Accéao: Abordagem Multidisciplinar do Atletismo

Rui Manuel de Gouveia Pacheco

Formadores: Prof. Dr. Mario Paiva
Mestre Sara Fernandes

Leca da Palmeira

Julho de 2009



INDICE

100 [ o> Vo 3

1. Unidade Didactica de Corrida Com Barreiras ..........ooeee cvviiiinieenn. 4
1.1. Caracteristicas da Corrida Com BarTeiras ..........ooeeeiiiieeiiiiinaninnnss 4
1.2. Regulamento TECNICO ...ouuiueers it ee e e et e e e e e e e e e aeeens 4
1.3. Plano da Unidade Didactica da Corrida Com Barreiras ..................... 5
1.4. Plano de Aula da Corrida Com Barreiras .......c..oveeeeie e ieanann, 6
1.5. Proposta de Avaliacao da Corrida Com Barreiras ...........................9
1.6. Justificacdo da Unidade Didactica da Corrida Com Barreiras ............ 11

2. CONCIUSAO ..o 12

3. Referéncias Bibliograficas ...........c.ooii i 12

Rui Manuel de Gouveia Pacheco



INTRODUCAO

A frequéncia da Accdo denominada “Abordagem Multidisciplinar do Atletismo”
organizada pelo Centro de Formacdo de Matosinhos, pretendeu dar resposta a
algumas da minhas necessidades de actualizacdo numa area tdo vasta como é o
Atletismo e procurar encontrar novas sugestdes da sua abordagem, tendo em vista a
melhoria da minha pratica pedagdgica, mas também poder ajudar a serem melhores
professores, um conjunto de estudantes estagiarios do ensino superior, que ano apos
ano, comigo vao leccionando na Escola E.B.2.3. de Leca do Balio.

No decurso da accéo, foi-me solicitado a elaboracdo da planificacdo de uma
unidade didactica de corrida com barreiras, com a duracdo de cinco aulas, a
elaboracdo de uma sessao de ensino, uma proposta de avaliagdo com 0s respectivos
critérios e a justificacdo da respectiva unidade didactica, que planeei para uma Turma

do 9° Ano de escolaridade e que passarei a apresentar nos capitulos seguintes.
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1. UNIDADE DIDACTICA DE CORRIDA COM BARREIRAS

1.1. Caracteristicas da Corrida Com Barreiras

E uma corrida de velocidade ao longo da qual existem alguns obstaculos, as
barreiras, que deverdo ser transpostas com a minima perda de tempo possivel,

compreendendo normalmente cinco fases:

1° Partida;

2° Aproximacdao a primeira barreira,
3° Transposi¢éo da barreira;

4° Corrida entre barreiras;

5% Corrida da ultima barreira até a meta.

O facto de se tratar de uma corrida que tera de ser efectuada da forma mais
rapida possivel, e que apresenta obstaculos verticais, condiciona todo o participante,
desde a iniciacao até ao mais alto nivel. No entanto, se a natureza dos obstaculos a
transpor, bem como a sua altura e distancia entre si, estiverem de acordo com o nivel
de desempenho dos alunos, o processo de ensino/ aprendizagem decorrera de forma
segura e motivante, pois esta € uma das disciplinas mais ricas em termos de ritmo e

coordenacao do atletismo.

1.2. Regulamento Técnico

As provas existentes no calendario olimpico sédo as seguintes: No sector

Feminino, 100 e 400 metros barreiras e no sector masculino 110 e 400 metros

barreiras.

As corridas sao efectuadas em pistas separadas, e o0s alunos devem

permanecer na sua pista, até que terminem a prova.

Sera desclassificado o aluno que saia da sua pista e perturbe um dos
concorrentes ou que passe uma barreira que nao esteja colocada na sua pista;

Qualquer aluno que derrube intencionalmente uma barreira, com as maos ou
com o0s pés, sera desclassificado. Sera também desclassificado o aluno que apés

uma primeira falsa partida geral dé uma segunda falsa partida.
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1.3. Plano da Unidade Didéactica da Corrida Com Barr  eiras

O plano da Unidade Didactica da corrida de barreiras, para o 9° Ano de
Escolaridade, foi elaborado com base no Modelo de Estruturas de Conhecimento
(MEC), proposto por Vickers (1990), cuja extensdo e sequéncia dos contetdos sdo os
seguintes (Quadro 1).

Quadro 1 — Extensao e Sequéncia dos Conteudos da Corrida de Barreiras

Conteudos
1 2 3 4 5

Aproximagdo & Barreira Ad As

Transposigdo da Barreira | Ad As
Corrida de Barreiras 50 Metros

Corrida entre Barreiras Ad As

Rendimento Desportivo Ad As
Transposicéo de Diferentes Obstaculos T E E C
Técnica de Corrida T E C

Perna de Impulsdo T E C C
Transposicdo de Barreiras

Perna de Ataque T E C C
Corrida de Aproximacao a 12 Barreira T E C
Corrida Entre Barreiras T E C
Corrida da Ultima Barreira a Linha de Chegada T E

Coordenagdo X X X X X
Capacidades Motoras Velocidade X X X X X

Flexibilidade X X X X X
Conceitos Psico-Sociais Competigdo X X X X X
Cultura Desportiva Regulamento Técnico X X X X X

Legenda: Ad- Avaliagédo Diagndstica ; As- Avaliacdo Sumativa ; T- Transmiss&o ;

E- Exercitacdo ; C- Consolidagéo.
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1.4. Plano de Aula da Corrida Com Barreiras

Foi elaborado um plano, para a terceira aula da unidade didactica da Corrida

de Barreiras de acordo com a seguinte planificagéo (Quadro 2)

Quadro 2 — Plano da Aula n° 3 da Corrida de Barreiras para o 9° Ano de Escolaridade

. o .

Professor: Rui Pacheco Ano: 9 Turma: x Aula n.° 23
Unidade Didactica: Atletismo-Corrida Local: Espaco Exterior Data: 13/07/09
com Barreiras N° alunos: 24 Hora: 10h00
Funcdo Didactica: Transmissao e Duracao: 45 min.

Exercitacao;

Sessao: 3deb5

Material: Crondmetro; Apito; Sinalizadores; Cones; Persianas, Barreiras, Elasticos.

Objectivos da aula:
» Adquirir a nogéo de transposicéo de diferentes obstaculos;
» Desenvolver a Corrida de Aproximagdo a 12 Barreira com 8 passadas
» Desenvolver a Corrida Entre Barreiras, ritmada com 3 passadas entre barreiras e no menor

tempo possivel.
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Parte Inicial

Objectivos Situagbes de Aprendizagem Componentes Organizagéo
Comportamentais Criticas alunos/professor
1. "Jogo das Cagadinhas” com
Pequenos Obstaculos:
-Num espago 20x20m. Jogo das - Ndo parar; - Professor coloca-se

Activar e predispor
0 organismo para a
actividade,
transpondo
pequenos obstdculos

Mobilizar as
principais
estruturas
osteo-mio-
articulares.

“Cagadinhas”, sendo obrigatdrio os
fugitivos a passar por cima de um
conjunto de obstdculos ndo agressivos
(cones deitados, cones com persianas por
cima, eldsticos).

(Nota: aos materiais usados na Figura ndo
correspondem aos da aula)

Colocar 2 "Cagadores” com um colete na
mdo.

Varidvel: Ir aumentando o nimero de
cagadores.

Durante a pausa os alunos realizam
exercicios de mobilizagdo articular ao
sinal do professor.

- Os alunos, parados e dispersos pelo
espago da aula, realizam os seguintes
exercicios de flexibilidade:

1- Tsquiotibiais

2- Quadricipedes

3- Afundos laterais e frontais.

- Passar por cima
dos obstdculos;

- Fugir dos
“Cagadores”.

- Permanecer na
posigdo durante
15°7;

- Realizar os
exercicios com uma

boa amplitude.

lateralmente enquanto os

alunos realizam
aleatoriamente as
actividades propostas

- Os alunos colocam-se de
frente para o professor.
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Desenvolver a
Corrida de
Aproximagdo

2. Corrida de Aproximagdo a 1°
Barreira:

Em 3 corredores da pista de Atletismo,
Colocam-se 3 Barreiras, sendo 1 em cada

corredor com alturas diferentes
(3 Niveis de Dificuldade).
21. Os alunos vdo inicialmente

experimentar livcemente qual o nivel de
altura da barreira se adapta melhor a sua

Ver qual a altura
das barreiras que
se adapta ds tuas
capacidades

- Professor coloca-se
préximo da 1% barreira

mantém-se atentos.

12 capacidade. Permitir 2x a cada aluno. - Os alunos colocam-se
’ em 3 colunas, de acordo
2.2. Os alunos vdo agora a partir do nivel | Elevar os Joelhos com o seu nivel de
determinado, fazer a aproximagdo a aptiddo
barreira em Skipping alto.
2.3. Os alunos vdo agora aferir, o local da | Dar 8 passadas até
perna da frente que é a perna de | al1® barreira.
impulsdo, fazendo uma marca no solo, de
modo a poder dar 8 passadas desde a | Acertar a corrida,
_ saida até a barreira. de aproximagdo
©
= avangando ou
o) € ,
= e % recuando 2 pés.
< b] ] \
i) a R - "
5 - Sk AT »
L:L /@ \ Iy
) ) ) '
o ! iy ) ¥
f Ve
12 3. Corrida Entre Barreiras: - Professor coloca-se
Em 3 corredores da pista de Atletismo, junto da 2? barreira
Desenvolver Um Colocam-se 6 Barreiras, sendo 2 em cada | Dar 3 passadas (4
Ritmo Uniforme na corredor com alturas e distdncias entre | Apoios, E,DE,D)
Corrida entre si diferentes (3 Niveis de Dificuldade- | entre cada
Barreiras sendo a distdncia entre barreiras de | barreira.
5,00, 5,50 e 6,00m).
- Os alunos colocam-se
31 Os adlunos vdo partir tentando em 3 colunas, de acordo
efectuar 3 passadas (4 apoios: ex; D, E, com o seu hivel de
D,E) entre as 2 barreiras. aptiddo,
Dar 3 passadas (4
3.2. Coloca-se agora uma 3% barreira em | apoios) enfre cada
cada corredor, tentando os alunos | barreira, tentando
efectuar 3 passadas entre as barreiras. efectuar o menor
tempo possivel
3.3. Idem ao anterior, mas em competigdo
em grupos de 3, ver quem chega primeiro
a linha de chegada.
’ : - I - Al di e
T 6 - Recolha e arrumo do material Os alunos . unos spostos em
= arrumam o material | semi-circulo com o
) - Retorno a calma. . e ouvem/participam | professor d sua frente.
£ - Didlogo sobre o desempenho dos alunos. L,
3 no didlogo e
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1.5 Proposta de Avaliagdo da Corrida Com Barreira s
Foi elaborada uma proposta de avaliagdo de uma Corrida de Barreiras
na distancia de 50 metros, tendo em conta 0s seguintes parametros:
Corrida de Aproximacao a Primeira Barreira
Transposicdo das Barreiras

Corrida Entre Barreiras

P w0 DR

Rendimento Desportivo (Tempo Realizado)

Os critérios de avaliacéo utilizados para cada um dos parametros supracitados,
de acordo com os niveis de avaliacao, foram os seguintes:

APROXIMACAO A BARREIRA:

NIveL 1 | - Ndo coordena os movimentos entre o trem inferior e superior;
- Ndo executa a fase inicial dos apoios pelo tergo anterior dos pés.

NIVEL 2 | - Coordena os movimentos entre o trem inferior e superior; Ndo faz 8 passadas;
- Ndo executa a estrutura circular da passada.

NIVEL 3 | - Olhaem frente e faz 8 passadas até a 1 barreira

- Posicdo vertical do tronco.

NIVEL 4 | - Movimenta os bragos energicamente (flectidos a 90 graus e com as mdos
descontraidas) no eixo da corrida e faz 8 passadas até a 1 barreira

NIVEL 5 | - Realiza apoios activos sobre o tergo anterior do pé, com uma extensdo
completa da perna de impulsdo em cada passada, fazendo 8 passadas.

TRANSPOSICAO DA BARREIRA:

NIVEL 1 - Ndo transpde a barreira;
NIVEL 2 - Transpde a barreira com perda de velocidade;
- Ndo diferencia a berna de atague e berna de imbulsdo.:
NIVEL 3 - Sincroniza a perna de ataque e de impulsdo;
- Coloca a perna de ataque numa posicdo paralela a barreira.
NIVEL 4 - Estende activamente as articulagdes do tornozelo, joelho e anca;

- Efectua passagem rasante a barreira.

; - Puxa a perna de impulsdo lateralmente ao tronco (90 graus);

NIVEL 5 - Procura o solo (apés transposigdo) rapidamente com um enérgico movimento
de cima - frente e no eixo da corrida.

CORRIDA ENTRE BARREIRAS:

NIVEL 1 - Realiza uma corrida descoordenada, com execugdo de muitas passadas.
NIVEL 2 - Ndo realiza uma corrida ritmada;
- Realiza mais de 3 passadas (4 apoios) entre as barreiras.
NIVEL 3 - Realiza uma corrida ritmada;
_ - Realiza 3 passadas entre as barreiras.
NIVEL 4 - Ndo perde velocidade, preparando as transposicdes seguintes.
NIVEL 5 - Realiza a corrida de acordo com as determinantes técnicas.
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RENDIMENTO DESPORTIVO:

MASCULINO FEMININO
NIVEL 1 10,5 » 115
NIVEL 2 9-105 10-11,5
NIVEL 3 8-9 9-10
NIVEL 4 7-8 8-9
NIVEL 5 «7 «8

Tendo em vista a avaliagao final, foi ponderado com coeficiente 2 o

rendimento desportivo e com coeficiente 1 os restantes parametros de avaliacéo.

Para a sua operacionalizacdo na aula foi utilizada a seguinte ficha de

avaliacao (Quadro 3).

Quadro 3 — Ficha de Avaliacdo da Corrida de Barreiras 50m, para o 9° Ano de Escolaridade

Aproximagdo @ | Transposigdo da Corrida entre Rendimento
Barreira Barreira Barreiras Desportivo
Data
N° NOME Idade | Diag. | Sum. | Clas. | Diag. | Sum. | Clas. | Diag. | Sum. | Clas. | Diag. | Sum. | Clas. | CF

Legenda: Diag. Avaliacdo Diagndstica;

Class. Classificacéo
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1.6. Justificacdo da Unidade Didactica da Corrida ~ Com Barreiras

Dado o constrangimento temporal, de ter apenas cinco aulas para abordar a
Unidade didactica, optei por na primeira aula fazer uma pequena descricao da corrida
de barreiras, das suas principais caracteristicas e do seu regulamento técnico.
Efectuei uma avaliac@o diagnostica relativa a corrida de barreiras numa distancia de
50 metros, tendo destinado a parte final da mesma para os alunos se familiarizarem
com a corrida associada a passagem de pequenos obstaculos.

A segunda aula teve como principal finalidade dar a no¢céo de perna de ataque
e de perna de impulsdo e sua correcta colocacdo no momento da transposicao das
barreiras, tendo destinado a parte inicial da aula para a técnica de corrida, dando
especial énfase aos movimentos de skipping alto.

A terceira aula foi destinada no seu inicio para a passagem de diferentes
obstaculos e a diferentes alturas. A parte fundamental da aula pretendeu numa
primeira fase, procurar que os alunos determinassem qual a altura das barreiras que
mais se adaptava as sua capacidades, de modo a distribuir os alunos por niveis
diferentes. Procurou-se seguidamente que os alunos acertassem a sua corrida desde
a partida até a primeira barreira no intuito de poderem efectuar 8 passadas. A Ultima
parte da aula foi destinada a transposicdo das barreiras onde se procurava que 0S
alunos efectuassem 3 passadas entre cada barreira.

A quarta aula teve como finalidade principal consolidar os conteudos relativos
as nocoes de 8 passadas na corrida de aproximagdo até a primeira barreira e de 3
passadas entre barreiras , sendo introduzida a no¢do da importancia da corrida da
ultima barreira até a meta, na necessidade da inclinacdo do tronco na passagem pela
meta e da ndo desaceleracdo da corrida na sua parte final, que é muito comum nos
alunos.

A gquinta aula foi destinada na sua parte inicial para os alunos efectuarem uma
Ultima adaptacéao a corrida de 50 metros de barreiras, tendo-lhes sido proporcionado
alguma tempo para consolidarem a corrida, antes de se proceder a avaliacdo
sumativa final.

No que se refere as capacidades motoras, a flexibilidade foi estimulada na
parte inicial de todas as aulas, tendo a velocidade e as capacidades coordenativas
(ritmo) sendo exercitadas de uma integrada em todas as aulas.

No que se refere aos conceitos psico-sociais, atribuimos especial énfase a
competicdo na parte final de todas as aulas, como elemento altamente potenciador

das capacidades de superacao dos alunos.
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2. Conclusdo

Accao de Formacao “Abordagem Multidisciplinar do Atletismo”, superou as minhas
expectativas iniciais, ja que esteve bem estruturada e onde imperou uma boa ligacéao
entre os conteldos tedricos e a pratica das actividades propostas.

O facto da accao ter sido ministrada por formadores de grande conhecimento
cientifico-pedagogico com especializacdo na area do Atletismo, ndo s6 como ex-
praticantes, como Professores e Treinadores, fez com que a mesma fosse muito rica
e muito ajustada a realidade.

De realcar a grande disponibilidade demonstrada pela maioria dos formandos, que
apesar do escaldo etario jA avancado por parte de alguns, tiveram sempre uma
atitude muito positiva na sua participacdo nas actividades praticas propostas. Por
outro lado, notou-se sempre um grande espirito de partilha entre as diferentes
experiéncias vivenciadas por cada um dos participantes, com formagao de base muito
distinta e oriunda de estabelecimentos de ensino superior muito diversificados, desde
a Fadeup, Ismai, Curso de Instrutores, Instituo Piaget, do Porto e do Nordeste, entre
outros.

Embora ndo haja muitas alternativas, seria de repensar a forma de apresentacao
dos trabalhos finais, pelo facto de serem muito concentrados em duas manhas
consecutivas, tornou-se um pouco denso, para a focalizagdo da atencdo dos
formandos durante um tao alargado periodo de tempo.

Como ideia final, gostaria de referir, que a acgao veio-me proporcionar novos
conhecimentos, estimular-me para a utilizacdo de diferentes estratégias, para a
utilizacdo de novos conteudos, de novos materiais e da implementacdo de novas
formas de avaliacdo, que espero que venham a contribuir para uma melhoria do

processo de ensino/aprendizagem do Atletismo junto dos alunos na Escola.
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