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 (
Cultura Desportiva
)

 (
História do 
Atletismo
)
 (
Regulamento
) (
Identificação da Modalidade
O atletismo é uma modalidade desportiva cujas origens remontam à antiguidade grega e aos primeiros Jogos Olímpicos, realizados no ano de 776 a. C. Na era moderna dos Jogos (iniciada em 1896), o atletismo marcou a sua presença, tornando-se um desporto fundamental na realização deste evento. Desporto tradicionalmente amador
,
 é encarado como o modelo do próprio ideal olímpico. O atletismo, no entanto, vem-se transformando num fenómeno altamente profissionalizado, traduzindo-se em receitas significativas para atletas, clubes e patrocinadores. Entre 1880 e 1920 formaram-se associações de atletismo um pouco por todo o mundo. A Federação Internacional de Atletismo Amador foi fundada em 1912 e é a entidade responsável pelas competições internacionais. O primeiro campeonato oficial de atletismo a nível mundial só viria a ser institucionalizado em 1983. Esta modalidade desportiva consiste numa variedade de desportos competitivos de corrida, marcha, saltos e lançamentos. As provas de corrida e de marcha realizam-se em pista, em estrada, ou em corta-mato. As provas de corrida disputadas no âmbito dos Jogos Olímpicos dividem-se em três grupos: provas de velocidade, das quais fazem parte as distâncias de 100, 200 e 400 m, e estafetas; e as provas de meio-fundo e fundo, compreendendo os 800, os 1500, os 5000 e os 10 000 m, os 3000 m obstáculos, a meia-maratona e a maratona, uma longa corrida realizada em estádio e estrada. As corridas com barreiras 
efectuam-se
 em 110, 200 e 400 m para homens, e 100 e 400 m para senhoras. As provas de saltos incluem o salto em altura, o salto em comprimento, o triplo salto e o salto à vara. Os lançamentos dividem-se em lançamento do dardo, do disco, do martelo e do peso. Existe ainda o decatlo, especialidade que abarca um conjunto de dez modalidades atléticas, compreendendo provas de corrida, lançamento e salto. 
Fazendo a referência à história do Atletismo em Portugal, pode-se dizer que a primeira prova oficial da modalidade foi organizada pela Sociedade Promotora de Educação Física Nacional, a 26 de Junho de 1910, com o título “Jogos Olímpicos Nacionais”. Estes torneios prosseguiram até cerca de 1914, ano em que uma dissidência levou alguns clubes a 
fundarem a Federação Portuguesa de Sports, cuja atividade durou até 1916. Desde essa data até à fundação da Federação Portuguesa de Atletismo, em 5 de Novembro de 1921, o Atletismo manifestou-se apenas em organizações particulares à custa do esforço de alguns clubes. 
Atualmente as competições oficiais estendem-se praticamente ao longo do ano inteiro, organizadas pelas Associações Regionais e pela Federação, sendo os Campeonatos Nacionais Masculinos (individuais e por equipas) os mais importantes conjuntos de provas que se efetuam em Portugal. Embora lento, o progresso do Atletismo Nacional não deixou de se verificar. Para tal, tem contribuído de certa forma, a participação de atletas e equipas nacionais em competições internacionais, e a conquista de alguns títulos. De todos os títulos conquistados, importa referir os alcançados por Carlos Lopes e Rosa Mota. Esta última foi a vencedora da primeira maratona feminina, realizada num campeonato da Europa em 1982 em Atenas e medalha de ouro na maratona Olímpica de Seul em 1988. Carlos Lopes foi também medalha de ouro na maratona Olímpica mas nos Jogos de 1984 em Los Angeles. Mais recentes foram os resultados alcançados por Fernanda Ribeiro, com a medalha de ouro alcançada nos 10.000m dos Jogos Olímpicos de Atlanta em 1996 e por Paulo Guerra, com o título de Campeão Europeu de Corta-mato. Mais recentes ainda foram as medalhas de Francis 
Obikwelu
 e Rui Silva nos Jogos de Atenas 2004 (prata nos 100 e bronze nos 1500m, 
respectivamente
).
)
 (
Equipamento
)
 (
A Fasquia
A fasquia será de fibra de vidro ou outro material apropriado mas não
 de
 metal, e terá
 uma
 secção circular com 
excepção
 das extremidades. O comprimento da fasquia será de 4,00m (± 2 cm) no salto em altura.
O peso máx
imo da fasquia será de 2,0 kg. 
O diâmetro da parte circular da fasquia será de 30 mm (±1 mm). A fasquia consistirá de 3 partes - uma cilíndrica e 2 extremidades, cada uma com 30 - 35 mm de largura e 15 - 20 cm de comprimento, tendo como finalidade colocar a fasquia nos suportes dos postes. Estas extremidades serão circulares ou 
semi-circulares
 com uma área plana claramente definida que será utilizada para colocar a fasquia nos suportes. Esta superfície plana não pode estar mais alta que o centro da secção circular vertical da fasquia. Estas extremidades serão rígidas e lisas. Não podem estar cobertas com borracha ou qualquer outro material que tenha como efeito o aumento de fricção entre elas e os suportes. A fasquia não terá nenhum pendor e, quando colocada nos suportes, vergará no máximo 2 cm
. 
Controlo da elasticidade: Pendurar um peso de 3 kg na parte central da fasquia quando esta estiver colocada nos suportes. A fasquia poderá vergar um máximo de 7 cm
.
)
 (
Os Postes
Qualquer estilo ou modelo de postes pode ser utilizado, desde que sejam rígidos. 
Terão de possuir suportes para a fasquia, firmemente fixados aos postes. 
T
erão de ter altura suficiente para ultrapassar pelo menos em 10 cm, a altura a que a fasquia é colocada. A distância entre os postes não poderá ser inferior a 4,00 m nem superior a 4,04 m.
 
Os postes não poderão ser deslocados durante a prova a não ser que o Árbitro considere que o local de chamada, ou a área de queda, se tornaram impróprios. 
Utilizados nos saltos verticais (salto em altura e salto com vara)
) (
Área de queda
A área de queda não deve medir menos de 5m x 3m. Recomenda-se que não seja menor que 6m x 4m x 0,7m
.
) (
Blocos de partida
Os blocos de partida terão de ser de construção inteiramente rígida, e não poderão proporcionar qualquer vantagem injusta ao atleta. Os blocos de partida consistirão de duas placas, contra as quais os pés dos atletas são pressionados na posição de partida. As placas para os pés terão de ser inclinadas, de modo a que se ajustem à posição de partida do atleta, podendo ser planas ou ligeiramente côncavas.
 Utilizados em todas as corridas de velocidade até 400m e no 1º percurso das corridas de 4x200m e 4x400m.
) (
 Barreiras
As barreiras terão de ser construídas em metal ou qualquer outro material apropriado, sendo a barra transversal superior de madeira ou outro material apropriado. 
Consistirão de duas bases e dois postes verticais, que suportam uma estrutura 
rectangular
 reforçada com uma ou mais barras transversais, os postes verticais estarão fixos às extremidades de cada base.
 Utilizadas nos 100, 110 e 400m barreiras.
)
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Corridas de Velocidade
Nas provas oficiais é obrigatória a partida agachada com blocos. É falsa partida sempre que um concorrente sai da sua posição de partida antes de ser dado o sinal ou simultaneamente com este. Quando ocorre uma falsa partida, a corrida deve ser imediatamente suspensa para se repetir a partida. Após a 1ª falsa partida, o atleta é desqualificado e não pode participar na prova. As corridas são realizadas em diferentes distâncias, em corredores individuais delimitados por linhas. O atleta que sair do corredor que lhe foi destinado, e deste facto tirar vantagem ou prejudicar outros concorrentes, é desqualificado.
) (
Corrida de Barreiras
Terá de haver 10 barreiras em cada pista individual, colocadas de acordo com as distâncias relativas ao escalão. Cada barreira terá de ser colocada na pista de tal modo que a sua base esteja colocada do lado de aproximação do atleta. A barreira será colocada de modo a que a margem da barra transversal superior que fica mais próxima do atleta que dela se aproxima, coincida com a margem da marca colocada na pista que igualmente se situa mais próxima do atleta. Todas as corridas serão disputadas em pistas individuais e cada atleta terá de se manter na pista individual que lhe foi destinada, durante todo o percurso. Cada atleta deverá passar sobre cada uma das barreiras. O facto de um atleta não passar uma barreira resultará na sua desqualificação. 
Adicionalmente, um atleta será desqualificado nos seguintes casos: a) Se um atleta passar um pé ou a perna abaixo do plano horizontal definido pelo topo de qualquer barreira no instante da passagem, ou 
b) Se, no critério do Árbitro, derrube intencionalmente, qualquer barreira. 
 
) (
Salto em Altura
Os atletas terão de fazer a chamada com um único pé. O salto será considerado nulo se após o salto, a fasquia não se mantiver nos suportes devido a 
acção
 do atleta durante o salto, ou se o atleta tocar o terreno, incluindo a área de queda, para além do plano vertical definido pela extremidade da fasquia mais próxima da zona de balanço, quer o faça entre os postes ou no seu prolongamento, com qualquer parte do seu corpo, sem primeiro ter transposto a fasquia. No entanto, se ao saltar, um atleta tocar a zona de queda com o pé e, na opinião do Juiz, nenhuma vantagem for obtida, o salto não deve ser considerado como nulo. 
)
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É
 o impulso interno que leva à
 
ação
. Assim a principal questão da psicologia da motivação é "por que o indivíduo se comp
orta da maneira como ele o faz?”
O estudo da motivação comporta a busca de princípios (gerais) que nos auxiliem a compreender, por 
que seres humanos e animais em determinadas situações específicas escolhem, ini
ciam e mantém determinadas ações.
) (
Motivação
) (
A cooperação opõe-se, de certa forma, à
 
com
p
etição
. 
O aluno deve então compreender o conceito de entreajuda, ajudando os colegas na ajuda e correções técnicas
 Da 
mesma forma, os indivíduos podem organizar-se em grupos que cooperam internamente e, ao mesmo tempo, competem com outros grupos.
) (
Cooperação
) (
O aluno apresenta-se e está na aula de acordo com as regras estabelecidas pelo professor.
) (
Concentração, empenhamento e entusiasmo na realização de todas as tarefas propostas.
) (
Empenho
) (
O
 respeito é o reconhecimento do valor próprio e dos direitos dos indivíduos e da sociedade.
Pelas ordens e instrução do Professor, como pelo trabalho e espaço dos colegas.
O respeito não só se manifesta pelas atitudes das pessoas ou pelas leis, mas também se exprime para com a autoridade, como acontece com os alunos em relação aos professores
.
) (
Respeito
) (
O aluno considera as decisões do árbitro.
Tem cuidado com a integridade física dos colegas.
) (
Concentração é a capacidade de ter em mente apenas um único pensamento, é ter a atenção voltada para um único ponto.
Estamos concentrados quando temos em mente apenas um único objetivo, ou uma única imagem mental.
) (
Fair-play
) (
Disciplina
) (
Os alunos conseguem entender as opções que surgem ao longo do jogo e tomar a decisão mais correta. Representa uma evolução considerável do nível de jogo dos alunos.
) (
Tomada de decisão
) (
Responsabilidade
) (
Concentração
) (
O 
empenho é subordinado de duas palavras, interesse (o que desperta a atenção, ouvir alguém com muito interesse) e esforço (emprego de forças físicas e intelectuais).
)

 (
Equilíbrio
) (
Capacidade de
 
reação
) (
Ritmo
) (
Agilidade
) (
C
apacidade de manter o corpo numa relação normal quanto ao solo, desenvolvendo
 
reflexos para acomodar o corpo ao movimento.
) (
C
apacidade de poder reagir o mais rápido
 
e corretamente
 
possível a um
 
determinado estímulo.
) (
Capacidade de adaptar a sua corrida a diferentes ritmos, dependendo da disciplina em questão.
) (
Capacidade de executar movimentos
 
rápidos e ligeiros com mudanças nas direções.
) (
Capacidade de diferenciar as informações provenientes dos músculos, tendões e ligamentos, que nos informam sobre a posição do nosso corpo num determinado momento e espaço e que nos permite realizar as ações motoras de uma
 
forma correta e económica, conseguindo assim a coordenação dos
 
movimentos.
) (
Perceção das dimensões do seu próprio corpo e do adversário. C
apacidade de reagir a um estímulo externo em termos de deslocação ou de estabilização da postura.
) (
É importante que seja inserida na parte final da aula. 
O retorno á calma, garante que o retorno venoso ao coração é mantido em quantidades
 
significativas de sangue dos músculos que trabalharam anteriormente.
 
o
 final da aula deve ser preenchido com exercícios de menor solicitação física ou até uma conversa com os alunos sobre a mesma. 
) (
Força superior
,
 é a capacidade de exercer força com por exemplo os membros superiores.
Força média
 é a capacidade de exercer força com a parte intermédia do corpo por exemplo “abdominal”
Força inferior
 é a capacidade de exercer força com os membros inferiores.
è
 necessária força explosiva nos MI para os deslocamentos rápidos e mudanças de direção, nos MS para a realização das ações técnicas inerentes da modalidade.
) (
As características motoras mais presentes nesta modalidade são
 esforços 
predominanteme
nte
 
aeróbios pel
a duração e intensidade do jogo e anaeróbios relacionados com movimentos explosivos
) (
Os principais movimentos nesta modalidade são movimentos de reação, deslocamento e execução. Assim sendo torna-se 
determinante para realizar as diversas ações
 do jogo, com maior eficácia.
) (
A flexibilidade não se apresenta de modo uniforme nas diversas articulações e nos movimentos corporais, sendo
 
comum, em um dado indivíduo, que sua amplitude máxima seja boa para 
determinados movimentos e limitada para outros, representando o que se convencionou denominar especificidade
 
da flexibilidade
.
Quando muito desenvolvida, 
a massa muscular por ser um fator de limitação mecânica. No entanto, isto não afeta a capa
cidade de alongamento do músculo. 
A força e a flexibilidade são compatíveis e não eliminam um ao outro.
) (
Estrutura do Conhecimento – 
Atletismo 
 10º
 ano 
) (
Capacidades Condicionais
) (
Orientação espacial
) (
Diferenciação Cinestésica
) (
O aquecimento tem que contemplar uma mobilização geral e específica e ser adaptada aos conteúdos e exigências dos exercícios realizados durante a aula. Nesta modalidade 
as 
principais zonas alvo são: ombro, 
pulsos,
 dedos, zona
 dorso/
lombar, joelhos e tornozelos.
O aquecimento visa um aumento da frequência cardíaca e uma ativação neuromuscular e tem como características ser vigoroso e contemplar uma mobilização eficaz das principais articulações a serem solicitadas no decurso da aula, intervindo na prevenção de lesões.
A ativação geral deve incluir uma característica lúdica e divertida de forma a motivar os discentes para a aula que se segue através de jogos pré desportivos, percursos, etc.
) (
Retorno à Calma
) (
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Salto em Altura
)
			
 (
50 Metros
) (
Técnica 
tesoura
)

 (
Velocidade Máxima
Os alunos devem manter uma elevada frequência, aumentar a amplitude dos passos, realizar uma corrida alta e bem circulada com extensão completa dos membros inferiores na impulsão. Colocar o tronco próximo da vertical e procurar uma oscilação controlada dos membros superiores. Os braços e antebraços formam um ângulo de 90º.
) (
Corrida de aproximação
A trajetória é curvilínea, 
A corrida de aproximação realiza-se de 
9 a
 13 passos. O ponto de partida está de 
15 a
 20m da fasquia e numa perpendicular a ela que passa uns 3 a 5 m por fora do poste mais próximo. 
A corrida deve ser progressivamente acelerada, com um ritmo crescente até à chamada, procurando-se adquirir velocidade horizontal e uma correta colocação do corpo para as fases seguintes; Efetuar passadas completas, relaxadas, com os joelhos altos, para permitir apoios ativos efetuados no terço anterior dos pés. Ter o tronco colocado na vertical, nas três últimas passadas apresentando uma pequena inclinação para trás; Em termos de orientação lateral, nas últimas quatro passadas deve-se procurar uma inclinação de todo o corpo para o interior da curva, contrariando a força centrífuga provocada. Durante a fase da corrida em curva, enquanto se procura esta inclinação para o interior, deve-se continuar a aumentar o ritmo de corrida com passadas energéticas e 
activas
. 
) (
Partida
Aos seus lugares – 
o aluno coloca-se nos blocos de partida, em cinco apoios, joelho da perna de trás no solo; Mãos colocadas perto da linha de partida, ligeiramente mais afastadas que a largura dos ombros e equidistantes do eixo do corpo; Dedos polegar e 
indicador afastados
 e colocados no chão próximos da linha de partida. Cabeça no “prolongamento” do tronco. 
Prontos –
 4 apoios, elevação do joelho que estava apoiado, pernas fletidas. Ancas ligeiramente acima da linha dos ombros. Bloquear a respiração, posição imóvel. 
Sinal sonoro –
 reação rápida e explosiva.
) (
Aceleração
A postura dos alunos durante os primeiros passos deve ser fortemente inclinada para a frente e, à medida que se vai evoluindo na corrida, a posição vertical vai sendo gradualmente adquirida (“partir não para cima, mas sobretudo para a frente”); manter uma postura inclinada para a frente durante os primeiros 
5 a
 8 passos. A a
ção dos apoios no solo é a de empurrar para a frente. Elevada frequência de apoios nos primeiros metros e se possível deve ser mantida à medida que a passada se vai tornando mais ampla, com o evoluir da corrida. Os membros superiores têm uma função equilibrador
a e compensadora das potentes a
ções dos a
poios no solo. Deve-se exigir a
ções dos membros superiores muito dinâmicas e f
requentes, coordenadas com as a
ções dos membros inferiores.
) (
Chamada
Ter a noção de que o local de chamada se situa geralmente à frente do primeiro poste e a uma distância de 
60 a
 90cm perpendicularmente à fasquia; Manter a inclinação para o interior da curva e os ombros atrasados em relação às ancas;
Procurar que a última passada seja ligeiramente mais curta do que as anteriores; Colocar o pé de 
chamada apoiado
 com toda a sua planta, de forma rápida e ativa, no alinhamento da corrida em curva, obliquamente à fasquia “cerca de 30º” e não paralelamente à linha da fasquia;
Ter sempre presente que o MI de chamada realiza um movimento de extensão ativa das suas três articulações: pé, joelho e anca, formando no início e no final da chamada, um alinhamento total com o resto do corpo, Subir rápida e ativamente a coxa e o MI livre, terminando paralela à fasquia ou com o joelho apontado ligeiramente para o interior da curva; Ter sempre presente que os MS atuam de forma rápida, alternados ou simultâneos elevando-se até à altura da cabeça, sendo aí bloqueados.
) (
Técnica de corrida
O aluno deve manter um equilíbrio horizontal e vertical constante. O alinhamento corporal é visível desde a cabeça até à ponta dos pés. Os braços movimentam-se no eixo sagital mantendo um angulo de aproximadamente 90º na articulação do cotovelo. No que toca aos MI, o apoio do pé é feito no terço anterior do mesmo. A passada é feita elevando bem os joelhos, elevando o calcanhar à zona dos glúteos e posteriormente “buscar” o chão. A atitude deve ser de empurrar o chão em cada passada.
) (
Transposição
Procurar o momento de manutenção da posição final da chamada, antes de iniciar as ações de suspensão. Manter a coxa do MI livre na horizontal durante a subida. Manter o olhar dirigido para a fasquia e para o segundo poste durante a subida. Envolver a fasquia, em primeiro lugar, com o MS condutor, do lado do MI livre;
)




	
m


 (
Queda
A queda deve ser efetuada em local seguro e apropriado. O aluno deve procurar cair 
sobre os membros superiores (de pé)
)
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 (
Corrida de Barreiras
) (
Corrida entre barreiras
A corrida 
entre
 barreiras deverá ser feita na máxima velocidade, de forma ritmada e com o mesmo número de passadas. A qualidade do primeiro passo (após a transposição da barreira) é fundamental para o ritmo e fluidez da corrida. O número de apoios mais utilizado é de 4 apoios (3 passadas). O aluno deve antes de tudo manter uma elevada velocidade entre as barreiras e efetuar um ritmo em função das suas características morfológicas. O professor deve contudo atender ao facto de que, em competição, o número de passadas entre as barreiras numa corrida de 100 ou 110 m é de 3 passadas e, portanto, deve também criar situações que permitam isso mesmo. 
) (
Transposição
Flexão do tronco sobre a perna de ataque, com a ajuda do braço do lado oposto desta. A perna de ataque deve passar a barreira 
semi-fletida
, para a frente e para baixo; A perna de impulsão, na passagem da barreira, deve fletir lateralmente (abdução) e o braço do mesmo lado deve ser levado um pouco à frente do tronco, fletido. Na fase final, a perna de ataque alonga-se para a frente e para baixo, naturalmente, facilitando a ação do corpo para o movimento da perna de passagem. A receção deve ser ativa e realizada sobre a planta do pé e com a cintura (centro de gravidade) à frente do pé de apoio; A continuação da corrida deve ser facilitada com um impulso enérgico e, ao mesmo tempo, com movimentação rápida dos braços.
) (
Aproximação à 1ª barreira
Correr mantendo o tronco na vertical. Atacar a barreira longe dela com o joelho fletido e ligeira elevação da bacia. Ter em atenção que se vai colocar na posição vertical de corrida mais rapidamente do que na corrida de velocidade. Realizar apoios ativos sobre o terço médio-anterior do pé, procurando uma extensão enérgica da perna de impulsão em cada passada. Movimentar os braços energicamente (fletidos a 90º, mãos descontraídas) no eixo da corrida, coordenados com o movimento das pernas.
)

[bookmark: _Toc420704776][image: badmintonareadejogo]Módulo II – Análise do Envolvimento 
Recursos Espaciais: 
NAVE de Matosinhos, CRE e Campo de futebol de 5 sintético da Junta de Freguesia     
Recursos Humanos: 
As aulas serão assistidas pelo professor Cooperante e os Estagiários. 
Poderemos contar, ainda, com um funcionário que assegurara a montagem do material e se responsabilizam pelos balneários, não ficando porém responsáveis pelos pertences dos alunos.     
Recursos Materiais:   
O único material específico para modalidade disponível são 6 barreiras em muito bom estado.
Recursos Temporais: 
Relativamente à disciplina de educação física, a carga horária semanal desta turma consiste em um bloco de 100 minutos e outro de 50, sendo que cada aula terá de tempo útil 80 minutos e 35minutos , dado que 5 minutos iniciais são dados para os alunos se equiparem e outros 10 minutos no final da aula para que possam tomar banho. 
[bookmark: _Toc420704777]Módulo III – Análise dos Alunos 
As turmas que realizarão a prática desta modalidade serão o 7ºA, 7ºB, 10ºC e o 12ºB com 23, 22, 22 e 22 alunos respetivamente



[bookmark: _Toc420704778]Módulo IV – Análise da Extensão e Sequência dos Conteúdos 
	Sessões
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Habilidades Motoras

	Velocidade
	
	
	I/E
	E
	
	
	
	AF

	Corrida de barreiras
	
	
	
	
	I/E
	E
	
	AF

	Partidas e estafetas
	
	
	
	
	I/E
	E
	
	AF

	Salto em Altura
	
	
	
	
	
	
	I/E
	AF

	Técnica de Corrida e Resistencia
	I/E
	E
	
	
	
	
	
	AF

	Cultura Desportiva
	Velocidade - Noção de perna dominante e não dominante.
Altura: Lado de salto tendo em atenção a perna de apoio.
	História e regulamento da corrida de velocidade e salto em altura.
	Velocidade - Noção de frequência e amplitude. Altura – importância da corrida em “j” e a distancia da corrida para a transferência para a impulsão vertical
	Revisão dos conteúdos lecionados na U.D.

	Conceitos Psico/Sociais
	Empenho, Respeito e Concentração.
	Respeito, Disciplina e Concentração. 
	Respeito, Disciplina e Concentração.
	Respeito, Disciplina e Concentração

	Condição Física

	Resistência
	Aeróbia/anaeróbia
	Aeróbia/anaeróbia
	Aeróbia/anaeróbia
	Aeróbia/anaeróbia

	Força
	2x (25 Flexões de braços)
Isometria 2x (60seg. reto abdominal, transverso e obliquo, abdominal e agachamento).
	2x (25 Flexões de braços)
Isometria 2x (60seg. reto abdominal, transverso e obliquo, abdominal e agachamento).
	2x (25 Flexões de braços)
Isometria 2x (60seg. reto abdominal, transverso e obliquo, abdominal e agachamento).
	2x (25 Flexões de braços)
Isometria 2x (60seg. reto abdominal, transverso e obliquo, abdominal e agachamento).

	Flexibilidade
	Grupos Musculares
	Grande peitoral, tricípite bicípite, deltoide, Abdominal, lombar, quadricípites, isquiotibiais e gémeos
	Grande peitoral, tricípite bicípite, deltoide, Abdominal, lombar, quadricípites, isquiotibiais e gémeos
	Grande peitoral, tricípite bicípite, deltoide, Abdominal, lombar, quadricípites, isquiotibiais e gémeos
	Grande peitoral, tricípite bicípite, deltoide, Abdominal, lombar, quadricípites, isquiotibiais e gémeos

	
	Articulações
	Cervical, pélvica, escapulo umeral, cotovelo, mão/pulso/dedos, joelho, coxo-femural e tibiotársica
	Cervical, pélvica, escapulo umeral, cotovelo, mão/pulso/dedos, joelho, coxo-femural e tibiotársica
	Cervical, pélvica, escapulo umeral, cotovelo, mão/pulso/dedos, joelho, coxo-femural e tibiotársica
	Cervical, pélvica, escapulo umeral, cotovelo, mão/pulso/dedos, joelho, coxo-femural e tibiotársica

	Velocidade
	Reação, Execução, Deslocamento
	Reação, Execução, Deslocamento
	Reação, Execução, Deslocamento
	Reação, Execução, Deslocamento

	Capacidade de Reação
	· 
	· 
	· 
	· 

	Diferenciação Cinestésica
	· 
	· 
	· 
	· 

	Equilíbrio
	· 
	· 
	· 
	· 

	Orientação Espacial
	· 
	· 
	· 
	· 

	Agilidade
	· 
	· 
	· 
	· 




[bookmark: _Toc325290928][bookmark: _Toc420704779]Módulo V – Definição dos Objetivos
A definição dos objetivos deve ser muito bem refletida pois são estes que balizam as expectativas, marcando no final da Unidade Didática o sucesso ou insucesso dos alunos e as suas aprendizagens. Por esta mesma razão, a definição dos objetivos deve estar intimamente ligada e relacionada com a caracterização e análise da turma e a sua avaliação inicial para a modalidade.
	De uma forma geral, depois da avaliação inicial, traçámos como objetivos um conjunto de situações, ordenados segundo as diferentes categorias transdisciplinares, onde o aluno:
[bookmark: _Toc310198605][bookmark: _Toc316934039][bookmark: _Toc325290929][bookmark: _Toc420704780]Cultura Desportiva
Pretende-se ao nível da Cultura desportiva que o aluno conheça a modalidade atletismo, sendo capaz de diferenciar as várias disciplinas e enquadrando as disciplinas que vão sendo abordadas, conheça as três vozes de partida “aos seus lugares, prontos, sinal de partida”, sendo capaz de executar os comportamentos correspondentes corretamente, conheça as diferentes fases da corrida, sendo percebendo e executando os comportamentos técnicos corretos, conheça as três fases de uma aula assumindo a atitude que se pretende em cada uma delas, diferencie alongamentos ativo dinâmicos e passivos, sabendo quando devem ser feitos e com que intervalo, conheça as regras básicas da modalidade e conheça e caracterize os aspetos técnicos fundamentais.

[bookmark: _Toc310198606][bookmark: _Toc316934040][bookmark: _Toc325290930][bookmark: _Toc420704781]Habilidades Motoras
[bookmark: _Toc310198607][bookmark: _Toc316934041]Resistência
O aluno:
1. Realiza ações motoras de longa duração, ao seu ritmo: corrida de 20 minutos sem interrupções.
Objetivos técnicos
· O aluno corre realizando o contacto do pé com o solo no eixo da corrida, pela região externa do tarso e meta tarso.
· O aluno corre oscilando os membros superiores à frente e atrás pela articulação do ombro, mantendo o ângulo braço antebraço entre os 80 e 95 graus, abrindo ligeiramente o ângulo no limite de balanço atrás – 90 graus.
· O aluno corre com o tronco na vertical e os ombros baixos, mantendo os músculos do pescoço descontraídos, a cabeça no prolongamento do tronco e o olhar dirigido para a frente.
Velocidade / barreiras
1. Reage rapidamente a um sinal sonoro pré – estabelecido.
2. Realiza ações motoras globais cíclicas e ritmadas, no menor tempo possível, sem perda de eficácia.
3. Realiza uma corrida de barreiras com partida agachada (em tacos), mostrando conhecer as fases fundamentais da execução da passagem de barreiras:
· Ataque (longe da barreira)
· Transposição (rasante)
· Receção (equilibrada e sem desaceleração)
Objetivos técnicos 
Partida de Pé
· O aluno coloca-se de pé com uma perna mais à frente da outra, tendo o peso do corpo assente no pé da frente.
· O aluno coloca o membro superior do lado contrário ao pé adiantado na frente.
· O aluno inclina ligeiramente o tronco à frente.
· O aluno coloca a cabeça no prolongamento do tronco e dirige o olhar para a frente e para baixo.
Reação e Aceleração até à Velocidade Máxima 
· O aluno avança explosivamente o membro inferior de trás quando ouvir o sinal de partida.
· O aluno mantém-se inclinado para a frente nas primeiras 7, 8 passadas. 
· O aluno mantém a frequência de apoio elevada.
· O aluno coordena a dinâmica dos membros superiores com a dos membros inferiores.
Chegada à Linha da Meta
· O aluno inclina o tronco e a cabeça à frente.
· O aluno não diminui a velocidade antes de ultrapassar a meta.

Salto em Altura:
· Ultrapasse com sucesso a fasquia usando a técnica de tesoura.

 Objetivos técnicos :
Fase de Corrida:
	 Realizar uma corrida progressivamente acelerada, com ritmo crescente até à chamada.
	 Efetuar passadas completas, relaxadas, circuladas, com os joelhos altos, para permitir apoios activos efetuados no terço médio-anterior dos pés;
	 Procurar nas últimas 4-5 passadas, uma inclinação de todo o corpo (em bloco) para o interior da curva (o ombro interior está mais baixo que o exterior), contrariando a força centrífuga provocada. Durante a corrida em curva, enquanto o aluno procura a inclinação para o interior, deve continuar a aumentar o ritmo de corrida com passadas enérgicas e ativas. 

Fase de Chamada:
	 Ter a noção de que o local de chamada situa-se ligeiramente à frente do primeiro posta e a uma distância de 60 a 90 cm perpendicularmente à fasquia: a curva termina na chamada.
	Estar bem colocado, mantendo a inclinação para dentro da curva e os ombros atrasados em relação às ancas. 
	 Procurar que a última passada seja ligeiramente mais curta do que as anteriores;
	 Colocar o pé de chamada apoiada com toda a sua planta, de forma rápida e ativa, no alinhamento da corrida em curva, obliquamente à fasquia, e não paralelamente à linha de fasquia. 
	 O membro inferior de chamada deve realizar um movimento de extensão ativa das suas três articulações: pé, joelho e anca, formando, no início e no final da chamada, um alinhamento total com o resto do corpo;
	A coxa do membro inferior livre deve subir rápida e ativamente até à horizontal, terminando paralela à fasquia ou com o joelho apontado ligeiramente para o interior da curva;
	 Os membros superiores atuam de forma rápida, alternados ou simultâneos, elevando-se até à altura da cabeça, sendo aí bloqueados.

Fase Aérea:
	 Procurar um momento de manutenção da posição final da chamada antes de iniciar as ações de suspensão;
	Manter a coxa do membro inferior livre na horizontal, durante a subida;
	 Manter o olhar dirigido para a fasquia e para o segundo poste, durante a subida;
	 Envolver a fasquia, em primeiro lugar, com o membro superior condutor do lado do membro inferior livre;
	
Fase de Queda:
	 Cair sobre os membros superiores (de pé);
[bookmark: _Toc325290931][bookmark: _Toc420704782]Fisiologia do treino e Condição Física
O aluno deve desenvolver a resistência aeróbia e anaeróbia, a flexibilidade, realizando os exercícios propostos na aula para tal capacidade, a força, realizando os exercícios específicos para tal capacidade condicional e com outros que são inerentes à própria modalidade, a velocidade rápida e resistente e as capacidades coordenativas gerais, através da participação nas tarefas que são propostas para o efeito.
[bookmark: _Toc310198608][bookmark: _Toc316934042][bookmark: _Toc325290932][bookmark: _Toc420704783]Conceitos Psicossociais
O aluno deve adquirir e desenvolver a capacidade de atenção, estando concentrado nas informações que o professor transmite e no exercício das diferentes habilidades, cooperar com os companheiros, escolhendo ações que irão favorecer o êxito pessoal e de grupo, admitindo as indicações que lhe dirigem, aceitando as opções e falhas dos seus colegas, mostrar respeito para com o professor e colegas, contribuindo para um bom clima de aprendizagem e relacionamento, autonomia no sentido de não ser necessário estar constantemente a ser vigiado para que determinado exercício flua da melhor maneira, espírito de sacrifício e superação, querendo sempre atingir novas metas, em ser cada vez melhor e participar ativamente na aula, com empenho e concentração.
[bookmark: _Toc420704784]Módulo VI – Configuração da Avaliação 
A avaliação é uma parte fundamental do processo de ensino-aprendizagem. Os momentos de avaliação cumprem um grande papel na nota final que atribuímos aos alunos em cada período. Na verdade, esta avaliação é uma avaliação sobre os alunos, mas é também uma autoavaliação. É também neste momento que se fazem considerações sobre o Processo Ensino-Aprendizagem e a forma como nele estamos implicados. Para que a avaliação seja coerente, consideram-se três momentos de avaliação: a avaliação inicial (diagnóstica), a intermédia (formativa) e a final (sumativa). 
Avaliação Diagnóstica 
A Observação Diagnóstica tem como objetivo conhecer o nível dos alunos e da turma em geral, face aos conteúdos a lecionar, para que a partir da análise desta se elabore o planeamento de todo o processo de ensino-aprendizagem. 
Para a realização da referida observação é dedicada a primeira aula da Unidade Didática, recorrendo a uma ficha de observação para o efeito. Nesta ficha de observação são registados os comportamentos observados em função dos critérios definidos para a mesma.  
Esta avaliação será realizada em exercícios critério selecionados pelo professor. É também importante referir que esta se fará através da observação direta. A avaliação diagnóstica foi efetuada através de uma lista de verificação com 3 níveis (não realiza; realiza com alguma dificuldade; realiza bem). 
Avaliação Formativa 
A avaliação formativa vai sendo realizada em cada aula, pois reflete aquilo que os alunos vão conseguindo atingir e é algo de contínuo que permite que se forme uma ideia sobre a evolução do aluno e sobre aquilo que ele já executa. Como é realizada de modo informal, resulta da observação e da reflexão que o professor vai fazendo gradualmente, já que o seu carácter contínuo não exige um momento delimitado. 
Avaliação Sumativa 
A Avaliação Sumativa corresponde à fase de balanço das aquisições das atividades. Efetua-se, pois, como referência ao conteúdo do objetivo operacional: comportamento esperado em determinadas condições e observado em relação a critérios qualitativos e quantitativos previamente definidos. 
Com o propósito de classificar os alunos a Avaliação Sumativa processa-se na última aula da Unidade Didática. 
A avaliação das habilidades motoras e para a avaliação sumativa será utilizada uma escala de apreciação. A avaliação da condição física estará incluída na avaliação das habilidades motoras, já que a capacidade em se conseguir jogar com qualidade exige uma determinada condição física associada. A avaliação da cultura desportiva será realizada através de um teste com a duração de 50 minutos. Por último, a avaliação dos aspetos psicossociais, será efetuada em função dos registos diários que no final se transformarão numa nota. Nesta área, separaremos a assiduidade/pontualidade da atitude comportamental evidenciada na aula.

Ficha de Exercícios Critério Avaliação Formativa
	Exercício Critério
	Descrição

	Corrida de resistência
	O aluno realiza corrida de longa duração a um ritmo contínuo e controlado, a nível cardiovascular/ respiratório e sem interrupções, numa distância determinada

	Salto em altura
	O aluno efetua uma corrida de aproximação em forma de “J”, impulsionando-se para o salto a um apoio e elevando a bacia aquando a transposição da fasquia, sem a derrubar.

	Corrida de velocidade
	O aluno realiza uma corrida de velocidade, partindo de blocos e aumentando progressivamente a amplitude da passada, alinhando o tronco com a cabeça e criando uma harmonia no movimento de MS e MI.

	Barreiras
	O aluno realiza uma corrida de barreiras adequando a passada entre cada barreira e transpondo a mesma atacando-a longe e fazendo o primeiro apoio logo após a transposição.


Legenda:
Nível 1: Mau          Nível 2: Médio            Nível 3: Bom           Nível NF: Não faz, nem tenta.
Nível -: O aluno encontra-se abaixo dos níveis propostos.
Nível +: O aluno encontra-se acima dos níveis propostos.
[image: ]Escola Secundária Augusto Gomes
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[bookmark: _Toc420704785]Módulo VII – Progressões de Ensino/Situações de Aprendizagem 
	CORRIDA DE VELOCIDADE

	Exercício
	Técnica desenvolvida
	Tarefa

	A turma é dividida em dois grupos distintos. Os alunos juntam-se em grupos de dois dispostos frente a frente. Após o professor dizer uma operação, (por exemplo: 2+2=4 – Par) o aluno cujo resultado der par ou impar, de acordo com o que lhe foi atribuído no início foge ao seu colega tentando chegar em primeiro lugar a uma linha marcada no espaço do exercício.
	Fase de reação
	Informação

	Existem duas linhas, uma à frente da outra, onde se coloca um aluno em cada.
Após sinal enunciado pelo professor, reagem e começam a correr em velocidade: os alunos que estão na linha da frente têm o objetivo de fugir do seu respetivo companheiro, que o terá de apanhar.
	Fase de reação
	Informação

	Enquanto um aluno segurando nas ancas de um outro tenta impedir o seu avanço, este deverá fazer uma forte tração no solo com o intuito de se libertar.
	Fase de aceleração
	Informação

	Um aluno frente ao colega que vai exercitando, impede-lhe o avanço segurando-o pelos ombros. O aluno em exercitação deverá fazer uma forte tração no solo com o intuito de se libertar. Ao sinal sonoro o colega que lhe impede o movimento deverá larga-lo, para que assim possa sair em velocidade.
	Fase de reação + Fase de aceleração
	Refinamento

	Individualmente o aluno vai melhorando a fase maximal através da execução de alguns exercícios específicos da técnica de corrida. (movimentos circulares altos, médios e baixos).
	Fase maximal
	Informação

	Um aluno frente ao colega que vai exercitando, impede-lhe o avanço segurando-o pelos ombros. O aluno em exercitação deverá fazer uma forte tração no solo com o intuito de se libertar. Ao sinal sonoro o colega que lhe impede o movimento deverá larga-lo, fugindo até a uma linha final que se encontra a cerca de 30 metros.
	Fase de reação + Fase de aceleração + Fase maximal
	Refinamento

	O aluno realiza percursos de séries de 3 repetições de 40 metros à máxima velocidade possível. Recupera a passo e volta a sair novamente.
	Fase resistência
	Informação

	Um aluno frente ao colega que vai exercitando, impede-lhe o avanço segurando-o pelos ombros. O aluno em exercitação deverá fazer uma forte tração no solo com o intuito de se libertar. Ao sinal sonoro o colega que lhe impede o movimento deverá larga-lo, fugindo até a uma linha final que se encontra a cerca de 40 metros.
	Fase de reação + Fase de aceleração + Fase maximal + Fase resistente
	Refinamento

	O aluno realiza um percurso de cerca de 40 metros à máxima velocidade possível.
	Técnica completa
	Extensão

	O aluno deverá partir ao sinal sonoro com um pé ligeiramente à frente do outro.
	Partida de blocos
	Informação

	O aluno deverá partir ao sinal sonoro com um pé ligeiramente à frente do outro e com os dois MS no solo.
	Partida de blocos
	Refinamento

	[bookmark: _GoBack]O aluno parte do bloco ao sinal sonoro depois de passar pelas três fases regulamentares correspondentes às vozes de partida.
	Partida de blocos
	Extensão

	O aluno parte do bloco, impulsionando-o fortemente e realiza um percurso de cerca de 40 metros à máxima velocidade possível.
	Partida de blocos + Técnica completa
	Aplicação



 
	CORRIDA DE RESITÊNCIA

	Exercício
	Técnica desenvolvida
	Tarefa

	Jogo do Líder
Define-se um líder responsável pelo seu grupo, este mantém o ritmo da corrida de acordo com as dificuldades ou não dos colegas. O objetivo do exercício é que o grupo se mantenha coeso durante todo o exercício. O grupo líder define os exercícios que os outros grupos têm também de executar.
	Precisão de corrida, noção de tempo e desenvolvimento da resistência aeróbia.
	Informação

	Estimar o tempo
O professor propõe um tempo de corrida, por exemplo 3 minutos. O professor emite um sinal para a partida e volta a emiti-lo após o primeiro e o segundo minuto do exercício. O objetivo é que os alunos continuem a correr e só parem quando calcularem que já se passaram os três minutos.
	
	Refinamento

	Desenvolver a noção de tempo
O professor propõe um tempo de corrida que irá ser repetido nas duas ou três aulas seguintes para que os alunos adquiram a noção do tempo. Noutra aula, os alunos voltam a realizar o mesmo tempo de corrida mas num espaço diferente para que não tenham qualquer tipo referência espacial ou temporal. O objetivo do exercício é que os alunos corram durante o tempo estipulados nas aulas anteriores.
	
	Extensão

	Turma dividida em equipas, após nomear um capitão, cada grupo de alunos executa, em ritmo fácil e uniforme, determinado percurso fixo (por exemplo o percurso do Corta – Mato), sendo o tempo devidamente registado para cada equipa. Na aula seguinte, repetir o mesmo percurso procurando executá-lo em ritmo fácil e uniforme e num tempo igual ao anterior.
	
	Extensão

	O jogo dos 4 canteiros
De acordo com uma figura geométrica (quadrado) os alunos colocam-se em cada extremidade. Têm de manter o mesmo ritmo que o grupo que se encontra no vértice em frente sempre que cruzam o vértice o outro grupo tem de cruzar exatamente ao mesmo tempo.
	
	Extensão

	Jogo 30/30/30.
Este jogo consiste em percorrer durante 30 segundos a distância ideal para as capacidades de cada um, sendo individualmente escolhida. Após 30 segundos de repouso, o aluno regressa ao local de partida, percorrendo exatamente a mesma distância da ida e no mesmo tempo (30 segundos). Este exercício deverá ter entre 8 a 12 repetições.
	
	Extensão

	Corrida intervalada (36’’/36’’). Apitar a cada 36’’. Para este exercício, cada fração de 10 m. realizados no intervalo de 36’’ corresponde à velocidade de 1Km/h. Se em 36 segundos o aluno percorreu 200m, ou seja 20 frações de 10m, quer dizer que durante a corrida de 36’’ correu a uma velocidade média de 20km/h.
	
	Aplicação





	Salto em Altura

	Exercício
	Técnica desenvolvida
	Tarefa

	O aluno realiza diversas formas de deslocamento, alternando trajetos em retas com curvas.
Após um percurso de 4 a 6 passadas em curva, o aluno tenta chegar a um ponto elevado.
Correr realizando:
- “ss” suaves;
- “ss” pronunciados;
- “oitos” contínuos;
- em espiral;
	Fase de corrida
	Informação

	Após um percurso de 4 a 6 passadas em curva, o aluno tenta chegar a um ponto elevado.
Em percursos retilíneos, os alunos correm e saltam sobre objetos sem perder velocidade.
	Fase de chamada
	Informação

	O aluno efetua corrida em curva com 4 a 5 passos e realiza o salto para o colchão, tentando transpor a fasquia, caindo de pé.

	Fase aérea
	Informação

	Realizar técnica completa após pequena corrida.
	Salto em Altura (técnica de tesoura completa)
	Aplicação





[bookmark: _Toc420704786]  Módulo VIII – Aplicações Reais 
Este módulo pressupõe a aplicação prática. Os planos de aula e restantes documentos resultantes de todo o trabalho desenvolvido até ao momento podem ser consultados e analisados no portefólio digital.  
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