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Unidade Didactica — Atletismo

INTRODUGCAO

A Unidade Didactica que de seguida apresentamos é antes de mais um documento

precioso de apoio a nossa leccionagao da disciplina de Educacéo Fisica.

A Avaliacao Inicial referente a esta modalidade apenas se realizou em direccédo a
duas especialidades do Atletismo (Velocidade e Estafetas) por serem estas as que
nos foi possivel avaliar, com os recursos espaciais e temporais disponiveis. (vide
Projecto de Avaliagdo Inicial e relatério de Avaliagdo Inicial). Desta forma, serao
referénciadas nesta Unidade Didactica estas duas especialidades, acrescentadas
do Salto em Comprimento e Triplo, Salto em Altura e Langcamento do Peso, por

acharmos que nos podera ser possivel, durante o tempo dispoivel, leccionar.

Na apresentacao dos gestos técnicos a desenvolver, estarao ao lado e em forma de
correspondéncia as componentes criticas que iremos referénciar e procurar fazer
cumprir aos alunos, por acharmos serem estas as mais importantes para o nivel

demonstrado por estes em situagao de Avaliagao Inicial.
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Unidade Didactica — Atletismo

NOTA METODOLOGICA

(vide in Unidade Didactica de Basquetebol)

DEFINIGAO DE OBJECTIVOS

Objectivos Gerais

O aluno em situagao de exercicio critério:
e Realiza e analisa, saltos, langamentos e corridas cumprindo correctamente
as exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, ndo s6 como

practicante mas também como juiz.
7° Ano

O aluno em aula:
e Coopera com os companheiros, aceitando e dando sugestdes que favoregam
a melhoria das acgbes, cumprindo as regras de seguranga, bem como na

preparagao, arrumacgao e preservagao do material.
11° Ano
O aluno em aula:

e Cumpre iguais requisitos que no 7° ano, embora com uma atencgao especial

as exigéncias técnicas e regulamentares;
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Unidade Didactica — Atletismo

e Aplica criteriosamente o regulamento especifico dos saltos, corridas e
langamentos, quer como practicante quer como juiz, e em todas as situagdes

que o exigam;

Objectivos Comportamentais Terminais

7°Ano e 11° Ano

Dominio Sécio-Afectivo

O aluno em aula:
e Coopera com os companheiros, admitindo as condigbes que lhe dirigem e
cumprindo as regras que garantem as condigcbes de seguranga, como

também as de preparagao, arrumacao e preservagao do material.

7° Ano

Dominio Cognitivo

Em situacdo de questionamento ou de teste teorico, o aluno:
e Enumera as modalidades existentes no Atletismo;
e Conhece o regulamento das modalidades e as regras associadas a cada
especialidade do Atletismo.

¢ Identifica as zonas de transmissao e aceleracéo na corrida de estafetas.
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Unidade Didactica — Atletismo

Dominio Psico-Motor

O aluno, no final da Unidade Didactica, em situagéo de exercicio critério:

e Realiza uma corrida de Velocidade (40 m), com partida em pé. Acelera até a
velocidade maxima, realizando apoio activos sobre a parte anterior do pé
(extensdo completa da perna de impulséo) e termina sem desaceleragao
nitida, com inclinagédo do tronco a frente nas duas ultimas passadas.

e Efectua uma corrida de estafetas de 4x40m, recebendo o testemunho em
movimento, na zona de transmissao e entregando-o, apds sinal sonoro, com
seguranga e sem acentuada desaceleragéo;

e Realiza o langamento do peso, deslizando impulsionado pelo calcanhar
mantendo os ombros voltados para o ponto de partida e elevando o cotovelo;

e Salta em comprimento utilizando a técnica de extensao;
Objectivos de Extenséo:
O aluno em situagao de exercicio critério:

e Utiliza e diferéncia, na corrida de estafetas, a técnica ascendente ou

descendente, recebendo o testemunho em aceleragédo e sem controlo visual.

11° ano

Dominio Cognitivo

Para além dos objectivos referido para o 7° ano, o aluno:

e |dentifica quais as fases da corrida de Velocidade, partida, corrida

propriamente dita e chegada a meta.
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Unidade Didactica — Atletismo

Dominio Psico-Motor

Para além dos objectivos referido para o 7° ano, o aluno:

Salta em altura com a Técnica de Rolamento Ventral.

Objectivos de Extensao:

O aluno em situagao de exercicio critério:

Salta em altura com a técnica de Fosbury Flop, com cinco a oito pasadas de
balanco, sendo as ultimas trés/quatro em curva. Apoia activamente o pé de
chamada no sentido da corrida, com elevagdo enérgica da coxa da perna
livre, conduzindo o joelho para dentro (provocando a rotagdo da bacia).
Transpde a fasquia (elastico) com o corpo ligeiramente “arqueado”. Flexao
das coxas e extensao das pernas na faase descendente do voo, caindo de

costas no colchao com os bracos afastados lateralmente.
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Unidade Didactica — Atletismo

ESTRATEGIAS DE ENSINO

Estratégias Gerais

(vide Unidade Didactica de Basquetebol)

Estratégias Gerais da Unidade Didactica

A Unidade Didactica de Atletismo foi elaborada de acordo com os Programas de
Educacéao Fisica, para o 7° e 11° ano, de forma diferenciada, consoante o grau de

maturagao dos jovens de diferentes idades.

Na apresentacao das técnicas (Velocidade, transmissao de testemunho — estafetas,
salto em altura), os professores procurardo dar uma imagem global destas através,
quer da exemplificagdo, quer de meios graficos auxiliares dando a conhecer as

componentes criticas essenciais.
Como forma de controlo da aprendizagem, o professor devera utilizar o

questionamento aos alunos relativamente aos conhecimentos transmitidos, quer no

final da aula, quer durante a mesma.
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Unidade Didactica — Atletismo

SEQUENCIA E ESPECIFICAGAO DOS CONTEUDOS

Caracterizagao da modalidade

v" 100, 200, 400, 800, 1000, 1500, 5000, 10 000 m
planos e maratona (42 195 m)
Corridas v" 100, 110 e 400 m barreiras e 3000m obstaculos
v’ Estafetas (4 X 100 m e 4 x 400 m).
v' Comprimento
v Triplo salto
Saltos v Altura
v' Com vara
v Peso
v" Martelo
Langcamentos v Dardo
v" Disco
v Heptatlo — Conjunto de sete provas para
senhoras (100 m barreiras, langamento do peso,
salto em comprimento, salto em altura, 200 m,
langamento do dardo e 800 m) que se
desenrolam ao longo de dois dias.
Provas combinadas v" Decatlo — Conjunto de dez provas, para homens

(100 m, langamento do peso, salto em
comprimento, salto em altura, 400 m, 200 m,
110 m barreiras, 1500 m, langcamento do dardo
e 800 m)
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Unidade Didactica — Atletismo

Sequéncia de Conteudos

Como refere Tabachnik e Sultanov (1979)" “para treinar corridas de velocidade 100
e 60 m deve ser dada uma atencdo mais cuidada a situagao de partida e a de duas
componentes da corrida em si — comprimento da passada e frequéncia da

passada.”

Koch (1973)? defende que as tarefas principais com principiantes, devem consistir,
numa primeira abordagem, em aproveitar a actividade e mobilidade propria da
idade, utlizando formas de jogo e exercicios que fomentem as corridas, os saltos e
os langamentos. (...) Os movimentos, conduzidos pelo professor, devem ter como
principal objectivo que o correr, o saltar e o langar resultem em algo agradavel para

as criangas. (...) Sobretudo deverdo motivar e atrai-los.

Este autor refere ainda que os ‘jogos de corrida” desenvolvem de uma forma
completa a velocidade de corrida, a velocidade de reacgdo e a habilidade de
corrida. Os jogos para os mais jovens deverdo ser mais simples de forma a que as
tarefas néo influam de forma negativa na fluidez de corrida. Deverdo também ter,
devido ao desenvolvimento social das criangas, sempre presentes, o maior numero

de executantes possivel.

Como tal e para o 7° Ano, os conteudos a abordar centrar-se-40 no
desenvolvimento da velocidade e na iniciacdo as técnicas de transmissdo nas

estafetas, prioritariamente pela utilizagdo de componentes ludicas.

' O'Connor, Williams H. - Atletismo para entrenadores y el profesor de educacion fisica. Association
Amigos de la Bibliotéca Fisica, Buenos Aires, 1979.
% Kirsch A., Koch K. - Series metodoldgicas de ejercicio en atletismo. Buenos Aires, Kapelusz, 1973.
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Unidade Didactica — Atletismo

Nas turmas de 11° ano, também sera abordada a velocidade e as estafetas, de uma

forma mais ludica, devido a falta de motivagcdo demonstrada pelos alunos.

Na segunda parte da Unidade Didactica, para o 11° ano, dar-se-a um maior

protagonismo ao desenvolvimento da resisténcia.
Em ambos os anos o questionamento estara sempre presente no final de todas as
aulas a leccionar, reflectindo sempre as componentes criticas abordadas durante a

aula.

As regras de funcionamento serdo establecidas no inicio da Unidade didactica e

relembradas no inicio de todas as aulas.
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7° Ano

Unidade Didactica — Atletismo

Aulas

Velocidade

Partida em pé

Técnica 40 m
de
Corrida 200 m

Estafetas

Técnicas de

Transmissao

4x40m

4x200 m

Resisténcia

Langamento do Peso

Salto em Altura (Ginasio)

Nucleo de Estagio 2001/2002

12



11° Ano

Unidade Didactica — Atletismo

Aulas

10

11

13

14

Partida em

pé

Velocidade | Técnica

de
Corrida

Técnicas de

Transmissao

12

Estafetas 4x40 m

15

4x200m

Resisténcia

Langamento do Peso

Salto em Altura (Ginasio)

Nucleo de Estagio 2001/2002
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Unidade Didactica — Atletismo

Conteudos Técnicos e Regulamento

Corridas

Velocidade

Objectivo: percorrer uma curta distancia no minimo tempo.

Fases das corridas de velocidade: Partida (em pé)

Partida (em pé)

Componentes Criticas

v Pé esquerdo a frente (1);

v' Pé direito mais recuado
(2);

v Joelhos um pouco
flectidos (3);

v' Olhar dirigido para a frente
(4);

v' Desiquilibrio a frente (5).
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Unidade Didactica — Atletismo

Partida (com existencia de blocos), corrida propriamente dita e chegada a meta.

Partida (Subfases)

“Aos Seus Lugares”

(1) e(2)

“Prontos”

@)

Tiro/Apito
(4)

v' Pés nos blocos;

v Colocar o joelho da
perna mais recuada
no solo;

v Bragos a largura dos
ombros;

v Apoiar os dedos das
maos no solo atras da

linha de

partida.

Retirar o joelho do
solo;

Elevar a bacia;
Inclinar tronco a frente
(sensacgao de
desequilibrio);

Olhar dirigido para um
ponto alguns metros a

frente.

Nucleo de Estagio 2001/2002

Perna mais
adiantada pressiona
fortemente o bloco;
Avanco do joelho
contrario;

As maos devem
abandonar o solo;
Accao vigorosa dos
bracos e coordenada

com as pernas.
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Unidade Didactica — Atletismo

Corrida Propriamente Dita (Aceleragao até a velocidade maxima)

Fase Inicial Fase Principal ou Fase de Velocidade

Maxima

<\

v Corpo inclinado a frente; Tronco préximo da vertical; (A)

<\

v' Passadas iniciais curtas e Contacto dos pés com o solo é
rapidas; feito pelo terco anterior; (B)

v Aproveitamento da oscilagédo dos Joelhos bem elevados; (C)

bracos para entrar mais Frequéncia de passada elevada;

rapidamente na velocidade Amplitude de passada maxima;

adequada. Oscilagao forte dos bragos;

SN NEENEEN

Olhar sempre dirigido para a
frente.(D)

Chegada a Meta
5)

v" Inclinagéo do tronco a frente nos dois Ultimas passadas;
v" Nao diminuir a velocidade de corrida;

v Depois de passar a meta reduzir gradualmente a velocidade.
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Unidade Didactica — Atletismo

A partida de blocos sera impossivel realizar devido a inexisténcia de blocos na

escola. Sera por isso leccionada a partida em pé:

Componentes Criticas:

- Tronco inclinado a frente;
- Bragos em posi¢cdo de comecgar o movimento de oscilagao;

- Uma das pernas avangada relativamente a outra;

Regulamento

1. Nas provas oficiais € obrigatoria a partida agachada com blocos;

2. E falsa partida sempre que um corredor sai do seu lugar antes de ser dado o
sinal de partida;

3. Quando ocorre uma falsa partida, o juiz deve interromper a prova e a partida
deve ser repetida;

4. O atleta que fizer duas falsas partidas & eliminado e, por isso, ndo realiza a
prova;

5. As corridas de velocidade disputam-se em corredores individuais, os quais sdo
delimitados por linhas;

6. O concorrente que sair do corredor que |Ihe foi destinado, e deste facto tirar

vantagem ou prejudicar outros concorrentes, é desclassificado.
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Estafetas

Objectivo: transportar o testemunho o mais depressa possivel até a meta, sem

infringir as regras.

Partida

v" O primeiro atleta da equipa realiza partida
baixa (a) e os restantes em partida alta
(b) para fazer a recepgdo do

testemunho em velocidade.

Corrida

v Como na corrida de velocidade;

Nucleo de Estagio 2001/2002
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Unidade Didactica — Atletismo

Transmissao/Recepc¢ao

v

v

v

v

v

v

v

v

v

Se o receptor recebe o testemunho com a mao direita, significa que o

transmissor devera transporta-lo na mao esquerda;

O receptor devera estar colocado no inicio da zona de balango, com os pés

orientados para a frente, olhando por cima do ombro para observar a

aproximagao do companheiro (1);

O receptor inicia a corrida, quando o s_:‘ﬂ‘-

companheiro passar por uma marca

previamente combinada (2);

0.

&
i

Continuar a corrida olhando sempre para a frente, de modo a que o transmissao

se faga com os dois executantes a velocidade maxima.

Ao sinal verbal do transmissor (“Toma”) estende o brago com a palma da mao

para tras, o polegar virado para o

e 2
solo e afastado do indicador (3). B & .,? ,“’ .
Entregar o testemunho de baixo v £ L/ ¢
para  cima  (transmissdo |
ascendente) (4); ¢ \ ,
Ui g

O receptor deve passar o0

testemunho para a outra méo.

Palma da mao de quem recebe virada para cima

(5).

Movimento de entrega efectuado de cima para

baixo (descendente) (5).

Chegada a meta

v Igual a corrida de velocidade;

Nucleo de Estagio 2001/2002
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Unidade Didactica — Atletismo

Regulamento

1. Em todas as corridas de estafetas, o testemunho deve ser passado mao a méao
e, obrigatoriamente dentro da zona de transmissao.

2. O testemunho deve ser transportado na mao durante todo o percurso e se um
atleta o deixar cair, so ele o podera apanhar.

3. Nao é permitido sair da pista sorteada no percurso total.
Depois da transmissdo do testemunho, o atleta deve permanecer no seu
corredor e s6 podera abandona-lo quando néo prejudique os outros adversarios.
N&o é permitido a um corredor realizar dois percursos.
Duas falsas partidas do mesmo atleta de equipa tera como consequéncia a

desclassificagao da equipa da prova.
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Saltos

Salto em Comprimento

Objectivo: saltar a maior distancia horizontal possivel.

Fases do salto em comprimento: corrida de aproximagao ou balango, chamada

ou impulsdo, voo e recepgao ou queda.

Corrida de Aproximagao ou Balango

v' Atingir velocidade maxima com 8 a
10 passadas;

v" Tronco direito; (a)

v' Olhar em frente. (b)

Chamada ou Impulsao

v' Chamada a um pé (pé de impulsao
ou chamada) na tabua de
chamada; (1) :

v Elevar o joelho da perna livre; (2) ‘*E“;{-.

v' Extensdo completa e explosiva da e B | G e

perna de impulsdo. (3)

v Juntar a perna de impulsdo a perna

livre. (4) F{% | %‘gf ﬁ
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Recepgdo ou Queda

v' Cair a pés juntos e com inclinagao

do tronco a frente e flexdo das %
pernas; (5) ) a3
v Avancar os bragos para evitar queda . ﬁl{ﬁ"'——

a rectaguarda.

A leccionacgao do Salto em Comprimento estara dependente da regularizagdo das

condigdes da caixa de saltos existente na escola.

Regulamento

1. O salto sera considerado nulo quando o atleta pisar o solo para além da tabua
de chamada.

2. O salto sera medido perpendicularmente desde a marca mais recuada, por
qualquer parte do corpo na caixa de areia até a tabua de chamada.

3. O salto sera considerado nulo se o atleta abandonar a caixa de saltos pela parte
posterior (zona mais perto da tabua de chamada).
Para efeitos de classificagao, considera-se o melhor salto de cada atleta.

Cada atleta tem direito a seis tentativas.
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Triplo Salto

Objectivo: saltar a maior distancia possivel.

Fases do triplo salto: corrida de balancgo, trés saltos sucessivos - hop, step, jump -

e recepgao ou queda.

Corrida de Balango

v Aceleragao progressiva.

Hop - “Pé Coxinho”

Impulsao com o pé de chamada (1)
Elevar joelho da perna livre (2)

Accéo circular da perna de impulsao (3)

NS NEE NN

Recepg¢ao com o pé de
chamada. (4)

Step - “Salto na Passada”

v" Chamada explosiva com a perna de chamada (5)

\

Tronco direito (6)

v Flectir pernas (livre a 6
frente e a outra a 8
rectaguarda) (7) e (8)
v' Recepgdo com o '
outro pé (pé da perna 5 ' 9

livre). (9)
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Jump - “Passo em Suspensao”

v’ Salto com o pé da perna livre;
(10)

v' Extensdo enérgica da perna de

impulsao. (11)

Recepcgao 1

v" Tronco flectido; (12) 1 4

Queda com os pés juntos; (13) 1

<

v" Amortecimento (flexao pernas)
(14)

A leccionagdo do Triplo Salto e do Salto em Comprimento estara dependente da

regularizagédo das condigbes da caixa de saltos existente na escola.

Regulamento

1. Aplica-se o mesmo regulamento do salto em comprimento.

2. A tabua de chamada esta mais longe da caixa de areia.

3. No final do primeiro salto, o atleta deve fazer a recepgdo com 0 mesmo pé com
que fez a chamada inicial e no final do segundo salto deve realizar a recepgao
com o outro pé.

4. Cada atleta tem direito a trés ensaios.
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Salto em Altura

Objectivo: Saltar a maior distancia vertical possivel.

Fases do Salto em Altura: Corrida de balango, chamada ou impulsdo, voo e

queda.

Corrida de Balango

v" Progressiva e em linharecta (5a 6
passos); (A)

v' Corrida curva ( 3, 4 passos),

orientada para o centro da fasquia; B e

(B)

Chamada ou Impulsao

v Colocar o pé exterior de forma
enérgica;(1)

v Estender a perna impulsora; (2)

v' Elevar o tronco até uma posicdo
quase horizontal; (3)

v Inclinar o tronco para tras;

v Elevar a coxa da perna livre; (4)
Voo
v De costas, com o corpo arqueado(5)
v' Anca desloca-se para cima; ¢
v Elevagao das pernas; (6) i
v" Corpo em posicao de “L”; (7)
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Unidade Didactica — Atletismo

Queda

v Queda de costas com os bragos
afastados lateralmente; (8)

v' Bragos amortecem a queda;

Regulamento

1. O salto é considerado valido desde que o concorrente transponha a fasquia,
sem esta ser derrubada, e efectue a chamada com um pé.

2. O salto é considerado nulo se o concorrente derrubar a fasquia e se tocar o
chao para la do cochao de queda.

3. O concorrente que faca trés saltos nulos, na mesma altura, € eliminado.

Nucleo de Estagio 2001/2002 26




Unidade Didactica — Atletismo

Lancamentos

Langcamento do Peso

Objectivo: Langcamento do engenho o mais longe possivel;

Fases: Preparacéo, Deslizamento, Arremesso, Recuperagao

Preparacao

AN

Apoiar o peso na base dos dedos;

Pressionar o peso com a mao direita contra a base do maxilar direito;

Deslizamento

NI NERNEEN

Elevar a perna esquerda;(1)
Impulsionar para a rectaguarda com extensao forte da perna esquerda;(2)
Deslizar impulsionado pelo calcanhar;(3)

Manter os ombros voltados para o ponto de partida;

Arremesso

<X X X

Rodar os dois pés na direc¢gdo do arremesso;
O Peso do corpo é suportado pela perna direita;(4)
Arremessar o peso com o cotovelo elevado;(5)

Extensao do joelho esquerdo;(6)

Recuperagao

Apoés arremessar o peso, efectuar um salto colocando a perna direita a
frente;(7)

PREPA-  pesLizamenTo | ARREMESSO | RE-

RAGAO CUPE-
R A-
CAO

Nucleo de Estagio 2001/2002
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Unidade Didactica — Atletismo

RECURSOS MATERIAIS

O material a utilizar nesta Unidade Didactica sera o seguinte:
No espaco exterior:

= 13 cones
= 9 testemunho-metal

= 5 testemunhos-plastico

AVALIAGCAO DO PROCESSO ENSINO-APRENDIZAGEM

Avaliagcao Formativa

(vide Plano Geral de Avaliagdo. Projecto de Avaliagdo Formativa e Plano Anual de
Turma)

Avaliagao Sumativa

(vide Plano Geral de Avaliagéo. Projecto de Avaliagdo Sumativa e Plano Anual de
Turma)
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