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O Atletismo jogado

O tipo de trabalho proposto destina-se a criangcas dos 9 aos 11 anos de
ambos os sexos, as sessfes de trabalho tem a duragédo aproximada de 2h e

30 min e realizam-se duas vezes por semana durante o ano lectivo.

Para a maioria dos autores, este escaldo etario é considerado como o
periodo eficaz para a iniciacdo desportiva.

(ex. Martens 1986 [Atletismo] - idade minima: dos 2 aos 5 anos; idade média
dos 5 aos 1l1anos;

ex. Navatnikova 1982 modificado segundo Lopes-Bedoya 1994 [Atletismo] -

preparacao inicial entre os 9 - 12 anos).

Da anédlise e do debate sobre os contetdos do Atletismo é facil depreender
gue esta modalidade, quando integrada formalmente nas actividades

escolares (curriculares ou nado) das criancas, ndo € para estas uma

actividade aliciante.

Quando trabalhamos com criancas de idades entre os 9 e os 11 anos
devemos escolher as melhores estratégias para organizar e seleccionar 0s
contelidos das nossas sessdes de trabalho. Os exercicios a propor devem ter
uma relacéo estrutural proxima dos gestos técnicos da modalidade e deveréo

estar organizados em actividades ludicas, competitivas e de grupo.

O Atletismo jogado e de interior € possivel; € motivador quer para o professor
quer para o aluno. Cabe ao professor desenvolver estratégias que facilitem a
aprendizagem dos gestos técnicos. Quero relembram que correr, saltar e
lancar sédo habilidade inatas a qualquer crianca saudavel. Promover a
formacdo da crianca e do jovem através da actividade fisica nas suas
vertentes motora, social e psicologica, respeitando o desenvolvimento da

crianca é a tarefa principal de qualquer formador.

Mario Pedro 10.0ut.1998 2




Ndo vou tecer grandes consideracbes técnicas ou pedagogicas sobre o
conjunto de planos de aula que apresento, penso que estes de uma forma

simples e clara promovem a préatica da modalidade - Atletismo.

Espero desta forma contribuir para a implementagéo e pratica do atletismo

junto de criangas dos 9 aos 12 anos.

Quero ainda aqui referir que a esta formas de trabalho deverdo esta ligadas
(associadas) algumas formas de competicdo mais formal. Estas competicdes
deverdo desenrolar-se por equipas, com regras que permitam a todos,
segundo as suas caracteristicas morfoldgicas, obter éxito nos desempenhos
solicitados.

Devemos organizar nestas idades competicdes com valor educativo e ndo
unicamente com uma finalidade de rendimento. S&o exemplo disso o0s

torneios de curta duracéo e as competicdes internas.

Nestas idades mais importante que competir € aprender a competir, a
competicdo ndo pode ser o objectivo Ginico e o mais importante. As diferentes

formas de competicdo e de periodicidade estdo associados diferentes grupos

etarios
Idade Tipos de competicéo Periodicidade
L7 Jogos pré-desportivos Variavel
7-8 Intergrupo 1 vez por més
(segundo o nivel e
especialidade)
9-10-11 Intragrupos 1 vez por més
12-13 Intergrupos. Amigaveis com | 1 vez por més
equipas convidadas.
Pequenos torneios, ...
14 ... Desporto de competicao Semanal
(campeonatos)

Quadrol (David Trepat de Francisco - 1995)
La educacion en valores a través de la iniciacion deportiva

(do livro La Iniciacion Deportiva y el Deporte Escolar)
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Desta forma estamos a preparar a longevidade dos nossos jovens atletas e a
atenuar algo que nesta modalidade do Atletismo é referido frequentemente
como um obstaculo ao empenhamento dos mais jovens: o facto de se tratar

de uma modalidade individual.
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REGRAS DE OURO DO JOGO
de Friedrich Ludwin Jahn

Um bom jogo deve:

© © N O

10.
11.

12.

Prescindir de preparativos longos e complicados

Ser de facil aprendizagem, tendo no entanto um
regulamento fixo

N&o depender de uma mera casualidade

Envolver um namero elevado de jogadores

Ter uma relacéo directa com a quantidade e qualidade do
espaco disponivel.

Prescindir de jogadores - espectadores

Mobilizar todos os jogadores

Ter um equilibrio entre a actividade e o repouso

Ter variantes e ndo repetir sempre 0 mesmo

Exigir aos jogadores uma grande habilidade e destreza
Poder voltar a jogar-se com 0 mesmo interesse da
primeira vez

Que o jogo lhes dé prazer
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Objectivo

alunos.

Avaliagao inicial de destrezas basicas. Registo de dados sobre a altura e peso dos

Aula 1

Duragao: 2horas a 2h 30min

Local: ginasio

Material: bolas, colchdes de queda, plinto, vara,
arcos, bancos suecos, balizas.

Todas as sessbes se iniciam com uma actividade jogada (um dos
trés jogos descritos nesta pagina). Todos os conteudos
directamente relacionados com a modalidade - Atletismo estédo
integrados nos diferentes percursos propostos.

Fase inicial

Duracao aprox. 25’

Fase principal

Fase final

Duracgéo aprox. 45’

Duragéo aprox. 20’

Registo de dados: Peso e Altura

Jogo das Aranhas e das Moscas
Local: ginasio - espaco de jogo delimitado pelas
linhas do campo de voleibol.
Material: nenhum
Objectivo: apanhar todas as moscas
Descrigao: :as aranhas deslocam-se de gatas - pés
e maos no chao. As moscas fogem correndo. Dois
alunos comegam por ser as duas primeiras aranhas
e todos os outros sdo moscas. Estas duas primeiras
aranhas convertem-se em moscas depois de
tocarem o primeiro colega que entretanto passa a
integrar a equipa das aranhas. O jogo acaba quando
nao houver moscas. As moscas passam a aranhas
quando sdo tocadas pelas aranhas. As moscas que
ao fugirem das aranhas sairem do espago de jogo
passama aranhas.

Jogo do Mata
Local: ginasio - espaco de jogo delimitado por
bancos suecos numa area aprox. de (20m x 10m).
Material: Bola de ténis ou uma bola de esponja com
um diametro de 10 cm.
Objectivo: “matar” todos os elementos da outra
equipa
Descrigdo: existem duas areas de jogo para cada
equipa, uma é o “piolho” que no inicio s6 tem um
elemento da equipa e é a zona para onde vao todos os
que forem tocados pela bola quando esta é enviada
por um dos elementos da outra equipa. O bola s6
mata quando tocar alguém antes de cair no chao. A
bola pode ser trocada entre os elementos da equipa
que estao nas diferentes areas de jogo.

Jogo da Apanhada - Futebol Humano
Local: ginasio - espago de jogo todo o ginasio numa area de aprox. (20m x 40m) campo de andebol.

Material: Balizas

Objectivo: atravessar o meio campo adversario sem ser tocado e entrar na baliza.

Descrigdo: cada equipa no seu meio campo tentar entrar no meio campo adversario fugindo a marcagao dos
adversarios e entrar na baliza, para marcar ponto. Cada aluno tem de fugir & marcagéo do adversario ou
apanha-lo, em funcdo do meio-campo onde se encontra. . Cada vez que um colega é tocado no meio campo
adversario fica nesse local sentado e deve ser salvo por outro elemento da sua equipa que esteja livre -
reentrando assim em jogo. Cada vez que se marca ponto todos os elementos das equipas voltam ao seu meio

campo para re-iniciar o jogo.

AKRXX X

ISP araraP ar S, 4

Estafeta com bola (ex. Basquetebol): formam-se duas
equipas e sentam-se de frente para a linha 2, atras da
linha 1 marcada no chdo. O ultimo elemento da fila
segura a bola com as duas méaos. Ao sinal de partida
levanta-se , corre e senta-se a frente do primeiro colega
de equipa, segurando a bola com as duas maos, da a
bola ao colega que estda atras de si e assim
sucessivamente até que a bola chegue ao ultimo
elemento da equipa. Quando a bola chegar ao ultimo
este levanta-se, corre e senta-se a frente do primeiro.

Ganha a equipa que executar a tarefa mais rapido ou
seja coloque todos os seus jogadores a frente da linha 2.

Observagao™ da execugdo de um exercicio
especifico - Corrida alta, fazendo um apoio
dentro de cada arco (skipping nos arcos)

15 a 20min de Actividade Livre: os alunos vao
buscar material diverso e de acordo com as
suas motivagbes. Escolhem - bolas futebol,
volei, basquetebol, skates, patins, etc.. Foi
colocado por mim o material para a execugao de
do salto com vara como mostra a figura.
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Observagoes:

(Ex.:destacaram-se o Daniel e o André)

Legenda:
3x trés repeticdes
2x duas repeticdes
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Objectivo

Desenvolvimento de destrezas basicas de corrida e langamento
Desenvolver a coeséo de grupo e a cooperagdo. Manter a espontaneidade e a alegria
da participacao e da competicao. Desenvolver o sentido de ritmo.

Aula 2

Duracgéao: 2horas a2h 30min

Local: ginasio

Material: bolas, colchées de queda, plinto, vara,
arcos, bancos suecos, balizas, quadro, giz,cones
de sinalizagéao.

Todas as sessbes se iniciam com uma actividade jogada (um dos
trés jogos descritos na aula 1). Todos os contelddos directamente
relacionados com a modalidade - Atletismo estao integrados nos
diferentes percursos propostos. Utilizagao do jogo por exceléncia.

Fase inicial

Fase final

Duracao aprox. 20’

Jogodomata

Jogo das Aranhas e das Moscas

2X

_
XXX X 2
@©
10 pofftosf 2§
AKARXX X °
s
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XXXX X pomios 2
< 20m > Zn
< 25m o
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Fase principal
Duragéo aprox. 90’

Cabeca do plinto

= W
W

Banco sueco Colchéo 1,50x2,25

¢ 7m >

25m

XXXX X */ﬁ///;) 2X

v

AKRKX X

do salto com vara como mostra afigura.

Duragéo aprox. 20’
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15 a 20min de Actividade Livre: os alunos vao
buscar material diverso e de acordo com as J
suas motivagbes. Escolhem - bolas futebol,
volei, basquetebol, skates, patins, etc.. Foi
colocado por mim o material para a execugéao de

1y

A A

A

»
»

Observagoes:

Legenda:
3x trés repeticdes
2x duas repeticdes
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Objectivo Aula 3
Desenvolvimento de destrezas basicas de corrida com passagem de obstéaculos

Desenvolver a coesao de grupo e a cooperagao. Manter a espontaneidade e a alegria da
participacao e da competicdo. Desenvolver o sentido de ritmo. Desenvolver a velocidade de reaccao

sinalizagé&o, giz, mesa, tabuinhas..

Todas as sessbes se iniciam com uma actividade jogada (um dos
D 50: 2h 2h 30 mi trés jogos descritos na aula1). Todos os conteldos directamente
nggﬁg?hésgas a min relacionados com a modalidade - Atletismo estao integrados nos
A ~ . diferentes percursos propostos. Utilizagao do jogo por exceléncia.
Material: bolas, colchdes de queda, plinto, vara, P prop ¢ jegop
arcos, bancos suecos, balizas, cones de

Fase inicial

Fase principal

Fase final

Duragéo aprox. 90’

Duragéo aprox. 20’

Duracao aprox. 20’

Jogo Futebol Humano. Duragéo: (muda ao cinco acaba aos dez)

2X Estafeta de corrida contornando a baliza

T de Andebol. Obrigando assim a uma
trajectéria mais ampla. Quem esta a
executar o trajecto de corrida transporta o
testemunho. Este é entregue ao colega de
equipa que se encontra atras da linha de
partida. Este inicia o seu percurso . Ganha
a equipa que conseguir executar mais
rapido a estafeta.

AKXKXK K

AKAXX K

<

5m

‘5m.' > 'Sml

A A A A
N oo AT A

Estafeta de corrida com gincana

entre os cones de sinalizagao. jaaiaiale

5m
RXXX X

Tabuinhas delimitando uma “pocas” de agua

$ $ Apito x

Estafeta com obstaculos, depois de executar o percurso o aluno chega a mesa e da a partida ao colega de equipa
através de um sinal sonoro (apito) devera haver apitos com sons diferentes.Este precurso executa-se s6 num
sentido. Ganha a equipa que executar a tarefa mais rapidamente.

AXXX X

Linha 1 < 12m

. Corrida de lagartas. Duas equipa, todos sentados no chéo pernas afastadas e
iy N EVA VAN 2 flectidas. O primeiro da fila agarra os tornezelos do 2° , o 2° agarra os
X tornezelos do 3° ... O ultimo apoia as mao no chdo. O grupo tem que se
deslocar até a segunda linha e acaba quando o ultimo passar esta linha. A
lagarta “morre” quando se parie, nesta situagéo a equipa é desclassificada .

15 a 20min de Actividade Livre: os alunos vao “ j -
buscar material diverso e de acordo com as J
suas motivagdes. Escolhem - bolas futebol,

volei, basquetebol, skates, patins, etc.. Foi
colocado por mim o material para a execugéo de
do salto com vara como mostra afigura.

Observagoes:

Legenda:
3x trés repeticdes
2x duas repeticdes
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Objectivo Aula 4
Desenvolvimento de destrezas basicas de corrida eforga do trem inferir. Desenvolver a

coesdode grupoe acooperagdo. Manter a espontaneidade e a alegria da participagéo e
da competicdo. Desenvolver o sentido de ritmo. Iniciacao ao salto tesoura

Todas as sessbes se iniciam com uma actividade jogada (um dos

D 20 2h oh 30mi trés jogos descritos na aula1). Todos os conteldos directamente
L uralgaq. chorasa min relacionados com a modalidade - Atletismo est&o integrados nos
Moactzr.igll:ngzllgs, colchées de queda, plinto, vara, diferentes percursos propostos. Utilizagao do jogo por exceléncia.

arcos, bancos suecos, balizas, poste de salto em
altura, fasquia, elatico, boque, mesa, rolos,
tapetes.

Fase inicial

Duraggo aprox. 20' Jogo - Futebol Humano Duragéo: 15’ de jogo

] 3)( ) < >
AN 30m
XXX X V\/\ - ’,, Y Sy
RRXXK X
RXXXX X
Linha final
G —
=| @ Percurso de estafeta com obstaculos. O colega de equipa s6 inicia 0 percurso quando o seu colega passa a
S| 8 linha final. Ganha a equipa que concluir o percurso primeiro.
£| a
= (0]
ol o
o | S
© O
w| ©
pm}
a
Saltode tesoura com elastico qurdagem ao saltp de tesoura. Todos
- iniciaram com dois saltos a alturas
] baixas com o elastico. S6 depois se
SR K — passou a fasquia. Fazer uma média de
e \ seis a dez saltos por alunos no conjunto
f | das duas situagdes.
| /
\ ++
5
el
7//77
Y .
V\ 7/ Saltode tesoura com fasquia
i
. 15 a 20min de Actividade Livre: os alunos vao
=| % buscar material diverso e de acordo com as J Observagbes:
= % suas motivagbes. Escolhem - bolas futebol,
S volei, basquetebol, skates, patins, etc.. Foi
&L ‘§ colocado por mim o material para a execugéo de
5 do salto com vara como mostra afigura. Legenda:
[a] 3x trés repeticdes
2x duas repeticdes
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Objectivo

Desenvolvimento de destrazas basicas de corrida e langamentos AU la 5

Desenvolver a coeséo de grupo e a cooperagdo. Manter a espontaneidade e a alegria
da participacao e da competicdo. Desenvolver o sentido de ritmo.

Duracéo: 2horas a 2h 30 min

Local: ginasio

Material: bolas, colchdes de queda, plinto, vara,
arcos, bancos suecos, balizas,mesa, espaldar
tapetes..

Todas as sessbes se iniciam com uma actividade jogada (um dos
trés jogos descritos na aula1). Todos os conteldos directamente
relacionados com a modalidade - Atletismo estao integrados nos
diferentes percursos propostos. Utilizagao do jogo por exceléncia.

Fase final

Fase inicial

Duracéo aprox. 20’

Jogo das Aranhas e das Moscas 2)(

Fase principal
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Trepar ao espaldar e tocar com a 1 ‘
mao na parede acima do ultimo ) >
degrau. bt
2
53
RXXRXX X
XXX X
< >
30m
Percurso de estafeta de corrida com enrolamento a frente. Ida e volta pelo mesmo percurso.
=}
(<]
5
Q.
©
o
g
g
p=)
o
XXXX X /fvv""’ AU, Abordagem aos saltos.
Estrutura ritmica do triplo salto.
3 d e d e d e Estes exercicios s&o realizados um
X de cada vez primeiro a corrida
RHKXK X /’V’ V' *v” V’V*’V* saltada simples e depois podemos
d e d e d e d e d e d e variar e encadear diferentes ritmos.
BX Para facilitar a tarefa podemos
KRN X o m”” ”\/ \Adesenhar letras nos colchdes ou
mesmo desenhar pés (direito /
d e e d e e d d e esquerdo).
e d d e d d e d d
e e d d e e d d e
i
5 15 a 20min de Actividade Livre: os alunos vao
N buscar material diverso e de acordo com as J Observagbes:
§ suas motivagbes. Escolhem - bolas futebol,
2 volei, basquetebol, skates, patins, etc.. Foi
el colocado por mim o material para a execugéao de
g do salto com vara como mostra afigura. Legenda:
S 3x trésrepeticdes
[m)] 2x duas repeticdes
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Objectivo Aula 6
Desenvolvimento de destrezas basicas de corrida com obstaculos e corrida em curva..

Forca explosiva do trem inferior. Desenvolver a coesdo de grupo e a cooperagao.
Manter a espontaneidade e a alegria da participacéo e da competicao.

Todas as sessbes se iniciam com uma actividade jogada (um dos
- . trés jogos descritos na aula 1). Todos os conteudos directamente

Duragaq. 2h_oras a2h 30min relacionados com a modalidade - Atletismo estdo integrados nos

Local: ginasio diferentes percursos propostos. Utilizagao do jogo por exceléncia.

Material: bolas, colchdes de queda, plinto, vara,

arcos, bancos suecos, balizas, poste de slto em

altura, giz, rolos,trave olimpica, bola medicinais,
testemunho..

Fase inicial

Duracao aprox. 20’
Jogo das Aranhas e das Moscas 2)(

< 25m > @ |
/\A X XXXX
X XXXX
l Linpa final
_ 8 < 25m >
® .
Q x . ..
S g_ Percurso de estafeta com obstaculos. Executar duas vezes sem transportar a bola medicinal de 2kg e duas
S| ®© vezes com bola medicinal. A bola pode ser langada para o outro lado do obstaculo e depois novamente
@ @ agarrada. Abola deve ser entregue ao colega de equipa que se segue e serve de testemunho.
el e
]
a
2X Percurso de estafeta em circulo.Desenhar
) um circulo no chdo com giz. As equipas
Em cada sentido ~ . NN ~ . . .

; estdo no interior do circulo. Para manter a
ordem os alunos estdo sentados nos
bancos suecos com uma perna para cada
lado. S6 se levanta quem vai receber o
testemunho (este tem um aspecto formal

Diametro do circulo 15 m Pode ser de madeira ou um pedago de
tubo de plastico com um didmetro de 2 a
3cme um comprimentode 20a25cm.)
15 min de actividade livre: os alunos vdo buscar 4 |
] material  diverso e de acordo com as suas j\
Q motivagdes. Escolhem - bolas (fut., Volei, 1 Observagoes:
_ | x basquetebol), skates, patins. Foicolocado por mimo
8| § material para a execugao de do salto com vara como
5 g mostra a figura. Esta actividade foi de livre execugao
@ @ ouexperimentagdo.
5 © Legenda:
—
S 3x trésrepeticdes
[m)] 2x duas repeticdes
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Objectivo Aula 7
Desenvolvimento de destrezas basicas de corrida e langamento. For¢ca do trem

superior. Desenvolver a coeséo de grupo e a cooperagao. Manter a espontaneidade e a
alegria da participacao e da competicdo. Desenvolver o sentido de ritmo.

Todas as sessbes se iniciam com uma actividade jogada (um dos

D 20 2h oh 30mi trés jogos descritos na aula 1). Todos os contelddos directamente
L uralgaq. chorasa min relacionados com a modalidade - Atletismo est&o integrados nos
Moactzr.igll:ngzllgs, colchées de queda, plinto, vara, diferentes percursos propostos. Utilizagao do jogo por exceléncia.

arcos, bancos suecos, balizas, trave olimpica,
cadeiras, pano alvo..

Fase inicial | \

Duracao aprox. 20’
Jogo do Mata )y

P
<

v

30m

Percurso de estafeta com obstaculos. Quando chega junto da trave olimpica agarra uma bola de ténis e langa-a

contra o pano que estd pendurado (basta acertar no pano). Vai recolher a bola e coloca-a no mesmo sitio e
regressa pelo percurso inverso.

RKRKX X /ﬂﬁ'
T~ TN
AKRXX X < T ] I — 4 2
30m
< >
30m

Percurso de estafeta com obstaculos. No inicio tém que transpor o obstaculo rastejando por baixo dos colchées
que estao por cima dos bancos suecos fazendo um tunel. Voltam pelo mesmo trajecto

Fase principal
Duragao aprox. 90’

Percurso de estafeta. No inicio tém que passar os bancos sueco deitados de barriga para baixo puxando com oc

bragos . S6 acaba de puxar quando consegue tocar o chdo na zona frontal ao banco. Volta pelo mesmo trajecto
executando as mesmas tarefas.

Teste de abdominais: maximo de abdominais em 30

segundos
T
5 15 a 20min de Actividade Livre: os alunos vao
N buscar material diverso e de acordo com as { Observagdes:
5| 8 suas motivagdes. Escolhem - bolas futebol,
E[ &  volei, basquetebol, skates, patins, etc.. Foi
§ el colocado por mim o material para a execugéao de
LS do salto com vara como mostra a figura. Legenda:
S 3x trésrepeticdes
[m)] 2x duas repeticdes
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Objectivo Aula 8
Desenvolvimento de destrezas basicas de corrida e saltos. Salto tesoura

Desenvolver a coeséo de grupo e a cooperagdo. Manter a espontaneidade e a alegria
da participacao e da competicao. Desenvolver o sentido de ritmo.

Todas as sessbes se iniciam com uma actividade jogada (um dos

D 20 2h oh 30mi trés jogos descritos na aula 1). Todos os contelddos directamente
L uralgaq. choras a min relacionados com a modalidade - Atletismo est&o integrados nos
Moactzr.igll:ngzllgs, colchées de queda, plinto, vara, diferentes percursos propostos. Utilizagao do jogo por exceléncia.

arcos, bancos suecos, balizas, trampolim reuther,
espaldar, elastico, fasquia..

Fase inicial

Fase final

_| o
© »
o .
S| 8
c| 2 I
s| & RRKK X
ol o
8 uQ
W O
o
>
o

Salto com vara de um plano elevado.
Transposigao do elastico.

Duragéo aprox. 25’ Jogo de Futebol (campo de andebol) no exterior . (8 x 8). Duragao 25 min.

A
(o8]
o
3
4

Estafeta com saltos. Estrutura ritmica do salto em comprimento. Regresso em corrida plana.

A Abordagem do salto em comprimento. Estrutura ritmica do
S [ 2X salto em comprimento. Tempo de suspensao.

Salto de tesoura em gincana fazendo
oitos. Altura baixa de modo a manter
uma boa velocidade de execugao

+
-
+ ]
++ ‘//
15 a 20min de Actividade Livre: os alunos vao buscar material diverso e Observagdes:

de acordo com as suas motivagdes. Escolhem - bolas futebol, volei,
basquetebol, skates, patins, etc..

Legenda:
3x trés repeticdes

Duragéo aprox. 20’

2x duas repeticdes
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Objectivo Aula 9
Desenvolvimento de destrezas basicas. Forca geral

Desenvolver a coesao de grupo e a cooperagédo. Manter a espontaneidade e a alegria
da participacao e da competicao.

Todas as sessbes se iniciam com uma actividade jogada (um dos

D 20 2h 2h 30 mi trés jogos descritos na aula 1). Todos os contelddos directamente
L uralgaq. chorasa min relacionados com a modalidade - Atletismo est&o integrados nos
Moactzr.igll:ngzllgs, colchées de queda, plinto, vara, diferentes percursos propostos. Utilizagao do jogo por exceléncia.

arcos, bancos suecos, balizas.

Fase inicial

Duragao aprox. 20° Jogo das Aranhas e das Moscas )y

Trabalho de Resisténcia Aerobica. Futebol no ginasio, a bola esta sempre jogavel, ndo ha foras. Equipas
mistas. Durac¢éo do jogo 30min =15min + 15min

=
— ()]
S| %
5| @ +
2| g +
® On
L) @

a

Luta nos colchdes. Objectivo do jogo colocar o colega de costas no colchdo durante 5 segundos. Aluta inicia-se
com os alunos de joelhos no colchao (€ proibido levantar-se), descalgos e sem objectos nos dedos ou pulsos.
Dois torneios em simultaneo o Masculino e o Feminino alternadamente. No final lutam o vencedor do torneio
masculino com o vencedor do torneio femenino. Podemos ainda fazer um torneio poridades.

15 a 20min de Actividade Livre: os
alunos vao buscar material diversoede
acordo com as suas motivagoes.
Escolhem - bolas futebol, volei,
basquetebol, skates, patins, etc.. Foi
colocado por mim o material para a
execugao de do salto com vara como
mostra afigura.

Observagoes:

Fase final
Duracéo aprox. 20’

RKXXX X| Legenda:
3x trés repetigdes
2x duas repetigdes
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Objectivo
Desenvolvimento de destrezas basicas de corrida e langamento. AU Ia 1 O

Desenvolver a coesao de grupo e a cooperagédo. Manter a espontaneidade e a alegria
da participacao e da competicdo. Desenvolver o sentido de equilibrio.

Todas as sessbes se iniciam com uma actividade jogada (um dos
D 20 2h 2h 30 mi trés jogos descritos na aula 1). Todos os contelddos directamente
L uralgaq. chorasa min relacionados com a modalidade - Atletismo est&o integrados nos
Moactzr.igll:ngzllgs, colchées de queda, plinto, vara, diferentes percursos propostos. Utilizagao do jogo por exceléncia.

arcos, bancos suecos, balizas, cadeiras, tabela

de basquetebol, bolas..

Fase inicial

Duragéo aprox. 20'  Jogo - Futebol Humano

2X + 2X Sem pont ‘
o W
XXX X = o
R TR ~ 4 — - = ol
KXKK X , ’/W ~ gz ‘
< >
) 30m
Percurso de estafetas com obstaculos. Com salto em profundidade.
)
g9 / \
gl 3 Estafetas de corrida com langamento. ¥
5| & | Ve ~
% Q 2X // \
(T g . / \\
g AXXX X P N 7\\/,,\/7\/77;\‘1‘ “v
XXXXX@B —
« o 20m >
. <«
Percurso em estafetas com - '
langamento e rolamentos a
frente. Desenvolvimento do
sentido de equilibrio /
c‘
\
2X+
xxxxx&®,/
xXXxXX %X &
L] < 20m >
15 a 20min de Actividade Livre: os alunos
] vao buscar material diverso e de acordo
| % com as suas mqtlvagoes. Escolhem - Observagdes:
S| 5 bolas futebol, volei, basquetebol, skates, -
= g patins, etc.. Foi colocado por mim o
RIS material para a execugao de do salto com
= g vara como mostra afigura.
o RKXXK K K| Legenda:
3x trés repetigdes
2x duas repetigdes
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Objectivo Aula 11
Desenvolvimento de destrezas basicas de corrida. Desenvolvimento da forga do trem

superior. Desenvolver a coes&o de grupo e a cooperacao. Manter a espontaneidade e a
alegria da participacdo e da competicdo. Corrida em curva.

Todas as sessbes se iniciam com uma actividade jogada (um dos

D 20 2h 2h 30 mi trés jogos descritos na aula 1). Todos os contelddos directamente

uragao: zhorasa min relacionados com a modalidade - Atletismo est&o integrados nos
Local:'glnasm . diferentes percursos propostos. Utilizagao do jogo por exceléncia.
Material: bolas, colchdes de queda, plinto, vara,

arcos, bancos suecos, baliza, postes de salto em
altura, elastico, cadeiras. Mesas, cones de
silalizagao, corda de trepar, testemunhos.

Fase inicial

Fase principal

Fase final

Duragéo aprox. 90’

Duragéo aprox. 20’

Duracao aprox. 20’

Jogo das Aranhas e das Moscas 3)(

Estafeta em curva com
testemunho. Este tipo de
percurso permite descrever
curvas com inclinagbes a
direitae aesquerda

RKRXKX X

Tarzan de um plinto para outro
XRXK X

HKAXXK X

AKRXXK X

15 a 20min de Actividade Livre: os alunos vao buscar material
diverso e de acordo com as suas motivagdes. Escolhem - bolas Observagbes:
futebol, volei, basquetebol, skates, patins, etc..

Legenda:
3x trés repetigdes
2x duas repetigdes
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Conclusao

E neste quadro de atitudes e objectivos de formacdo que devem ser
introduzidos os primeiros conteudos especificos da modalidade neste escalao
etario. E este o ponto de partida para conseguir caminhar na direccéo correcta
do aperfeicoamento especifico (técnico) da modalidade e das suas diferentes
disciplinas. Nestas etapas de formagao devemos subordinar as caracteristicas

da modalidade as necessidades e motivagdes dos praticantes.

Aqui ficauma imagem do trabalho que se segue ...
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