardo o bom funcionamento do grupo, para
que cada aluno possa usufruir de mais tempo na tarefa, aumentando, desta maneira, o
tempo disponivel paraa prética

A avaliagdo a redlizar durante esta Unidade de Atletismo tera carécter formativo.
No fina desta mesma unidade didéactica, o aluno serd avaliado quantitativamente, através

da realizacdo da prética das disciplinas ou exercicios propostos.



2. DEFINICAO DO PROCESSO AVALIATIVO

A avaliac8o processar-se-a em trés momentos e assume trés formas diferentes:

- Avaliacdo Diagnostica
- Avaliacdo Formativa
- Avaliagdo Sumativa

Avaliagdo Diagnostica

Sera realizada na primeira aula desta Unidade Didéctica. Tem como objectivo
conhecer o0 nivel inicial dos aunos. Trata-se de uma avaliacdo que assume um carécter de

prognastico

Avaliagdo Formativa

E uma avaliagio cujo processo decorre ao longo da leccionagdo da Unidade
Didéctica, com afinalidade de controlar a evolugdo dos alunos, a verificacdo da adequacéo
dos conteldos em relacdo aos objectivos pretendidos e das estratégias em relagdo aos

contedidos e objectivos.

Avaliacdo Sumativa

Esta avaliacdo serd realizada em dois momentos:
1° - Numa aula a meio da Unidade Didactica e tem como finalidade avaliar o grau de
satisfacdo de todos os objectivos inicialmente propostos. Para aém de avaliar todos os
objectivos inicialmente propostos, permite uma avaliagdo dos resultados, de modo a
conceder ao professor elementos que The permitam um possivel e posterior regjustamento
da prépria Unidade Didactica, setal setornar necessario.
2°- No fina da Unidade com a finalidade de avaliar o grau de satisfagcdo de todos os

objectivos inicialmente propostos. Para além de avaliar todos os objectivos inicialmente



propostos, permite uma avaliagdo dos resultados, de modo a conceder ao professor

elementos que Ihe permitam conhecer o nivel de aprendizagem dos alunos.

3. OBJECTIVOS

3.1- Objectivosgerais

O auno:

1. Coopera com os companheiros, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e
cumprindo as regras gque garantam as condicdes de seguranca, a preparacao,
arrumagao e preservacao do material.

2. Conhece 0 objectivo, a fungéo e o modo de execucdo das principais accoes
técnicas e suas principais regras, adequando as suas accles a €esses
conhecimentos.

3. Interpreta as adaptacbes do funcionamento do seu organismo durante a
actividade fisicas da frequéncia cardiaca, da frequéncia respiratoria e
existéncia de sinais exteriores de fadiga, relacionando-os com as funcdes

cardio - respiratorias, cardiovasculares e muasculo - articulares.

3.2 - Objectivos operacionais

O auno:

1. Efectua uma corrida de velocidade na distancia de 40 metros com partida de
blocos. Acelera até a velocidade maxima, mantendo uma elevada frequéncia
de movimentos. Realiza apoios activos sobre a parte anterior do pé, com a
extensdo do membro inferior e termina em aceleracéo acentuada. Redliza a
chegada com projeccéo do corpo a frente sem diminuicéo da vel ocidade.

2. Efectua uma corrida em regime de resisténcia aerébia, com a partida normal
de pé, doseando equilibradamente o esforgo durante a corrida que tera uma
duracdo de 10 minutos e percorrendo nesse tempo a maior distancia possivel.
Durante a corrida devera manter a cabeca direita, o olhar dirigido em frente,

os ombros baixos e o tronco direito, movimentando os membros superiores



com as maos descontraidas e manutencdo de um ritmo constante. Realiza
ainda o controlo da respiracéo com o tempo de expiragdo mais prolongado
gue o de inspiragao.

. Salta em Altura com a técnica de tesoura, realizando uma corrida de balanco
com 6 a 8 passadas. Realiza apoios activos na corrida e realiza a extensdo
completa do membro inferior no momento da impulsdo. Redlizada a
impulsdo realiza a elevacdo enérgica e simulténea dos membros superiores e
também da perna de balanco. Realiza a transposicdo da fasquia com os
membros inferiores em extensdo e realiza a recepcdo em equilibrio sobre o
colchéo de queda.

. Sdlta em Comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de
balanco e chamada e impulsio numa zona de chamada. Acelera
progressivamente a corrida com apoios activos e realiza a extensdo completa
da perna de chamada no exacto momento dessa chamada/impulsio. Eleva
energicamente a coxa da perna livre projectando-a para a frente e mantendo-a
em elevagdo durante o voo (conservando a perna de impulsdo atrasada).
Realiza a recepcdo na areia a pés juntos, flectindo os membros inferiores
pelos joelhos e projectando o corpo para afrente.

. Lanca o peso de lado e sem balanco e com a colocagéo do engenho apoiado
nas falangetas dos dedos, iniciando com o peso por baixo do maxilar e junto
ao pescoco. O inicia 0 langamento realizando a flexdo do membro inferior do
lado do peso e a inclinagdo do tronco sobre o mesmo membro (Posicéo de
forga). Empurra o peso para a frente e para cima, com extensdo do membro
superior de lancamento e do membro inferior do mesmo lado e avango da
bacia, mantendo o cotovelo afastado em relagdo ao tronco . Numa fase mais
avancada langca com um pequeno deslizamento no circulo

. Lanca a bola por cima do ombro a partir da posicdo de braco flectido.
Progressivamente estende o braco para trés de forma a tomar amplitude de
movimento para lancar mais longe. Utiliza o seu tronco na accdo de
extensdo, saindo da posicdo de braco e perna (contrarios ap brago de

langcamento) flectidos. depois de dominar esta fase realiza o langamento com



4 a5 passos de balanco.

4. CONTEUDOS

A Unidade Didactica de Atletismo, em termos de sistematizagdo da sua
apresentacdo, esta estruturada pelo desenvolvimento de cada contelido pretendido,

obedecendo a seguinte ordem de apresentacao:

A) Descricdo Técnica
B) Componentes criticas

C) Erros mais comuns

4.1 - Especificagdo dos conteudos
A) CORRIDAS

- Resisténcia

- Velocidade

B) SALTOS
- Altura (com técnica de tesoura)

- Comprimento (com técnica na passada)

C) LANCAMENTOS

- Lancamento do peso

- Arremesso de bola

UNIDADE DIDACTICA DE ATLETISMO
(SISTEMATIZACAO DASAULAS)

AULAS CONTEUDOS FUNCAO ESTRATEGIAS/ LOCAIS E
DIDACTICA| ORGANIZACAQO | MATERIAIS




12 ||? Observar acapacidade de Avaliacdo |Organizagdo por Pistade
resisténcia dos alunos. diagnédstica | vagas e descoberta | atletismo da
guiada escola
2a |? 5 minutos de corridalenta. Introducdo | Estilo de ensino por Cordas
? Técnicade corrida, com comando
especia incidéncia nos
Skippings e ABC da corrida.
32 ||? Corridade precisao. Introducéo |EstilodeEnsinopor| Pistade
? Corridaderesisténcia. resolugéo de Atletismo
problemas daescola
4a |Aprendizagem da Vel ocidade: Introducdo | Organizagdo por Pistade
? dereacgdo vagas Atletismo
? deaceleracdo daescola
Corrida preparatéria para o Salto
em Comprimento
5a ||? Ligagdo dacorrida Exercitagdo | Ensino massivo Caixade
preparatdria com aimpulsdo. quedade
? Realizagdo de Salto em areiae
Comprimento campo
? Corrida de resisténcia exterior
62 |[? Arremesso de bola Introducdo |Ensino por estacbes | Bolade
? Velocidade de reacgdo Exercitagdo | Realizac&o por arremesso e
? Velocidade de aceleracdo vagas Campo
? Corrida de precisio Exercitacdo exterior
72 |? Préticadasdisciplinase Consolida- | Alguns dos Pistada
contelidos ja apresentados cao utilizados antes Escola
ga |? AVALIAGAO

ga |? Satoem Comprimento: Exercitagéo | Organizacdo em Caixade
ligacdo da corrida colunas areia
preparatéria, com a chamada e
aimpulséo. Alunos organizados | Campo da

? Arremesso de Bolacom Exercitacdo | em colunas escola
lancamento compl eto.

102 |? Desenvolvimento da Exercitagdo | Em coluna Campo da
velocidade de reaccéo e de Consolida- escola
aceleracéo. cao Por vagas

? Consolidar o movimento de
arremesso de bola

112 |? Consolidagdo do Salto em Consolida- | Em coluna Caixade
Comprimento cao areia

? Desenvolvimento da Por vagas
resisténcia aerébica Exercitacdo Campo

122 |? Introduzir o Salto em Altura | Introducdo | Alunos organizados | Colchdes na

em colunas salainterior

132 |? Exercitagdo do Salto em Exercitagdo | Alunos organizados | Colchdes na




Altura, natécnica de tesoura. em colunas salainterior

142 |? Abordar o Lancamento do Introducdo | Ensino por vagas Pesos
Peso Exercitacéo | Colunas Campo

? Salto em Altura Salainterior
152 |? Langamento do Peso Consolida- | Circuito Campo
cao exterior

162 |? AVALIAGAO FINAL




