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1. Introducao

O presente trabalho surge para dar cumprimento as condigOes gerais de aprovagdo na acgao C304. Abordagem

Multidisciplinar do Atletismo, onde é solicitada a apresentacdo de um trabalho final individual.

No corpo do trabalho é apresentado o trabalho realizado nesta ac¢do, justificando as decisGes tomadas
relativas a elaboragdo dos diferentes documentos da Unidade Didactica que me foi atribuida — Salto em
Comprimento:

e Planificacdo da Unidade Didactica

e Plano de uma das aulas da Unidade Didactica

e Proposta de avaliacdo dos alunos para a Unidade Didactica

Na conclusdo, deixo um registo sobre as razdes da minha inscricdo nesta ac¢do, a minha opinido sobre a

formacdo realizada e uma breve reflexdo sobre o impacto/influéncia da participacdo neste curso no meu

processo formativo e na minha pratica profissional.



2. Abordagem do Salto em Comprimento

Para a elaboracdo de uma proposta relativa a abordagem do Salto em Comprimento na escola procurei
preparar e organizar o trabalho tendo em conta dois documentos orientadores, nomeadamente as
competéncias essenciais da Educacdo Fisica definidas no Curriculo Nacional do Ensino Basico (1) e as
orientag@es curriculares do Programa de Educagdo Fisica do 22 Ciclo do Ensino Bésico — 62 ano (2).
Nesses documentos é referido o seguinte:
(2) Realizar, do Atletismo, ... saltos... segundo padrdes simplificados e cumprindo correctamente as
exigéncias elementares técnicas e regulamentares.
(3) Salta em comprimento com a técnica de voo na passada com corrida de balango (seis a dez passadas)
e impulsdo numa zona de chamada. Acelera progressivamente a corrida para apoio activo e extensao
completa da perna de impulsdo; eleva energeticamente a coxa da perna livre projectando-a para a
frente, mantendo-a em elevagao durante o voo (conservando a perna de impulsdo atrasada); queda a

pés juntos na caixa de saltos.

Com base no acima exposto, irei de seguida fazer a apresentacdo dos diferentes documentos construidos face
a Unidade Didactica que me foi atribuida, a saber:

e Planificacdo da Unidade Didactica

e Plano de uma das aulas da Unidade Didactica

e Proposta de avaliacdo dos alunos para a Unidade Didactica

2.1. Planificacdo da Unidade Didactica

Esta Unidade Didactica foi elaborada para uma turma do 62 ano de escolaridade sem experiéncia prévia de
realizacdo do Salto em Comprimento. Esta organizada em 5 aulas, de 45 minutos cada.

Foram definidas as seguintes competéncias especificas:

SABER FAZER e A técnica especifica do salto.
e Elevar o nivel funcional das capacidades motoras.

SABER ESTAR e Cumprir as regras de seguranca.
e Colaborar no transporte e preservagdao do material.
e Cooperar nas correcgdes técnicas.
e Participar de forma responsavel.

SABER e  Objectivo da prova.
e Fases do salto.
e Regulamento da prova.
e Regras de segurancga.



Relativamente a abordagem metodoldgica a minha proposta passa pela apresentacdo do gesto global,
decompor acg¢Bes para melhor consciencializagdo/compreensdo/aprendizagem das exigéncias elementares
técnicas, retomando novamente o gesto global.

Na planificagdo da Unidade Didactica, optei por dar prioridade as duas primeiras fases - Corrida de
aproximacdo e Impulsdo, pois considero que sdo as que merecem maior atengdo por serem as mais
importantes na performance do salto. Optei ainda por fazer em primeiro lugar uma breve abordagem das duas
ultimas fases do salto - Voo e Queda, procurando transmitir os aspectos técnicos mais relevantes, “resolvendo”
estes aspectos (que iriam ser exercitados, reforcados e consolidados nas aulas seguintes - todas as fases do
salto estdo presentes em todas as aulas), para, de seguida, orientar a intervencdo para os aspectos
considerados fundamentais - Corrida de aproximacao e Impulsdo.

Um outro aspecto tido em consideracdo prende-se com a tomada de decisdo de realizar ou ndo uma avaliacdo
diagnostica do desempenho dos alunos. Considerei importante realizar esta avaliacdo para conhecer o nivel
inicial de desempenho e capacidades dos alunos e perspectivar a minha acgdo em fungdo das suas
necessidades. Para além da avaliagdo diagnostica, considero ainda importante realizar, ao longo do processo de
ensino/aprendizagem, avaliagcbes formativas de forma a aferir o processo e o grau de concretizagdo dos
objectivos definidos e reajustar, se necessario, a minha intervengdo reorganizando actividades e adequando o
ensino as necessidades de aprendizagem dos alunos.

Tendo em conta as decisGes tomadas, a planificagdo da Unidade Didactica resultou na seguinte proposta:

N2 de

aula Contetdos Objectivos Especificos
Caracterizagdo da prova * Conhecer o objectivo da prova.
+ Objectivo + Conhecer o regulamento.

* Conhecer as regras de seguranca.

* Realizar a avaliagdo diagndstica da realizagdo do gesto
. % Regras de seguranca global
* Apresentacgo do gesto global * Realizar habilidades motoras gerais de preparacgdo a

abordagem do salto.

< Regulamento

Salto em comprimento - gesto global

Salto — apresentagdo do gesto global * Conhecer aspectos fundamentais da realizagdo técnica do
salto em comprimento - salto na passada (durante o voo,
Fases do salto ;na.nter Tlfvagao d?jc;)xa da perna livre e conservar perna
e impulsdo atrasada).
< Queda P

* Realizar a recepg¢do no solo com 2 pés juntos, “sentando-

% Voo se” sobre os pés.
) # Impulsdo +  Definir pé de impuls3o.
< Corrida de aproximagao + Colocar activamente o pé de impulsdo na zona de
chamada.
+ Desenvolver a ligagdo corrida-impulsdo (3 a 5 passadas)
* Exercitar a técnica de corrida.
* Aplicar regulamento da prova.
* Aplicar regras de seguranca.
Fases do salto + Exercitar a técnica de corrida.
3 + Corrida de aproximacio + Afericdo da corrida de 8 a 10 passadas a zona de chamada

* Exercitagdo da ligacdo corrida-impulsao.




% Impulsdo * Colocagdo activa do pé de impulsdo na zona de chamada.
o * Aplicar regulamento da prova.
- * Aplicar regras de seguranca.

o

+ Exercitagdo do salto na sua forma global

Fases do salto * Aperfeicoamento da corrida de aproximagdo
s Corrida de aproximacio * Aperfeicoamento da ligagdo corrida-impulsdo
- * Aplicar regras de seguranga.
%  Impulsdo .
* Aplicar regulamento da prova.
4 “ +  Consolidag3o do salto na sua forma global.
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Salto em comprimento - gesto global

Salto em comprimento - gesto global * Avaliar a execugdo do salto (indicadores de éxito e marcas
obtidas)
5 * Aplicar regulamento da prova.

* Aplicar regras de seguranga.

Nota: Na avaliagdo final serd também ponderada a avaliagdo de conhecimentos.

2.2. Plano de aula

O plano de aula a seguir apresentado refere-se a 12 aula proposta na Unidade Didactica de Salto em
Comprimento.

Objectivos

* Conhecer o objectivo da prova.

* Conhecer o regulamento.

* Conhecer as regras de seguranca.

* Realizar a avaliagdo diagndstica da realizagdo do gesto global.

* Realizar habilidades motoras gerais de preparagdo a abordagem do salto.

Conteudos

Caracterizagdo da prova: Objectivo; Regulamento; Regras de seguranca; Apresentagao do gesto global.
Salto em comprimento: gesto global.

Material

4 tapetes (zona de chamada), 5 elasticos (marcagao zona de queda), 8 arcos, 8 cordas, 5 colchGes ginastica,
cabeca do plinto/ caixa, 4 persianas, 4 sinais de sinalizagdo.

Actividades

Parte Inicial — 10’
e Apresentacdo dos objectivos e conteldos da aula.

e  Objectivo da prova:
v’ Atingir a maior distincia possivel entre a chamada (impuls3o) e a queda.

e Regulamento:

v" Os saltos s3o realizados num espago com pista de balango, zona de chamada e area
de queda.

v' Para que um salto seja valido, o atleta ndo pode tocar o terreno para além da linha




de chamada nem, apds a queda, andar para tras.
v" 0 salto é medido na perpendicular desde a marca mais préxima deixada pelo atleta
na area de queda, feita por qualquer parte do corpo, até a linha de chamada.

e Regras de seguranca:

v" N3o iniciar o salto antes de o colega anterior ter abandonado a 4rea de queda.

v’ Pedir autorizagdo ao professor para realizar o salto e s6 o fazer apds autoriza¢do
deste.

e Activagado
= Corrida com mudancas de direccdo e velocidade.
= Corrida saltada.
= Skippings (altos, médios e baixos).
= Saltos, a pé-coxinho e a pés juntos.
= Rotacdo de bragos ombros, tronco e joelhos.
= 10 dorsais, 10 abdominais, 10 flexdes de bracos (2 repeticGes).
= Alongamentos.

Parte Fundamental - 20’

e Realiza¢do do salto em comprimento para avaliagdo diagndstica do nivel de execug¢do do salto realizado
pelos alunos — marcagao de diferentes zonas de chamada e queda.
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Aspectos a observar:
=  Corrida em aceleragdo progressiva
= Impulsdo na zona de chamada
=  Projecgdo do corpo para a frente e para cima
= Recep¢do a pés juntos
= Zonas de chamada e de queda

e Realizagdo de um percurso - habilidades gerais e gesto global:

a) Skipping alto b) Saltos (impulsdo e c) Corrida, impulsdo a 1 pé em
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g) Salto em comprimento (gesto global)

Parte Final - 5’

e Sintese dos conteudos da aula.
¢ Retorno acalma.
e Arrumagdo do material.

Observagoes:

2.3. Proposta de avaliacao dos alunos

Na proposta de avaliagdo dos alunos, procurei ter presentes os indicadores de éxito mais significativos (das
diferentes fases do salto) e a marca obtida pelos alunos (em fungdo da relacdo entre a zona de chamada e zona
de queda). Esta proposta de avaliacdo, reformulada apds a conclusdo da acgdo, necessita de ser aferida pois

nunca foi utilizada junto dos meus alunos.

Corrida Impulsao Voo Queda Marca
. ~ Projecgdo do TOTAL
Corrida em Impulsdo na R N
aceleracio s0na de fcorlio paraa e,CE_PcatO a | TOTAL o Zodnas ; TOTAL (1+2)
progressiva chamada rente e para pés juntos 1 amada/Queda 2
cima 100%
35% 30% 15% 10% 10%

Utilizei ainda como referéncia os critérios de avaliagdo aprovados no Conselho Pedagdgico da escola onde

lecciono.
Conhecimentos/ Capacidades (75%) Atitudes / Valores (25%)
Indicadores de éxito + Marca Teste/Trabalho Participacado Responsabilidade
60% 15% 15% 10%




3. Conclusao

As razbes da minha inscricdo nesta acgdo passaram por necessidades de formagdo por mim identificadas
relativamente a actualizagdo dos meus conhecimentos neste ambito.

Muitissimo bem estruturada e orientada, permitiu a actualizagdo dos meus conhecimentos pelo que foi
extremamente importante no meu percurso formativo.

A abordagem proposta, abrangente e multidisciplinar, foi muito motivante e ird certamente ser um excelente
contributo para simplificar o ensino do Atletismo nas escolas. Extremamente positiva e enriquecedora foi
também a partilha de ideias e dos materiais elaborados pelos formadores e formandos.

Desta acgdo resultou ainda a oportunidade de reflectir sobre o meu préprio desempenho na escola e da acgao
desenvolvida junto dos meus pares. O trabalho proposto levou-me a uma constante reflexao, orientagao e
reorientagdo do percurso na prepara¢do da tarefa que tinha a meu cargo de planificagdo de uma UD, de
avaliacdo do trabalho produzido, de reformulacdo das propostas formuladas, ... enfim, colocou-me perante
uma situagdo muito significativa de aprendizagem.

A finalizar esta breve conclusdo, gostaria de referir que pretendo aplicar na minha pratica profissional as
aprendizagens realizadas e implementar diferentes estratégias de intervencdo pedagodgica, discutidas e
apresentadas na ac¢do, para o ensino do Atletismo.

Foi muito gratificante poder realizar esta ac¢do.

O meu muito obrigada pela oportunidade que me foi dada.
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