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1. Introducao

O presente trabalho insere-se no ambito da accdo de formagao C _304 _09 - Abordagem
Multidisciplinar do Atletismo, realizada na Escola Secundaria da Boa Nova — Leca da

Palmeira e promovida pelo Centro de Formagao de Professores de Matosinhos — 2009.

O que motivou a frequentar esta accao foi, em primeiro lugar, a vontade em aprofundar
os conhecimentos e poder utilizar com mais frequéncia o atletismo e, em segundo lugar,
a necessidade de melhorar a minha qualidade de ensino, visto esta modalidade fazer
parte dos contelidos programaticos da Educagao Fisica e na minha escola existir algumas
dificuldades, barreiras em leccionar, tais como a falta de recursos, locais e materiais, o
que tem provocado algum distanciamento na sua operacionalizacao ao longo dos varios

anos.

E importante, dizer desde ja, que logo que iniciei esta accao reparei nas possibilidades
existentes em relembrar algumas técnicas do Atletismo, a forma de realizar novas formas
de abordagem das diferentes especialidades desta modalidade e as vantagens em
dominar os diferentes conteldos programaticos, para as diversas tarefas educativas, o

que correspondeu com uma motivagao acrescida ao longo do curso.

Durante as aulas foi-me proposto, como forma de avaliacao final dos formandos, a
realizacao e apresentacao de um trabalho sobre a corrida de barreiras, onde deveria
constar a unidade didactica atribuida, o plano de uma das aulas da unidade; uma
proposta de avaliacao dos alunos para a unidade em questao. Esta opgao apresentada
pelos formadores foi muito positiva, porque permitiu-me pesquisar, recolher material e

tirar alguns ensinamentos para posterior aplicacao nas minhas aulas.






2. UNIDADE DIDACTICA DE ATLETISMO - CORRIDA DE BARREIRAS - 10 © ANO

Objectivos Gerais:

Sensibilizar e motivar os alunos para a pratica do ATLETISMO (corrida com barreiras);

Adquirir e desenvolver nocdes sobre a TECNICA DE CORRIDA e CORRIDA COM BARREIRAS.
Proporcionar vivéncias diversificadas na CORRIDA COM BARREIRAS.

Desenvolver a velocidade de reacgéo e a capacidade de aceleragdo no ataque a 12 BARREIRA.
Desenvolver a TECNICA DA TRANSPOSICAO das barreiras.

Transmitir as nocdes bésicas sobre 0o REGULAMENTO TECNICO da corrida com barreiras,

Organizagédo

Aula . i - /e e A
o Conteudos Objectivos Especificos Didactica- Funcao Didéactica
n. Metodolégica
o ‘s Avaliar o nivel de prestagao técnica inicial dos alunos;
Avﬁg?r?iacg Ig:‘ggﬁ?{;go Introduzir a nogdo da técnica correcta do skipping baixo, alto e Avaliagéo diagnostica
1 Definicio da perna de ataque/oerna de nadegueiro, transmitindo a sua importancia para a corrida; Trabalho individual Transmisséo
¢ im pulséo N barrgira P Iniciar a abordagem a corrida com barreiras; Grupos de dois/quatro Exercitacdo
Transp osicio da barreira Transmitir nocdes relativamente a perna de ataque e de
posic impulséo;
Técnica de corrida Desenvolver e aperfei¢oar a técnica de corrida, melhorandp a
Definicdo da perna de ataque/perna de coordenacao inter-segmentar e desenvolvendo a frequéncia e
) impuls&o a barreira amp:;“!de da passada. q q q Tral?)allr;}o individual Transmiss&o
Transposic&o da barreira Ape eicoar a accdo da perna de ataque e a perna de Trabalho em vaga Exercitacio
5 1a . ; . impuls&o na transposicao da barreira,; Grupos de dois/quatro
Ataque a 17 barreira - saida/partida e Desenvolver a coordenacédo da técnica de corrida com a 12
passagem a 12 barreira (8 passadas) barreira.
Aperfeigoar a técnica de corrida na transposic¢ao da barreira;
Transposicdo da barreira Desenvolver a velocidade de reaccdo e a capacidade de
Ataque a 12 barreira - saida/partida e aceleracao a 12 barreira; Trabalho individual
3 assagem a 12 barreira (8 passadas) Desenvolver a técnica de transposicéo e nogdes sobre o seu Trabalho em vaga Exercitagéo
P 9 b pas ritmo na passagem entre barreiras (3 passadas). Grupos de dois/quatro
Passagem entre as barreiras Desenvolver a capacidade de manter a frequéncia e a
amplitude de passada entre as barreiras.
. . Aperfeigoar a técnica de corrida na transposicao da barreira;
Transposicao da barreira Desenvolver a velocidade de reacgdo e a capacidade de
Ataque a 12 barreira - saida/partida e aceleragdo a 12 barreira; Trabalho individual
4 passagem a 12 barreira (8 passadas) Desenvolver a técnica de transposicéo e nogdes sobre o seu Trabalho em vaga Exercitagdo
Passagem entre as barreiras ritmo na passagem entre barreiras (3 passadas). Grupos de dois/quatro
Corrida com 2, 3, ... barreiras s/sem tempo Desenvolver a capacidade de manter a frequéncia e a
amplitude de passada entre as barreiras.
) ) Avaliar o nivel de prestagdo dos alunos relativamente a
Corrida com 2, 3, ... barreiras s/com tempo técnica de corrida. Lo .
5 Trabalho individual Avaliac&o final

Av. Sumativa

Avaliar o nivel de prestagéo atingido pelos alunos na corrida
com barreiras
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3. Plano de Aula

Professor: José Manuel de Jesus Ferreira

Ano/Turma: 10°

Data: -

Hora: -

Local: Exterior

Aula n% -

Ne¢ de alunos:

Espaco: Polidesportivo exterior

Sessao n°

3deb5

Unidade Didactica: Atletismo/Corrida Barreiras
Fungao Didactica: Exercitagao

cones; 10 bastdes;

Material: 9 barreiras; 1 conjuntos sinalizadores; 8

Objectivos da aula:
Aperfeicoar a técnica de corrida na transposicao da barreira; Desenvolver a velocidade de reaccao e a capacidade de aceleragao a 12 barreira;

Desenvolver a técnica de transposi¢ao e nogdes sobre o0 seu ritmo na passagem entre barreiras (3 passadas). Desenvolver a capacidade de manter a
frequéncia e a amplitude de passada entre as barreiras.

Parte Objectivos Situagbes Organizagao - Ao,
Aula | (D . . Professor/Aluno Critérios de Exito
Comportamentais | de Aprendizagem
3 |1. Os alunos tomam | 1. Alunos sentados de frente para 1.Alunos em siléncio e com atengao
conhecimento dos objectivos | o professor e de costas para a nas instrugdes transmitidas pelo
e conteudos da aula entrada do pavilhao professor
:l 2. Os alunos aperfeicoam a | 2. Skiping médio, alto, baixo e [ X X ] 2. Contacto correcto com o solo (1/3
R técnica de corrida nadegueiro. Alunos encontram- — — anterior do pé); Posicionamento
1 5’ se alinhados e ao sinal do - — — correcto da cabega (olhar em frente);
C professor, saem em vaga (grupos i ——— posicionamento correcto do tronco
i de 3). O exercicio é realizado 2 - — (vertical); movimento alternado dos
vezes. bracos.
a 3. Ligacdo corrida, passagem,
1 5’ | 3. Oa alunos aperfeigoam a | 3. Percursos de: corrida saltada; comprimento da
coordenagdo inter-segmentar | A- obstdculos baixos. Intervalos impulsdo e dinamismo dos apoios
e melhoram a frequéncia e | irregulares. de impulsao e recepgao.
amplitude da passada. B - obstaculos baixos. Intervalos
regulares, 2/3 apoios
15’ | 4. Os alunos aperfeicoam a | 4. Percursos: 4. Aproximacao da barreira:
acgdo da perna de ataque e a Realiza sem diminuir a velocidade
perna  de impulsio na|A- com intervalos iguais, | da corrida.
transposigao da barreira; andamento moderado; Coloca-se com a bacia alta, tronco
direito, olhar dirigido em frente.
Sl tn dg Lauis Perna de impulsao:
F Efectua a impulsdo para a barreira
u B- com barreiras proximas, aproximadamente a dois metros da
n andando; mesma, fazendo um ataque em
ATRETR AR rofundidade.
d 4 L v L ¥ L i L\', Ilzrocura estender activamente as
a articulagdes do tornozelo, joelho e
m | anca.
e C- com barreiras a intervalos s g Puxa a anca lateralmente
iguais. " relativamente ao tronco, rapida e
n e activamente, apds a passagem da
t barreira com a perna de ataque,
a fazendo com esta um angulo de
cerca de 90°
Perna de ataque:
Coloca rapidamente a coxa na
posi¢do  horizontal, mantendo-a
paralela ao solo enquanto se realiza
a transposi¢do da barreira.
Apds a mesma, procura o solo
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5. Os alunos aperfeicoam a
técnica de transposigdo e o
ritmo na passagem entre
barreiras

6. Os alunos desenvolvem
velocidade de reacgdo e
capacidade de aceleragdo
12 barreira;

o

5. Em grupos de 2, os alunos vao
passar 2/3 barreiras com o ritmo
de trés passadas (4 apoios), a
uma altura moderada (2 niveis) e
afastadas 7-8,5m. Aumentar
gradualmente essa distancia.

6. Em grupos de 2, realizam
partidas a voz/sinal do professor

rapidamente com um enérgico
movimento de cima-frente para
baixo-tras.

Faz o apoio apds a transposicdo
muito rapido e efectuado pelo terco
anterior do pé.

Entre barreiras:

Corrida ritmada, dando 3 passadas
entre as barreiras;

Nao perde velocidade.

Partida:

Procede de forma idéntica a da
corrida de velocidade.

Adquire a maior velocidade
possivel.

Aproximacio a 1° barreira:

Realiza apoios activos sobre o tergo
anterior do pé procurando uma
extensdo enérgica da perna de
impulsdo em cada passada.
Movimenta 0s bracgos
energicamente (flectidos a 90° no
eixo da corrida, coordenados com o
movimento das pernas.
Transposi¢ao da barreira:

Acgao da perna de ataque e de
impulsdo de acordo com os critérios
referidos anteriormente;

Sincroniza o movimento das pernas
com o dos bragos. O braco livre
toma uma posicao igual a da corrida
de velocidade, recuando depois de
forma vigorosa.

i
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7. Os alunos competem com
os colegas da turma;

8. Os alunos melhoram as
suas performances.

7. Em grupos de 2, realizam uma
corrida com 2/3 barreiras, a uma
altura moderada, com distancias
iguais (aproximadamente 40m).
O professor cronometra o0s
tempos dos alunos.

O atleta que perde realiza
trabalho de forca trem inferior

Desenvolver o espirito de superacao
individual e de grupo;




4. Proposta de avaliacao dos alunos para a U.D.

Conteldo: TECNICADE CORRIDA
Exercicio de avaliagao: SK/IPPING BAIXO; MEDIO; ALTO e NADEGUEIRO

Descrigao do Exercicio: os alunos encontram-se alinhados e ac sinal do professor. saem
em grupos de 2/3/4 de acordo com o espago de aula disponivel. O exercicio € realizado 2
vezes.

Ny >y [
Representagao do Exercicio: R ® %"Er‘_a

Critérios:
- contacto correcto com o solo (1/3 anterior do pe).
- posicionamento correcto da cabeca {olhar em frente);
- posicionamento correcto do tronco (vertical):
- movimento alternado dos bracos.

SKIPPING BAIXO |

Categorias classificativas:

1 N3o executa.

Inclina o tronco em demasia a frente ou atras.
2 Nao realiza a accdo circular das pernas.
N3o executa o movimento de bracgos.
Inclina o tronco ligeiramente a frente ou atras.
3 Realiza a acgdo circular das pernas, mas o apoio € feito sobre o calcanhar ou apenas na ponta
do pe.
Apresenta o bloco bacia-tronco na vertical.
Realiza a acgdo circular das pernas, executando o apoio sobre todo o pg, desenrolando-o até

. aregiao mais anterior.
Executa um balanco dos bragos coordenado e muito reduzido.
c Apresenta grande frequéncia gestual.

Realiza 0 movimento na perfeigao.



ot

SKIPPINGALTO

Categorias classificativas:

1 N3o executa.
Inclina o tronco em demasia a frente ou atras.
2 N3o realiza a acgdo circular das pernas.

N&o executa o movimento de bracos.
Inclina o tronco ligeiramente a frente ou atras.
3 Realiza a accdo circular das pernas, mas o apoio é feito sobre o calcanhar ou n3o sobe a
coxa até a horizontal.
Apresenta o bloco bacia-tronco na vertical.
Realiza a accdo circular das pernas, executando o apoio sobre tercc anterior pé,

g elevando a coxa até a horizontal.
Realiza um balanco dos bracos a uma amplitude média.
5 Apresenta grande frequéncia gestual.
Realiza 0 movimento na perfei¢do.
SKIPPING NADEGUEIRO

Categorias classificativas:

1 N3o executa.
Apresenta o tronco inclinado atras.
2 N3o realiza a ac¢do circular das pernas.

Ndo executa o movimento de bragos.

Apresenta o tronco na vertical.
3 Realiza a acgdo circular das pernas, mas o apoio é feito sobre todo o pé e os joelhos
passam a frente da linha do tronco.

Apresenta o bloco bacia-tronco ligeiramente inclinado a frente.
Realiza a acgdo circular das pernas, executando o apoio sobre o tergo anterior do pé,

4 colocando na fase final do balango atrds a planta do pé na horizontal.
Realiza um balanco dos bracges de grande amplitude.
5 Apresenta grande frequéncia gestual.

Realiza o movimento na perfeigao.



Exercicio de avaliagao: CORRIDA DE BARREIRAS

Descrig¢ao do Exercicio: Os alunos realizem corrida de obstaculos /barreiras
em 2-4 niveis de dificuldade distintos:

- Obstaculos/ barreiras colocados em varias alturas (baixa/meédia) e
com diferentes distancias.
- O exercicio é realizado 2 vezes em cada nivel de dificuldade.

Critérios:
-Manutengao de uma velocidade constante ao longo da corrida
(n@o diminui a velocidade);
- Transposigao dos obstaculos e nao salto dos obstaculos;
-Nogao de perna de ataque e perna de impulséo

Exercicio de avaliagao: CORRIDA DE BARREIRAS 40-50 METROS

Descrigao do Exercicio: Os alunos (grupos de 2) realizam corrida de barreiras em 2 niveis
de dificuldade distintos - ALTURA :0,76 - 0,84; DISTANCIA A 1°BARREIRA 12-13m;
INTERVALO ENTRE BARREIRAS 7 - 8m; 3/4 BARREIRAS (nivel dos alunos — idade):

- 0 exercicio é realizado 2 vezes de acordo com a sua dificuldade.

Criterios:
- Partida de blocos
- Aproximagao a 1% barreira
- Transposigao da barreira
- Corrida entre barreiras
- Corrida da ultima barreira até a meta

10



Categorias classificativas:

1-7 N3o executa a transposi¢ao da barreira.
Pdra a corrida para transpor a barreira.
Transpoe a barreira atraves de um salto vertical.
8-10 Realiza a transposicao com a perna de ataque flectida e a coxa de impulsido passa frontalmente
ao tronco.
Mantém os bragos fixos ou realiza movimentos dessincronizados com as pernas.
Durante a aproximagao a barreira diminui a velocidade da corrida.
Efectua a impulsdo muito proximo da barreira, fazendo um atague pouco profundo.
N3o coloca a coxa na posi¢io horizontal.
Apresenta um movimento dessincronizado entre os bracos e as pernas.
Rezliza a aproximacao a barreira sem diminuir a velocidade da corrida.
Efectua a impulsao para a barreira a uma distancia que lhe permita realizar um ataque em
profundidade.
Coloca a coxa na posicao horizontal, mantendo-z paralela ao solo enquanto realiza a
transposicao da barreira.
Durante a transposicao da barreira sincroniza o movimento das pernas com o dos bragos.
Durante a aproximagdo a barreira coloca-se com a bacia alta, tronco direito, clhar dirigido em
frente, sem diminuir a velocidade da corrida.
Efectua a impulsdo para a barreira aproximadamente a dois metros da mesma, fazendo um
17— 20 ataque em profundidade.
Coloca rapidamente a coxa na posicdao horizontal, mantendo-a paralela ao solo enquanto
realiza a transposi¢do da barreira.
Durante a transposi¢do da barreira sincroniza o movimenteo das pernas com o dos bragos.

11-13

14- 16

FICHA DE AVALIAGCAO SUMATIVA

Partida | Aproximagdo | Transposicdo | Corridaentre | Corrida da dltima
a 12 barreira | dabarreira barreiras barreira a meta | Tempo | Total

11



5. Justificacao/reflexao inerente a elaboracao dos diferentes documentos

Unidade didactica

Para a elaboracdo da unidade didactica da corrida de barreiras, tive necessidade de realizar
uma analise transversal dos contelidos programaticos abordados ao longo do ensino, e nessa
perspectiva elaborei um quadro:

A partir desta observacao, e com base no Modelo de Estrutura do Conhecimento, proposto
por Vickers (1989), constituindo-se como uma referéncia que auxilia o processo de ensino-
aprendizagem, elaborei uma unidade didactica com 5 aulas, em que tive em atencdo, a
articulacao dos conteldos a abordar dentro de um grau de complexidade crescente e fosse de
encontro as necessidades particulares dos alunos do 10 © ano de escolaridade. Um dos
aspectos, que também tive em atencao foi a sua aplicabilidade pratica, para posteriormente

desenvolver nas minhas aulas.
Plano de Aula

O plano de aula escolhido e apresentado foi a sessao n® 3 de 5, sem qualquer afinidade. Os
objectivos propostos para esta aula eram: aperfeicoar a técnica de corrida na transposicao da
barreira; desenvolver a velocidade de reaccdo e a capacidade de aceleracdo a 12 barreira;
desenvolver a técnica de transposicdo e nogOes sobre o seu ritmo na passagem entre
barreiras (3 passadas); desenvolver a capacidade de manter a frequéncia e a amplitude de

passada entre as barreiras.
12



A grande dificuldade foi na organizacao didactico-metodoldgica dos exercicios escolhidos, para
fazer face aos objectivos especificos definidos, e ao mesmo tempo, caracterizar de uma forma
pormenorizada as componentes criticas para cada movimento.

Outro aspecto, que tentei ter em consideracao foi o aspecto motivacional para a aula,
colocando alguns aspectos de performance, do qual os alunos muito apreciam.

Finalmente, gostaria de dizer que esta aula foi programada para 90 minutos, em virtude da
especificidade do roulement das instalacbes da minha escola nao proporcionarem a troca para

outros espagos.

Proposta de Avaliacao

A ficha proposta para a avaliacao desta unidade didactica teve como parémetros de avaliacao:
partida de blocos; aproximacdo a 12 barreira; transposicao da barreira; corrida entre

barreiras; corrida da ultima barreira a meta e o tempo.

Os critérios definidos para proceder a avaliacdo estdo definidos de acordo com as categorias
classificativas — (1-7; 8-10; 11-13; 14-16; 17-20), com o objectivo de fazer uma maior
diferenciacao dos alunos que realizam melhor.

Outro aspecto, que acho ser importante, € termos em conta no processo avaliativo o tempo

realizado como forma de avaliar a performance dos alunos.
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6. Conclusao

Apos realizar as tarefas que nos foram propostas ao longo das sessOes, devo dizer, que me
sinto mais rico de conhecimentos, mais apto a ensinar esta modalidade e
fundamentalmente disponivel para transferir todos os conhecimentos para a minha
actividade profissional.

Por outro lado, penso que a accao desenvolvida pelos formadores foi muito bem
estruturada e responde perfeitamente aos interesses e necessidades dos formandos que,
como eu, sentiam algumas dificuldades e incapacidades no ensino-aprendizagem desta area
disciplinar.

Ha também a registar, a sensibilizacao por parte dos formadores, na dinamizacao das
diferentes propostas de trabalho, nas diversas tarefas educativas, nas componentes criticas
a ter em conta para as diferentes disciplinas do atletismo e a possibilidade em podermos
experimentar.

No meu caso pessoal, e apds ter terminado a accdo de formagdo sinto uma autonomia para
trabalhar no ensino das diversas areas do atletismo.

Por ultimo, apenas quero referir que valeu a pena realizar a ac¢do e vou continuar a fazer
outras acgoes no Centro de Formagao.
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