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Introducéo

Ao ser confrontado com o pedido de referéncia @asaiormacao especifica em que sentia
mais dificuldades, o grupo de Educacéo Fisica dal&£B 2,3 de Leca da Palmeira, rapidamente
optou pela area do Atletismo: algumas disciplinastal modalidade ndo reinem uma boa
receptividade e aceitacdo pela maioria dos alumos,ap0s ano tem vindo a perder importancia
como modalidade e, apesar de fazer parte dos cdegdrogramaticos, era a area em que
sentiamos maior urgéncia em actualizar/reciclarossos conhecimentos.

A necessidade de abordar cada disciplina dotigttte com formas novas, ludicas e
motivadoras, a vontade de dinamizar esta modalidadema forma divertida, mas baseada no
dominio dos pressupostos tedéricos e praticos adnfiente, a expectativa de podermos rentabilizar
as condi¢cdes materiais e pedagodgicas da escofa figanotivos essenciais da nossa escolha.

Feito o pedido ao Centro de formacgéo foi com saj& que verificAmos que este tinha
sido aceite e iria realizar-se um Curso de Formagiétletismo. Do grupo de doze professores
que leccionam Educacdo Fisica nesta escola, sgegairam frequentar a accgao.

Ao longo da accédo os formadores ajudaram-nos atifidan adquirir, aperfeicoar,
demonstrar, transmitir os elementos basicos ddisatle. Promoveram o conhecimento dos
regulamentos técnicos e a capacidade de obserdasdelementos basicos das varias disciplinas
da modalidade, integrando a transferéncia entre @aelementos técnicos comuns. Fizeram
referéncia aos seus aspectos especificos, a rdamssde um aquecimento dinamico com
intervencao na mobilidade, flexibilidade e reforpascular. Contextualizaram a organizacdo e a
realizacdo de estratégias de intervencdo pedagagistadas a diferentes niveis de dificuldade.
Fomentaram a partilha de experiéncias, vivéncgaberes entre os formandos.

A parte final do curso concretizou-se na elaborggiblha por parte de cada formando de
uma Unidade Didactica, um Plano de Aula e uma Rtepde Avaliacdo para um conteudo
especifico, atribuido pelos formadores de formau@ gs varios elementos de cada escola em
conjunto, se apetrechassem do maior leque possieelexperiéncias do processo de
ensino/aprendizagem relativo as varias discipldwatietismo.

Em relacdo a Escola EB 2,3 de Leca da Palmeirstiabdiicéo foi feita da seguinte forma:
2° Ciclo: Cristina — Barreiras; Claudia — Salto @@mprimento; M2 Jodo — Salto em Altura. 3°
Ciclo: Hugo — Triplo Salto; Teresa — Estafetas; 8anLancamento de Peso. Dada esta partilha de
possibilidades de intervencdo, a introducdo e aclas&o deste trabalho foram feitas
conjuntamente com a formanda Teresa Assuncao.

Pessoalmente, de inicio senti grandes dificuldadesoncretizacéo do trabalho solicitado,
pois a técnica pretendida era o Fosbury Flop, @eegundo tinha qualquer experiéncia. A nivel de
2° ciclo, a abordagem na escola do salto em akumnasido sempre realizada mas, tal como indica
o Programa de Educacéo Fisica, com a técnica tiedaltesoura. A ajuda dos formadores e o
apoio dos colegas foi fundamental, para que comssgyalaborar o material pretendido.

E este trabalho individual que é apresentado deid®gbem como a justificacio da sua
elaboracéao.

Maria Joao Alves
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1 — Justificacdo da Unidade Didactica, Plano de alke Proposta de avaliacdo

Na elaboracdo danidade Didacticado salto em altura tive em consideracédo o nivel de
ensino - 2° ciclo. Optei por ao longo das cincasautabalhar todas as fases do salto, dificultando
de aula para aula o grau de exigéncia e completanadongo das varias aulas as determinantes
técnicas do gesto. A corrida, apenas realizadawewa e, ndo atingindo o maximo de prestacéo
motora possivel, resolveu questbes fundamentaisalto ao nivel da iniciacdo. A fase do
aguecimento foi aproveitada para introduzir aspemtacionados com as componentes criticas do
salto e para realizar uma intervencao dinamicaiael Wla mobilidade e flexibilidade. Procurei
dificultar de aula para aula o grau exigéncia dasfas, utilizando progressivamente, as diversas
progressdes pedagdgicas. Por outro lado, foi npnd@cupacao imprimir um caracter competitivo
as diversas situagcbes propostas, ou utilizar forjpgadas/ludicas de forma a potenciar a
motivacdo dos alunos e deixa-los sentir a sua jrépolucao.

Optei por fazer o Plano para a primeira aula, \s&toaquela que irei iniciar futuramente a
abordagem do salto e, a partir da qual, peranés@osta que obtiver dos alunos e a sua prestacao
motora, irei planificar as restantes aulas e refitam se houver necessidade, a estrutura da
Unidade Didactica.

Na primeira aula identifiquei o salto e as suas quatro diferenésgd, apresentando um
modelo grafico ou video. Fiz uma referéncia iniai@ategulamentaeferindo a obrigatoriedade da
impulsdo a um pé e o ndo derrube da fasquia nadassmpeticdo (esta uUltima apenas com
aplicacao na ultima aula) e qgestdes de seguraneafundamentais ao longo de todo o processo
de ensino/aprendizagem, e que deveréo ser aplicadasxtremo rigor em todas as aulas.

Comecei por situacbes muito simples, determinangerna de impulséo, como correr e
impulsionar-se a um sé pé, para ganho de espacimmieantemente vertical, no sentido de
transpor um obstaculo elevado. Simultaneamentepopcmnei situacbes em que os alunos
exploravam de uma forma béasica as diversas fasesaltto com a tomada de consciéncia das
rotacoes aéreas, a exploracdo do espaco a retaglefdrma a perderem o medo da queda neste
espaco e a iniciacao a corrida em curva (com iacéio do corpo para o interior da curva).

Na segunda aulacontinuei a trabalhar os aspectos introduzidogsula anterior, dando
relevo a corrida de aproximagcdo em curva com passamplas e enérgicas, a ligacao
corrida/impulséo, a elevacéao rapida da coxa a twitdt, a extensao das articulacdes do tornozelo,
joelho e anca e extensao dorsal, e ao avanco da (pemte no ar) durante a transposicéo da
fasquia com queda dorsal sobre o colchao.

Naterceira aula fiz incidir o trabalho no apoio do pé de chamadéa paralelo a fasquia e
na localizagcdo da mesma, factor fundamental panacesso do salto. Acentuei a importancia da
regularidade ritmica das passadas, da rotacdo da dm fora, como forma de motivacdo dos
alunos e iniciei a exercitagdo do salto na sua doghobal, sem fasquia, de forma a facilitar a
execucao do salto.

Naquarta aula dei importancia a afericdo do ponto de partidaatada aproximacéao (3/4
passadas em curva) e ao aperfeicoamento da mesmsalidando o salto na sua forma global.

A Ultima aula apresentou uma situagao final com ymnaposta de avaliacdoque tentei
tornar clara e objectiva, de forma a tornar o masso possivel este processo perante os alunos.
Estruturado em Excell, o programa possibilitou gaeserem inseridos os dados, fosse logo dada a
percentagem de éxito total na avaliacdo do salto.

A avaliacdoincidiu nas componentes criticas (65%) fundamentai execucao do salto,
com ponderagcbes maiores nas mais importantes. @iay de éxito para cada categoria
classificativa foram 1 ou 0, conforme 0 executa#teealizasse ou ndo. Foi também tida em conta
a performance do salto (35%), factor que me parewtispensavel, para uma motivacao forte e
efectiva por parte dos alunos.
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2 - Unidade Did&tica de Salto em Altura— 5°Ano

Recursos de materiais: Pavilhdo,
S alto em Altura colchdes de queda cones, redes e
bolas, elasticos, tampas, 5 fitas
Fosbury FlOp de persianas  sinalizadores,
Fasquia/ eléstico
Ano 5° N° de aulas:
N° de alunos : 24 5 2°Periodo
Duracao: 45’
Planificacao Unidade Didactica
I::L:jae Conteldos Programaticos Objectivos Especificos

Apresentacao e caracterizagao da
prova Salto em altura - gesto global

% Regulamento
“ Regras de seguranga

Transmissao e exercitagao:

-Conhecer o regulamento.
-Conhecer as regras de seguranga.

1 Fases do salto - Definir pé de impuls3o.
< Corrida de aproximacao - Adquirir a nogdo de saltar para cima, com chamada a um pé.
% Impulsdo - Tomar consciéncia\ das rotacOes aéreas.
& Voo - Explorar o espaco a retaguarda - conglicionante afectiva.
. - Realizar a corrida em curva / inclinagdo do corpo para o interior
% Queda da curva
Salto - apresentagao do gesto Transmissdo e exercitacao:
global - Realizar a corrida de aproximagdo em curva com passadas
amplas e enérgicas.
Fases do salto - Rc.ealizar.a ligagdo corrida/impulsdo (accdo do pé de chamada
% Corrida de aproximagao muito activa). : ;
N g - Elevar rapidamente a coxa a horizontal.
2 < Impulsao - Realizar a extensdo das articulagdes do tornozelo, joelho e anca.
% Voo - Realizar a extensdo dorsal depois de ter atingido o ponto mais
% Queda alto do voo.
- Realizar as rotagGes aéreas
- Avangar a bacia (ponte no ar) durante a transposicdo da fasquia
- Realizar a queda dorsal sobre o colchao
Aplicar regras de seguranca.
Fases do salto Transmissao e exercitagao: ) y
& Corrida de aproximac&o - Realizar 3/ 4 passadas com regularidade ritmica e localizagdo da
< Impulséo c_:lkam.ada. : =
poia o pé de chamada no prolongamento da curva (e nao
3 < Voo paralelo & fasquia).
% Queda - Apoia o pé de dentro da curva na chamada e a coxa de fora
roda.
- Eleva os bragos.
- Exercitar o salto na sua forma global, sem fasquia.
- Aplica regras de seguranca.
Fases do salto Transmissao e exercitagao:
< Corrida de aproximacao
% Impulsdo - Aferir o ponto de partida da corrida 3/ 4 passadas
4 < Voo - Aperfeicoar a corrida de aproximagao (apenas em curva) € consolidar
% Queda o salto global
Salto em altura Fosbury Flop - gesto | - Aplicar regras de seguranga.
global
Salto em altura Fosbury Flop - Avaliagao :
- Avaliar a execugdo do salto (corrida apenas em curva)
. (indicadores técnicos e marcas obtidas)
5 < Salto - gesto global

- Aplicar regulamento da prova.
- Aplicar regras de segurancga.

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

5
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PLANO DE AULA

Salto em Altura -

Fosbury Flop

Professor - Maria Joao Alves

Unidade Didactica: Atletismo/Salto em altura

Func¢ao Didactica: Transmissao/Exercitacao

Sessaon?1de5

Objectivos/Competéncias :

Ano - B° Turma -

* Identificar o Fosbury Flop ; Conhecer as regras +
importantes: impulsdao a 1 pé e nao derrubar a
fasquia.

Identificar as 4 diferentes fases do salto. Corrida

de aproximacao, Chamada, Voo e Queda.
* Aferir a perna de impulsao.

* Executar a impulsdao, rodar em torno do eixo

vertical do corpo.
* Explorar o espago a retaguarda .
» Ligacao da corrida com a impulsao
e Correr em curva de forma rapida

Licdo n° /_/

Material @ Elasticos; colchdes de queda ; 3 sacos com 3 bolas para pendurar; elastico

para pendurar; 12 cones, 4 ripas de persiana.

Observacgoes: O circuito est4 j4 montado, ndo sendo necessario utilizar tempo de aula

para essa tarefa.

Os grupos de alunos estao pré-definidos pela professora.
No quadro, fica colada uma imagem do gesto global, para os alunos observarem sempre

que quiserem.
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l;arlte o Objectivos Situacoes de Aprendizagem/
wa Comportamentais Organizacao Professor/aluno
1. Conhecer:
- 0 objectivo do saltoem |1 e 2 - Explicagao dos objectivos da aula e
altura. (transpor com o | apresentagao de uma figura com o gesto na sua
corpo uma distancia forma global.
vertical); €
2 —Identificar as fases éi% g ¥
do salto: corrida de : ‘4&%
aproximacao, chamada, ry w
10" |transposicao da fasquia e @‘%
queda;
3. Regulamento - as
regras principais:
Existéncia de apenas 1 pé
de impulsado e ndo
I derrubar a fasquia . o
N Conhecer as regras de 3- Definir com clareza as regras de seguranca.
i seguranga.
c
i 4. Pr.ed.ispor o aluno para 4 - Activacio Geral
a a actividade. Corrida com saltos “verticais” sobre elasticos
1 presos pedindo aos alunos para identificarem a
sua perna de impulsdao/chamada.
Igual, mas elevando os bragos fazendo %2
pirueta e caindo no outro pé t
Ponte de ombros _p@
Alongamentos
5 & A g
//: X \
A . ==
4
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1 - Explorar o espaco a
retaguarda: cair sobre as
costas e ganhar
seguranca;

Circuito de 4 estagOes para 4 grupos de alunos:

1. Salta a retaguarda sobre os colchdes a partir
de pés juntos caindo sobre as costas e pernas

18’ . .
) ) B 2. Toca com a cabecga, o peito e o joelho numa
2 -Realizar a impulsao . ~ (.
. . bola suspensa apds impulsao forte e enérgica
vertical a um so pé. . < :
da perna de impulsao, mantendo a coxa livre
na horizontal .
F d
u ( O;Ea
n ;l ~LJ)
d A y
a . -
3- Executar a impulsao a ) ] )
m . 3. Passar sobre persianas baixas com Y2 pirueta
1 pé, rodar em torno do . )
e . . e caindo sobre o outro pé.
eixo vertical do corpo.
n
t ~ p v - ,g
- - &
| - SN |
4.
4- Correr em curva de
forma rapida e 0 0 0 o
controlada aumentando “STm
a velocidade a entrada
das curvas.. Realizar uma corrida em slalon entre 4 cones
com grande dinamica dos apoios.
F - Retorno a calma Retorno a Calma
i 1- Balango da aula
n 3 2- Conteudos da aula seguinte.
a
1
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4 - Gesto Global — Auxiliar Gréfico

dwm
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5- Proposta de Avaliac&o

PROPOSTA DE AVALIAGAO DO SALTO EM ALTURA 5° ANO

CORRIDA CHAMADA TRANSPOSICAQ QUEDA | PERFORMANCE CLASSIFICACAQ
3adpassadas | Corrida de Localizagdo | Impulsdoaum | Elevacdodos | Elevacdoda | Rotacdoda
N°  NOME amplas e aproximacdo | dachamada | pé verticale bragos coxad bacia "Ponte no ar" | Sobre as costas| Altura do salto % Nota Final
enérgicas em curva enérgica horizontal

10% 10% 10% 10% 5% 5% 5% 5% 5% 0a35%
1 1 1 1 1 1 1 1 1 35 100
1 1 1 1 0 1 0 1 0 20 70

-
=
ololololo|ole|le|olole]e|e|o|e|elo|o|e|e|e

Critérios de éxito : Altura do salto :
1- Executa 0%-<61cm 10%-71a80cm 20%- 912100 cm 30%-111a120cm
0 - N&o executa 5%-61a70cm 15% - 81290 cm 25% - 1012110 cm 35%->121cm

* Esta proposta de avaliacéo foi elaboradaExeell, tendo sido inserida no Forum, para partilha e
apresentada dessa forma. Para ser englobadanabstéd teve que ser reformatada pavéard .
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Conclusao

E comum ouvir-se dizer que o Atletismo é um despale base, constituindo-se
tradicionalmente como alicerce de todas as modislaesportivas. Como resultado, os alunos
gue relnam em si caracteristicas muito diferensipddem encontrar no Atletismo, a diversao, o
sucesso, ter os seus momentos de competicdo, erdimhecerem os seus limites e descobrir
novos desafios.

Urge assim revitalizar e revalorizar o papel edntgncia da Educacéo Fisica em geral, e
do Atletismo em particular, como factores estruitea na educacao integral dos alunos e como
compensacao a galopante inactividade que se aldndo em idades cada vez mais precoces. O
professor de Educacéo Fisica, sera o principal tagde mudanca e de revitalizacdo desta
modalidade no seio escolar. A busca de novas foensatucdes para se introduzir o Atletismo na
escola assume-se, cada vez mais, como uma comparss#ncial da actual educacao e cultura
desportiva directamente direccionada para o0s jovens

Nada é téo significativo para um Professor conconbecer a oportunidade e o relevo das
aprendizagens e das competéncias que esta a desensamentando o seu “saber fazer”, para
enriquecer o curriculo trabalhado nas aulas e mal&som os seus alunos e envolvé-los nas
actividades propostas.

Este curso de formacédo deu-me uma capacidade deagleon do Atletismo na escola que
ter4, sem davida, um grande impacto na minha pr&temo professora. Duas semanas e meia de
intenso trabalho permitiram-me adquirir, actualizaprofundar conhecimentos tedéricos e praticos
sobre cada uma das disciplinas do Atletismo, e aaindenovar estratégias de abordagem
multidisciplinar desta modalidade numa perspectmmangente e ludica. Por outro lado, as
situacoes facilitadoras de aprendizagem, o lequexekeicios diversificados que nos foi fornecido
e a experimentacdo de exercicios extremamente awotigs e enriquecedores aumentaram a
minha auto-confianga, seguranca e disponibilidade pensinar as diferentes disciplinas do
Atletismo na Escola, de uma forma suficientemetractiva e apelativa. Foi ainda fundamental a
consciencializacdo da importancia de proporcionaseist de dificuldade distintos para a
diversidade de alunos existentes em cada turmatumli@dacdo das categorias classificativas
através das quais sera possivel fornecer os Fdedbawectivos aos alunos e, finalmente, o nunca
descurar os factores relacionados com a segurampaeservacao da integridade fisica dos alunos.

Em suma, além da importancia de actualizar e fieamposse de competéncias
fundamentais, foi importante adquirir a nocdo goeasavés da pratica, da experimentacdo, da
tentativa e erro, da criatividade e da partilhaggmos simplificar e melhorar a qualidade no
processo ensino-aprendizagem do Atletismo nas &scol

Globalmente, este curso de formacao foi extraor@dimente oportuno, revigorante e de
uma importancia na busca de novas perspectivaduedss metodologicas para abordar as
diversas disciplinas do Atletismo. Apesar de té&toapresentado respostas definitivas a todas
guestdes levantadas, despertou sem sombra de dawidanorme vontade de aplicar a riqueza de
estratégias e contetdos sugeridos. Tal, repesmHir-no futuro na elevacdo da qualidade das
minhas aulas, nas quais comecarei a trabalhar jgréxdmo ano lectivo. Espero desta forma
chegar ao final do mesmo dizendo:

“E fantastico o Atletismo que consegui fazer com aseus alunos de 5° ano!”
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