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- INTRODUCAO-

O trabalho apresentado consiste na planificacdo de uma Unidade Diddactica de Lancamento de Peso, num
total de cinco aulas, estando, de seguida, uma dessas aulas planificada pormenorizadamente. A dltima aula
da unidade consiste na avaliagdo dos conteudos apresentados, sendo para isso igualmente apresentada a
respectiva grelha de avaliacdo. O tema foi-me proposto pela formadora da acg¢do.
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EBZ;IMS| LANCAMENTO DO PESO

Escola Bésica 22, 3 cicl .
Xoia basca Zy 3 acios UNIDADE ATLETISMO AULAS PREVISTAS 5 PERIiODO 3°
DIDACTICA
M.* Manuela Sa : BOLAS MEDICINAIS; BOLAS DE
S. Mamede de Infesta LocAL PAVILHAO ANO | O° Ne 24 RECURSOS TENIS; PESOS; ARCOS;
i H ALUNOS MATERIAIS SINALIZADORES; GIZ; COLCHOES
Ano Lectivo 2008 / 2009 I DISCIPLINA LANCAMENTO DO PESO
AULA OBJECTIVOS ESPECIFICOS CONTEUDOS PROGRAMATICOS FUNCAO DIDACTICA ESTRATEGIAS
® Apresentar a técnica de O’Brien e a de Barashnikov.
1 ® Apresentar o regulamento do Lancamento do Peso. = Trabalho Individual.
= 1* Transmissao.
® Manipular o peso. = Trabalho aos pares.
= Exercitagao.
Iniciar a Técnica de O’Brien: - Contacto com o engenho. = Formas Ludicas.
® Efectuar a pega do engenho. _
= Fase de preparacao.
® Colocar o engenho e o membro superior que o *Pega do engenho.
suporta, na posicao de langcamento. X L
*Posicao inicial.
® Efectuar o lancamento de frente parado.
® Efectuar o lancamento de lado, transferindo o peso | = Fase de arremesso, sem balango.
do membro inferior de tras para o da frente.
® Desenvolver a forca. = Condicéo Fisica.
® Efectuar o lancamento de frente, interiorizando a | =» Fase de arremesso sem balanco.
nocao de rotagao do tronco. = Trabalho Individual.
2 = 1° Transmissao.
® Efectuar o lancamento parado, de lado, procurando = Trabalho aos pares.
interiorizar a nogao de rotagao da bacia e do tronco. = Exercitacao.

= Trabalho em grupo.
® Efectuar o lancamento parado, partindo da posi¢ao
de costas, procurando interiorizar a nogéo de rotacao = Formas Ludicas.
da bacia e do tronco.

® Realizar o lancamento, partindo de uma posicao = Fase de arremesso com movimento.
lateral, assimilando a nogao de duplo apoio.

® Desenvolver a forga. = Condicao Fisica.
® Efectuar o lancamento parado, partindo da posicao | = Fase de arremesso sem balanco.
de costas, conscencializando a nog¢do de rotagdo da 2 1° Transmissao. = Trabalho Individual.
3 bacia e do tronco.
= Exercitacao. = Trabalho em grupo.

® Realizar o lancamento, partindo de uma posicao = Fase de arremesso com movimento.
lateral, consciencializando a nocao de duplo apoio. = Formas Ludicas.

® Efectuar o lancamento partindo da posicao de
costas, interiorizando a nocao de duplo apoio e = Fase de arremesso com e sem peso.

procurando efectuar a rotagdo da bacia e do tronco.

® Efectuar o lancamento procurando um bom angulo

de saida.

® Desenvolver a forga. = Condicao Fisica.

® Lancar dentro da zona de langcamento, utilizando a

técnica de O’Brien, partindo de uma posic¢ao lateral ou = Langamento do peso. = Exercitacao. = Trabalho Individual.
4 de costas, efectuando o duplo apoio.

= Consolidagao. = Trabalho em grupo.
® Aplicar os conteudos em situagdo competitiva.
= Competicao.
® Aplicar o regulamento da prova.

® Desenvolver a forca. = Condicao Fisica.
® Aplicar os contetidos em situagao competitiva.
= Lan¢amento do peso. = Consolidagao. = Trabalho Individual.
5 ® Aplicar o regulamento da prova.
= Avaliacao. = Trabalho em grupo.

® Rever todos os conteudos abordados.
= Competicao.
® Avaliar a prestacao dos alunos.
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i TABELA DE VICKERS

S.Mamede de Infesta
Ano Lectivo 2008/2009
Aulas
Conteados 1 2 3 4 5
Pega do Peso ©
Posicao Inicial ©
Fase de arremesso sem balanco C
Fase de arremesso com Duplo Apoio C

Lancamento completo - Técnica de
O’Brien

Regulamento

Condicao Fisica

Transmissao PR o Avaliacéo
- . Exercitagdo C Consolidacéo . Sumativa
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Escola Basica 2.2, 3. ciclos |

PLANO DE AULA

DISCIPLINA AULAN® |

LANCAMENTO DO PESO
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AULAU.D.N° |

M.? Manuela Sa

S. Mamede de Infesta Dara

DURAGAO | 45 MIN.

HORA

PERiODO

30 ANO / TURMA

Ano Lectivo 2008 / 2009 I

UNIDADE DIDACTICA

ATLETISMO

24

FUNCAO DIDACTICA |

EXERCITACAO

1* TRANSMISSAO E

RECURSOS
MATERIAIS A UTILIZAR

LOCAL | PAVILHAO

DESENVOLVER A NOCAO DE LANCAMENTO COM ROTACAO DA BACIA E DO TRONCO.

2 BOLAS DE TENIS; 12 BOLAS
MEDICINAIS; 8 PESOS; 16 ARCOS

OBJECTIVOS
GERAIS ABORDAR O LANCAMENTO COM O MOVIMENTO DE DUPLO APOIO.
P.A o CONTEUDOS / DESCRICAO (e aal)
ot ESPECiFICOS c DE ExiTO
Turma dividida em 4 grupos de 6 elementos. Dois grupos distribuidos por
cada campo de Basquetebol:
3 ® Activacdo Geral. Preparar o | 3 Jogo dos 5 passes com uma bola de ténis: Cada equipa tenta efectuar 5 | - Nao para de correr.
organismo para a gct1v1dade a | passes consecutivos, com uma s6 méo, sem que a bola seja interceptada. Quando - Passa s6 com uma méo (a mao
desenvolver. Mobilizar/ o conseguem efectuar, ficam com um ponto, e a bola passa para a equipa dominante).
1 interiorizar o membro de | adversaria.
langcamento.
N %
I 3 = Exercicios de mobilizacdo articular. Alongamentos.
C
I Turma dividida em grupos de 3 elementos:
; - Langa s6 com 1 mao.
A 2 . . = Cada grupo organizado em triangulo, com 1 bola medicinal. Lancar a bola para | - Lanca o mais alto possivel.
L ® Exercitar a capacidade o colega do lado esquerdo, com uma s6 mao, o mais alto possivel. - Lanca sempre com os 2 pés
condicional - for¢ca. Promover apoiados no chao.
os lancamentos a uma mao.
Turma dividida em grupos de 3 el tos, org dos em filas, atras de
uma linha pré-definida.
(Os alunos deverao lancar e recolher os pesos, & ordem do professor, tendo em
F atencao as regras de seguranca definidas no inicio da unidade).
Il;; 1. Lancamento parado, partindo da posicao de:
D . b D?senvolver a nogdo de | 3 Frente, efectuando a rotacdo do tronco e com apoio dos pés paralelos. - Lanca rodando o tronco (puxando o
A 4 rotacao do tronco. ombro direito atras).
- Mantém os 2 pés em apoio no chao.
M - Coloca o peso junto a mandibula,
E pressionando.
N - Afasta o cotovelo do tronco.
T _
A ° Dese}lvqlver a no¢do da | 3ado, com o membro inferior direito atrasado, efectuando a rotacéo da bacia e | -Faz a extensao do MI atrasado.
4 transferéncia do peso do | dgo tronco. -Passa o peso do corpo do MI
L membro inferior de tras para o o - e~ "o atrasado para o da frente.
da frente. &’ /<K/ 1\ X g -Roda o corpo.
® Desenvolver a nocao de AN N\ A(
rotagao da bacia e do tronco. A a0 TGP
~ - Faz a extensao do MI atrasado.
4" o Desenvolver a nocdo de | = Costas, efectuando rotagéo da bacia e do tronco. - Roda a bacia e mantém-na alta.
rotacao da bacia e do tronco. ~ Roda o tronco.
4 ® Desenvolver a nogdo de = Costas, efectuando rotacao da bacia e do tronco e tentando acertar nos arcos, - Os mesmos do exercicio anterior.
lancamento para a frente. que estao a frente. - Lanca o peso para a frente.
i ® Adquirir a nogév? de 2.Lancamento com duplo apoio, partindo da posicao de lado, partindo, numa - Faz os 2 apoios curtos e rapidos.
4 lancamento com movimento | situacdo inicial para a realizacdo do gesto técnico sem o peso, e posteriormente | - Faz a extensao do MI atrasado.
(duplo apoio). com 0 peso. - Roda a bacia e mantém-na alta.
- Roda o tronco.
- Faz extensao do MS de lancamento.
I 2 e Relaxamento muscular. 2 Os alunos, em espagco livre realizam alguns exercicios de flexibilidade.
N ® Retorno a calma 2 Conversa com os alunos acerca da aula.
A
L

REFLEXAO / OBSERVACAO |
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FICHADE AVALTACAO ~ °ANO
ATLETISMO Turma:
DISCIPLINA:Langamento do peso Data:
FASE DE DESLIZAMENTO AVALIAGAO | PERFORM,
N°| ALUNO PEGA  [COT. ALTO[ DUPLO APOIO| EXT. MIRECT. |RODA CORPO| 2 APOIOS CHAO | ANCA ELEVADA [ EXT. MS LANG. 0-100
1 1 1 1 | | 1 | 1 100.0
2 0 0 0 0 0 0 0 0 0.0
3 0 0 0 0 0 0 0 0 0.0
4 0 0 0 0 0 0 0 0 0.0
5 0 0 0 0 0 0 0 0 0.0
6 0 0 0 0 0 0 0 0 0.0
7 0 0 0 0 0 0 0 0 0.0
8 0 0 0 0 0 0 0 0 0.0
9 0 0 0 0 0 0 0 0 0.0
10 0 0 0 0 0 0 0 0 0.0
1 0 0 0 0 0 0 0 0 0.0
12 0 0 0 0 0 0 0 0 0.0
13 0 0 0 0 0 0 0 0 0.0
14 0 0 0 0 0 0 0 0 0.0
15 0 0 0 0 0 0 0 0 0.0
16 0 0 0 0 0 0 0 0 0.0
17 0 0 0 0 0 0 0 0 0.0
18 0 0 0 0 0 0 0 0 0.0
19 0 0 0 0 0 0 0 0 0.0
2 0 0 0 0 0 0 0 0 0.0
2 0 0 0 0 0 0 0 0 0.0
2 0 0 0 0 0 0 0 0 0.0
2 0 0 0 0 0 0 0 0 0.0
2% 0 0 0 0 0 0 0 0 0.0
25 0 0 0 0 0 0 0 0 0.0
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- JUSTIFICACAO DO TRABALHO EFECTUADO-

A Unidade Didactica por mim elaborada destina-se a uma turma do 92 ano de escolaridade. Esta op¢ao
resulta do facto de, no préximo ano lectivo, eu ir leccionar algumas turmas do 92 ano, e, deste modo,
poder aplicar todo o trabalho por mim desenvolvido na acc¢ao.

Ndo efectuei uma avaliagao diagndstica, pois na minha escola nunca leccionamos o peso. Dai também
resulta a apresentacdo mais detalhada desta disciplina do atletismo, na minha 12 aula da Unidade
Didactica, apesar de ser um 92 ano. Aqui, comego por falar aos alunos nas duas técnicas mais usadas —
Técnica de O’Brien e Técnica de Barashnikov, apresentando com mais pormenor a Técnica de O’'Brien, uma
vez que é a que vamos adoptar na escola. Atendendo ao tempo de exercitagao reduzido, que uma aula de
45 minutos proporciona, penso que sera mais benéfico apresentar esta técnica — com imagens e um
pequeno filme - aos alunos, na aula de 90 minutos anterior a esta abordagem. Depois comeco por abordar
a pega do engenho, a colocacdo do membro superior de langamento e a posicdo inicial. Nesta aula, ainda
penso abordar o lancamento sem balanco, tentando que os alunos adquiram a nog¢do da necessidade de
extensdo do membro inferior atrasado e a consequente transferéncia do peso do corpo desse mesmo
membro inferior, para o que se encontra a frente.

Na segunda aula desta unidade, que é a aula que eu apresentei, ja procuro que os alunos percebam a
rotacdo da bacia e do tronco. Assim, comeco a aula com algumas situacoes de activacdo geral e
mobiliza¢do articular, que fagam algum transfer para a parte fundamental da mesma. Aqui, tento, no 12
exercicio apresentado, que os alunos adquiram a nog¢do de rotacdo do tronco. Neste exercicio aponto
também para a importancia de lancar sempre com os dois pés em apoio no solo, para a colocacdo do
membro superior de lancamento (cotovelo alto) e para a correcta pega e colocagdo do engenho. De
seguida, apresento uma situacdo de lancamento parado de lado (que ja executaram na aula anterior),
lembrando a passagem do peso do corpo do Ml atrasado para o da frente. Para isso explico que deverdo
efectuar a extensdo do Ml atrasado e a rotacdo do corpo (bacia e tronco). A situacdo a seguir apresentada
consiste no mesmo movimento do corpo, partindo agora de uma posicao de costas, tentando com o
exercicio seguinte, que os alunos lancem para um alvo, partindo igualmente de costas. O objectivo deste
exercicio é o de incutir a nocdo de que o lancamento devera ser realizado para a frente do corpo, além de
todos os outros que fui apresentando ao longo da aula. Finalmente, tento introduzir o duplo apoio,
partindo de uma posicao lateral, inicialmente de uma forma mais analitica (sem o engenho) e depois o
movimento completo, com o engenho. Na fase de retorno a calma realizo com os alunos alguns exercicios
de flexibilidade e converso com os mesmos acerca de aspectos importantes da aula (estratégia que uso em
todas as minhas aulas).

Na terceira aula desta unidade, e conforme se pode observar na tabela de Vickers, procuro exercitar a
nogdo de langamento com o duplo apoio, partindo numa primeira fase de uma posigao lateral, e depois de
costas. Nesta aula, ja abordo o langamento na integra (partindo da posigao de costas e efectuando o duplo
apoio). Posteriormente, na quarta aula, o meu objectivo principal é o colocar os alunos a fazerem o
langamento, dentro da zona de langamento, experimentando efectuar o mesmo partindo da posicao lateral
ou de costas, sempre com duplo apoio. Esta aula consiste numa preparacao para a aula de avaliacdo, que é
a seguinte.
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Na aula de avaliacdo é minha intencdo avaliar os alunos a efectuar o langamento de costas com duplo
apoio, dentro da zona de langcamento.

Como se pode consultar na grelha de avaliacdo, para além dos aspectos que considerei mais importantes
a observar e avaliar nos alunos, vou igualmente, ter em consideracdo a performance do langcamento, pois
considero que é importante e mais motivadora a componente competitiva, em desdém de avaliar a
técnica, por si s6. Contudo, darei menor importancia a este aspecto, estabelecendo que contard para a
avaliacdo final cerca de 8%.
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- CONCLUSOES-

Quando me foi atribuida, pela formadora, esta disciplina do Atletismo, fiquei algo apreensiva, uma vez que nunca a
abordei na escola. Em todas as escolas onde leccionei, ndo existia local para colocar a zona de lancamento e nao
havia o material necessario para a sua abordagem. De momento, posso dizer que fiquei extremamente satisfeita que
por ser uma técnica que posso perfeitamente leccionar no pavilhdao, e no qual marco com muita facilidade a zona de
langamento. Assim, e apds esta acgao, sinto que afinal a disciplina do Atletismo que me calhou ndo podia ser melhor
escolhida. Sinto que afinal tudo é possivel e que aprendi muito.

Uma das principais dificuldades que senti, comecou logo por entrar e adoptar uma terminologia adequada para a
elaboracdo da minha Unidade Didactica e Plano de Aula, pois durante o meu curso, a abordagem e terminologia nas
Unidades Didacticas era um pouco diferente.

Apds esta fase, na construcdo de todo o meu trabalho analisei detalhadamente toda a documentagdo que me foi
disponibilizada pelos formadores da ac¢do, que acho que foi muito adequada. Procurei ao efectuar toda a unidade e
a aula, inserir e enquadra-la dentro da realidade escolar (por exemplo, na planificacdo da aula coloquei os alunos em
grupos de 3 e ndo de 2, pois assim precisarei de 8 pesos e ndo de 12 pesos ...).

Foi ainda minha preocupacdo tentar introduzir um nimero de exercicios que fosse viavel de cumprir, numa aula de
45 minutos.

Relativamente ao que procuro que os meus alunos consigam efectuar no final desta unidade, penso que sera
possivel, mas claro que sé aplicando, e com a pratica é que o poderei afirmar com convicgdo. A este propdsito,
aproveito ainda para referir que uma outra tarefa que me suscitou muitas interrogacées foi a elaboragao da grelha
de avaliagdo. Por um lado queria avaliar aquilo que achava mais importante que os alunos adquirissem, mas por
outro, ndo queria colocar itens em nimero excessivo, pois torna-se muito complicado conseguirmos ter todos esses
aspectos em consideragao, quando estamos a avaliar. Mesmo assim penso que poderia ser mais sucinta na escolha
dos itens (coloquei 8), contudo ndao consegui concluir quais seriam mais légicos de sair e quais deveriam ficar. De
qualquer forma so a pratica me dird se sera possivel observar todos ou ndo. Os dois primeiros sdo muito simples de
avaliar — pega do engenho e a colocag¢do do MS de langamento, com o cotovelo afastado do corpo.

Por fim, na avaliacgdo do Lancamento do Peso é meu objectivo que os alunos o fagam dentro da zona de
langamento, partindo da posi¢do de costas e efectunado o duplo apoio. Nao fui, contudo, de encontro as indicagdes
programaticas que preconizam para um 92 ano que o aluno faca o deslizamento e que faca a troca dos apoios apds o
lancamento.

Como conclusao final, posso afirmar que esta accdo foi de uma extrema importdncia para mim, pois permitiu-me
uma actualizagdo na area do Atletismo, uma reflexdao neste ambito e contactar com formas e métodos diversos para
a abordagem das diferentes disciplinas. Para isso, além das sessGes tedricas, que sdo sempre importantes, no sentido
de nos informar da técnica especifica de cada disciplina, as sessdes praticas foram igualmente interessantes e Uteis.
Contudo, e no final de tudo isto, fico ainda com algumas duvidas e interroga¢des, nomeadamente no que concerne
aos aspectos por mim considerados para a avaliacao.

Porto, 23 de Julho de 2009

Maria Teresa Flores Rebelo Gongalves Cerejeira Principe Ferreira
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