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OBJECTIVOS

ESPECIFICOS

1. Correr em velocidade (40m), com partida de pé.

Efectuar uma corrida de velocidade e acelerar até a velocidade maxima, manter uma
elevada frequéncia de movimentos, realizar apoios activos sobre a parte anterior do pé,
com a extensdo do membro inferior de impulsdo e terminar sem desaceleracdo nitida.

2. Saltar em comprimento com corrida de balanco (6 a 10 passadas).

Efectuar cinco saltos em comprimento com a técnica de voo na passada apds corrida de
balanco de 7 a 10 passadas com impulsdo numa zona de chamada e atingir pelo menos 3
vezes a distancia pedida (2m).

3. Salto em altura (tesoura)

Efectuar 5 saltos em altura com técnica de tesoura apds 4 a 6 passadas de balango e
atingir pelo menos 3 vezes a altura pedida (90cm).

4. Lancar a bola medicinal (2kg)

Efectuar 5 lancamentos de lado e sem balango, apoiado nas maos com rotacdo do
tronco sobre o membro inferior. Empurra o peso para a frente e para cima, com
extensdo do membro inferior e superior do lancamento e avanco da bacia, mantendo o
cotovelo afastado em relacdo ao tronco, pelo menos 3 vezes a distancia pedida (1m).

5. Corrida de estafetas de 4mx50m

Efectuar uma corrida, recebendo o testemunho, na zona de transmissao, com controlo
visual e em movimento, entregando-o com seguranca e sem acentuada desaceleracdo.

6. Técnica de corrida de barreiras

Efectuar uma corrida (curta distancia), transpondo pequenos obstaculos separados entre
si a distancias varidveis, combinando com fluidez e coordenacdo global, a corrida, a

impulsdo, o vdo e a recepcao.

COMPORTAMENTAIS

Dominio Socio-Afectivo

e (Cooperar com os companheiros na preservacao do material.

e Respeitar as indicagdes técnicas e de seguranga.

s, rnobricid ade . corn
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e Comparecer com pontualidade as aulas.
e Respeitar companheiros e professor.

e Estimular a participacdo dos companheiros.

Dominio Motor

- Em situacdo de exercicio critério, o aluno sabe executar correcta e adequadamente as

técnicas especificas da corrida de velocidade, salto em comprimento, salto em altura,

lancamento do peso, corrida de estafetas, corrida de barreiras.

Dominio Cognitivo

e Descrever as seguinte técnicas: corrida de velocidade, salto em comprimento, salto
em altura, corrida de estafetas, lancamento do peso, corrida de barreiras.

e Saber identificar os contetidos propostos pelo professor.

OPERACIONAIS (Pré-requisito)

O aluno:

- Corre 10 metros em velocidade;

- Salta em comprimento apds corrida de balango e chamada a um pé numa zona, com
queda no colchao fixo (recepc¢ao a dois pés);

- Salta em altura, apds curta corrida de balanco e chamada a um pé, passando o
eldstico com salto de tesoura, com recepg¢do equilibrada;

- Transpde pequenos obsticulos;

- Transmite o testemunho a um colega;

- Langa a bola com as duas maos para a frente.

RECURSOS

Condi¢coes Humanas

e Turma do 5° ano de escolaridade do 2° Ciclo do Ensino Basico;

s, rnobricid ade . corn
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5

Turma com 20 alunos (10 do sexo masculino e 10 do sexo feminino), com idades

compreendidas entre 9 e 12 anos de idade.

Tempo do Programa

19 aulas de 50 minutos '

Condigoes Materiais

Arcos

Pinos

Bolas medicinais (2 kg)
Testemunho

Barreiras

Elasticos

CONTEUDOS

Dominio Socio-Afectivo

Pontualidade
Responsabilidade
Colaboragao
Cooperagao
Aceitacdo
Autonomia
Disciplina
Respeito
Cordialidade

1 . ~ . L.
Nas aulas de 50 minutos, sdo leccionadas duas matérias.

s, rnobricid ade . corn
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Dominio motor
- Corrida de velocidade (40m);

- Salto em comprimento,

- Salto em altura (tesoura);

- Lancamento do peso (2kg);

- Corrida de estafetas de 4mx50m;

- Corrida de barreiras.

Dominio Cognitivo

¢ C(riatividade
e Regras de seguranga e prevengao
® Preservacdo do material

e Aspectos técnicos do dominio motor

ESTRATEGIAS

e Aproveitar o tempo em que os alunos se equipam para recordar algumas regras
sobre o comportamento da classe e, também, para atribuir, antecipadamente,
algumas tarefas da aula, como sejam, a colocacdo do material necessdrio a sua
distribuicao.

e Estabelecer regras de segurancga rigidas, exigindo que os alunos a cumprem.

¢ Inicialmente as alunos precisam de maior apoio e aten¢do do professor, pelo que se
devem formar grupos pequenos e relativamente homogéneos, para facilitar uma
intervencdo directa do professor;

e Utilizar espagos com pisos lisos e livre de obstaculos;

e Evitar locais com arestas, postes, etc., numa primeira fase de aprendizagem,;

e Respeitar uma progressao na aprendizagem que conduza os alunos do mais simples
para o mais complexo;

e Manter os alunos sentados sempre que se queira transmitir alguma mensagem
importante;

e Reforc¢ar ao longo das aulas a importancia das regras de seguranca;

s, rnobricid ade . corn
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® Alguns exercicios propostos pelo professor podem ser utilizados os seguintes estilos

de ensino: comando, tarefa e pequenos grupos.

Na aprendizagem motora, deve ser feita a correccdo dos principais erros com

prioridade para a parte principal do movimento, € nunca corrigir varios de uma s6 vez.

AVALIACAO

Dominio Socio-Afectivo

e Participacdo

Assiduidade

Presenca no inicio da aula

® Responsabilidade

Apresenta-se devidamente equipado. E cuidadoso no transporte e na
conservacao do material desportivo;

Termina as tarefas;

Ouve as explicacdes do professor e dos companheiros. Nao esta distraido
nem distrai os outros;

Participa activamente, motivado;

Ouve com atenc¢do as opinides dos outros e dos companheiros da equipa.

e (Cooperacdo

Permite que os alunos o ajudem;
Auxilia os outros a vencer as dificuldades;
Dirige palavras de estimulo a participacdo. Partilha com os companheiros

os éxitos.

Dominio Motor

O aluno realiza os conteidos propostos executando as seguintes componentes

criticas:

s, rnobricid ade . corn
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Velocidade:
- Partida alta;
- Aceleracdo progressiva;
- Manutencao da velocidade;
- Mantém-se no mesmo corredor;

- Chegada (projec¢do do peito para a frente; ndo diminui a velocidade).
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Figura 1 (JUSTINO, 1996)

Salto em comprimento:

- Corrida de balango, com a pentltima passada longa e a tltima curta;

- Apoia o pé de impulsao sobre a tdbua de chamada;

- Elevacido enérgica do membro inferior livre;

- Roda os membros superiores para a frente;

- Queda a pés juntos, inclinando o tronco de forma a projectar o corpo para

a frente.

Figura 2 (PIMPAREL, 1995)
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Estafetas:

a) Quem transmite

- Corre sem deixar cair o testemunho;

- Pega o testemunho na sua extremidade inferior;

- N34o abranda a corrida;

- Coloca a extremidade livre do testemunho na mado do colega;

- Ap6s a transmissao ndo sai da pista.

b) Quem recebe

- Pés orientados no sentido da corrida;

- Coloca o membro superior receptor para trds e a palma da mao virada
para cima;

- Recebe o testemunho em movimento;

- Nado deixa cair o testemunho;

- Aumenta de forma progressiva a velocidade de corrida.

Figura 3 (PIMPAREL, 1995)

s, rnobricid ade . corn
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Salto em altura (tesoura)

- Corrida obliqua a fasquia;
- Chamada com o pé de fora (em relacdo a fasquia);
- Saltar para cima com o membro inferior de impulsdo em extensao;

- Queda sobre membro inferior que ndo faz a chamada.

5

1

3

it

Figura 4 (BARATA, 1996)

Corrida de barreiras

- Velocidade de acelera¢do, aumentando o ritmo de passada;

- Atacar a barreira de frente;

- Transpor a barreira com o membro inferior em extensdo e o membro
inferior de ataque ligeiramente flectido;

- Tronco inclinado a frente.

Figura 5 (CORREIA, 1993)

s, rno tricid ade..corn
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Lancamento da bola medicinal (2kg)

- Apoiar a bola nas maos com rota¢do do tronco sobre o membro inferior.
Empurra o peso para a frente e para cima, com extensio do membro
inferior e superior do lancamento e avango da bacia, mantendo o
cotovelo afastado em relacdo ao tronco;

- Os pés devem manter o contacto com o solo o maior tempo possivel;

- No final da accdo de empurrar, extensdo total do membro superior,

acompanhada de uma acg¢do forte do pulso e dos dedos.

Figura 6 (COSTA, 1995)

Dominio Cognitivo

O aluno deve ser capaz de conhecer as regras de seguranca e as componentes

criticas dos elementos técnicos propostos.

Instrumento e processo de avaliacdo: Grelhas de avaliagdo formativa.

Forma de classificacao: Dominio Cognitivo — 20%; Dominio Sécio-Afectivo

—  20%; Dominio Motor: 60%.

s, rnobricid ade . corn
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Legenda

X — Nido executa
v - Executa
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ASSIDUIDADE/PONTUALIDADE 5° ANO

Nome Observacoes

Z| Data
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Legenda:

P — Presenca

PA - Presenca com Atraso

F - Falta

FM - Falta de Material

DC - Dispensa Com Documento Médico
DS - Dispensa Sem Documento Médico
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AVALIACAO MOTORA

Corrida de velocidade 5°Ano

Manter-se no | Chegada (projec¢ao do
) Aceleragdo Manutengdo da )
N.¢ | Partida alta mesmo peito para a frente; ndo

progressiva velocidade o )
corredor diminui a velocidade)
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Legenda:
X — Nido executa

v - Executa
/ - Executa com dificuldade
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Salto em comprimento 5°Ano

Corrida de
Apoia o pé de Elevacao Roda os Queda a pés juntos,

balan¢o, coma | ) o
) impulsdo sobre a | energética do membros inclinando o tronco de
N.° pentltima ) - ) )

tdbua de membro inferior | superiores para forma a projectar o

passada longa e a )
chamada livre a frente corpo para a frente

dltima curta
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Legenda:
X — Nio executa

v - Executa
/ - Executa com dificuldade
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Salto em altura (tesoura)

5°Ano

Corrida obliqua a

fasquia

Chamada com o pé de
fora (em relagdo a

fasquia)

Saltar para cima com o
membro inferior de

impulsdao em extensao

Queda sobre 0 membro
inferior que ndo realiza

a chamada
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Legenda:

X — Nido executa

v - Executa

/ - Executa com dificuldade
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Corrida de barreiras 5°Ano

Transpor a barreira com o

Velocidade de ) ) ) o
Atacar a barreira | membro inferior em extensdo € o | Tronco inclinado

N.° | acelerag@o, aumentando
: de frente membro inferior de ataque a frente
o ritmo de passada
ligeiramente flectido
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Legenda:
X — Nido executa

v - Executa
/ - Executa com dificuldade
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Lan¢camento da bola medicinal (2kg)

5°Ano

Apoiar a bola nas
maos com rotacao
do tronco sobre o

membro inferior

Empurra o peso para a frente e para
cima, com extensdo do membro inferior
e superior do lancamento e avanco da
bacia, mantendo o cotovelo afastado em

relacdo ao tronco

Os pés devem
manter o contacto
com 0 solo o maior

tempo possivel

No final da ac¢do de
empurrar, extensao total
do membro superior,
acompanhada de uma
acc¢do forte do pulso e

dos dedos
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Legenda:

X — Nao executa
v - Executa
/ - Executa com dificuldade
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Corrida de estafetas 5°Ano
Quem transmite Quem recebe
Coloca o
Pega o Coloca a Apés a Pés m.s. Nio Aumenta de
N. | Corre sem | testemunho Nio extremidade | transmis orientados receptor Recebe o deixa forma
deixar cair o na sua abranda | livre do test. 530 ndo . para trds e test. em . progressiva a
. . ~ . no sentido . cair o .
testemunho | extremidade | acorrida | Na mao do sai da . a palma movimento velocidade
C . da corrida : test. .
inferior colega pista virada de corrida
para cima
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
Legenda:

X — Nao executa

v - Executa

/ - Executa com dificuldade
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PROGRESSOES PEDAGOGICAS

Salto em altura (tesoura):
Realizar um salto em frente, com corrida
perpendicular ao eldstico. Através de ensaios, o

aluno procura descobrir qual o seu membro -

inferior de chamada. Por meio do treino da %_ S ‘E ~
_ gt i i

elevacdo, o atleta coordena a chamada com o . b g ] L A

P ] ¥ A e

membro inferior. . Ja

Justificacao pedagédgica: S

Permitir ao aluno executar correctamente o

salto de tesoura, seleccionando o membro

inferior de chamada. (JUSTINO, 1997)

Salto em comprimento:

Realizar um salto para um colchdo e/ou caixa
de saltos.

Justificaciao pedagogica:

Treino de coordenacdo das fases do salto:

corrida de balanco, chamada, voo na passada e

(PIMPAREL, 1995)

recep¢ao.

Salto em comprimento:
Saltos por cima de obstdculos com corrida de

balanco.

e -~
Justificacao pedagogica: & g‘ ﬁ‘# '
Treino de coordenacdo das fases do salto: : '
corrida de balango, chamada, v6o na passada e =i e
recep¢ao.

(COSTA, 1992)
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Corrida de Barreiras

Exercicio 1 - Realizar um circuito que contenha as seguintes estacoes:

1* estacao: arcos colocados no solo separados entre si;

27 estacao: transposicdo de pequenos obsticulos (2 pinos com um eléstico paralelo ao
solo e a 50 cm deste);

3" estacao: 2 cordas colocadas no solo a mesma distancia;

4° estacao: uma barreira.

Exercicio 2 — Utilizam-se 3 barreiras baixas (ou cones com eldsticos apertados),
distanciadas de forma a permitirem a colocagdo de 2 apoios entre elas: pelo lado, com o
membro inferior de ataque; pelo lado com o membro inferior de impulsdo; pelo centro,

utilizando a técnica completa de passagem de barreiras.

Justificacao pedagdgica:
Permitir ao aluno realizar partes da técnica de barreiras, com uma progressio de

aprendizagem do simples para o complexo.

Lancamento do peso (2kg)

Exercicio 1 — Com um eldstico colocado a 1,50m do solo, lancar o engenho de frente de
modo a que este passe por cima do elastico.
Exercicio 2 — A mesma situacdo, mas com uma pequena rotacio do tronco.

Exercicio 3 — Realizar o langamento utilizando a técnica completa.

Justificacao pedagédgica:
Permitir ao aluno realizar o lancamento através de varias progressoes, interiorizando a

técnica completa.

Corrida de estafetas

Exercicio 1 — Grupos de 2,3 ou 4 alunos em coluna; o tltimo transmite o testemunho
para a mao contraria do aluno que estd imediatamente a sua frente e corre para o
principio da coluna, e assim sucessivamente. Este exercicio realiza-se a passo.

Exercicio 2 — O mesmo exercicio anterior, mas em corrida.

Exercicio 3 — Dois a dois, transmissdes sucessivas na zona de transmissio do

testemunho, alternando as accdes de transmissor/receptor.
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Exercicio 4 — Realizar uma corrida de 40m, passando o testemunho, de 10 em 10 metros

para o aluno que s€ seguc.

Justificacao pedagédgica:
Numa primeira fase, o aluno toma contacto com o engenho. Apds a familiarizacdo o
exercicio € efectuado a passo e posteriormente em corrida. Finalmente hd a execugdo

completa da corrida de estafetas.

Corrida de velocidade

Exercicio 1 — Dois a dois, afastados dois metros um do outro, partem de acordo com a
posicdo que o professor determinar e, ao sinal das palmas, um dos elementos tenta
agarrar o outro.

Exercicio 2 - Realizacdo de vérios tipos de skipping (alto, médio, baixo e nadegueiro),
em percursos de 15 a 20 metros.

Exercicio 3 — Realizacdo de percursos de 15 a 20 metros com diferentes tipos de
partida: sinal sonoro, sinal visual, ...

Exercicio 4 — Realizag¢do de percursos de 15 a 20 metros efectuando grandes passadas

de acordo com linhas colocadas perpendicularmente ao deslocamento do aluno.

Justificaciao pedagogica:
Treinar a corrida apés um estimulo indicado pelo professor e realizar a corrida de 40

metros no menor tempo possivel.
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