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1. Introducéo

A iniciacdo ao Atletismo na Escola pode ser de importancia decisiva para a crianca e
jovem, apenas na medida em que lhe proporcione vivéncias e experiéncias basicas,
fundamentais para o desenvolvimento das motoras.

O grande numero de modalidades desportivas que podem ser “oferecidas” as
criangas e jovens, actualmente, na disciplina de Educacdo Fisica, levanta um grande
problema da falta de tempo para exercitacdo e consolidacdo das técnicas abordadas. Na
maioria dos casos, os professores de Educacdo Fisica ndo conseguem passar de uma
repeticdo da iniciagdo, das diferentes modalidades desportivas, durante os diferentes anos de
escolaridade. As razdes para tal acontecer podem ser muitas e variadas mas, entre elas, esta
decerto o reduzido tempo dedicado a cada uma.

Estando conscientes desta realidade julgamos ser necessario ajustar 0s programas a
todas essas condicionantes.

Os objectivos que nos propomos atingir com a realizagdo deste trabalho sdo os
seguintes:

A) Apresentar as bases para uma proposta programatica do Atletismo na Escola,
baseada num tratamento em duas etapas: uma pré-desportiva e outra de
iniciacao.

B) Enquadrar as diferentes especialidades do Atletismo nessas duas etapas.

C) Tratar particularmente os Lancamentos “leves”:

C.1. Propor objectivos especificos para cada uma das etapas;

C.2. llustrar os objectivos especificos, da primeira etapa, com contetdos
tipicos (exercicios ou jogos), que podem servir de referéncia na elaboracao
das aulas de Educacéo Fisica.

C.3 Apresentar alguns principios metodoldgicos importantes para o ensino e

aprendizagem dos lancamentos;




C.4. Apresentar critérios qualitativos a observar em todas as formas de
langamento;

C.5. Sugerir cuidados ao nivel da seguranca.

2. Atletismo da escola - ensino por etapas

A disciplina de Atletismo, no contexto escolar, pode ser referenciada como
fundamental, pois as capacidades e habilidades inerentes aos seus conteddos,
frequentemente, servem de base para outras modalidades desportivas. Aprender a lancar
com uma bola leve confunde-se com um passe ou um remate do andebol, por exemplo;
Correr “bem” é fundamental em quase todas as modalidades desportivas que se servem da
locomogédo. A ligagdo da corrida-impulsdo para o salto em altura solicita accdes com
semelhancas a0 movimento de preparacdo do remate no voleibol. Sendo assim, parece-nos
fundamental uma estruturacdo adequada dos seus objectivos e conteldos programaticos,
ordenados em sequéncia, partindo do simples para o complexo e do geral para o especifico.

A estruturacdo do ensino e aprendizagem das modalidades desportivas por etapas, na
escola ou fora dela, € frequente, podendo apresentar algumas vantagens, nomeadamente,
porque:

--- E independente da idade de quem vai aprender, o que significa que pode ser facilmente
adaptado ao nivel do aluno ou da turma;

--- A referéncia a objectivos especificos facilita a planificacdo das aulas (ou sessbes de
treino), reportando-nos para os conteddos a abordar;

--- Cada professor define as metas a atingir conforme as possibilidades dos seus alunos,
perante determinadas condi¢des materiais;

Nas aulas de Educacéo Fisica atingir a 1%etapa pode ser suficiente, ficando a fase
seguinte reservada para o Desporto Escolar.

No caso do Atletismo, propomos uma abordagem, na Escola, em duas etapas: uma
pré-desportiva e outra de iniciacdo. Para primeira definimos objectivos especificos,
associados a tarefas basicas (exercicios e jogos) que, embora relacionadas com a respectiva
especialidade, solicitam e/ou desenvolvem, apenas, as capacidades e habilidades motoras
que lhe estdo na base. Para a segunda etapa — iniciacdo desportiva, definimos objectivos
especificos, associados a uma sequéncia metodoldgica de iniciacdo a determinada

especialidade.
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3. Os langcamentos leves
A modalidade de Atletismo, considerada na sua globalidade, é multilateral e eclética.

Assim, neste trabalho, vamos reportar-nos apenas aos langamentos.
No quadro 2 estdo, de forma sucinta, apresentados objectivos especificos
correspondentes a etapa pré-desportiva, bem como alguns contetdos tipicos que podem

servir para os atingir.

Quadro 2: Objectivos especificos e conteddos tipicos, correspondentes a 12 etapa.

Obijectivos Especificos Estratégias

* Exercicios de manipulagéo;

Familiarizar-se com diferentes tipos | * Auto-passes com ou sem deslocamento, associados
de engenhos a rotacdo, a translagéo ou as duas formas.

* Auto-passes com ressalto na parede

* Auto-passes com tarefas suplementares (ex: lanca
— 1volta - agarra)

* Lancamentos para o colega (mesmas variantes)

*Uma mao (direita e esquerda) e com as duas
simultaneamente

Lancar de forma variada * Lateralmente; Por baixo; Por cima do ombro;
Por cima da cabeca (frente e para tras)

* Apos rotacao (90, 180, 360 e 2 X 360°

* Apos translacao (1 passo, 2, .....varios passos de
marcha e/ou corrida)

* Lancamentos apds translacao e rotacdo (combinar
2 itens anteriores)

Lancar o mais longe possivel *Qualquer variante anterior

Lancar com precisao * Alvos fixos ou mdveis (grandes ou pequenos)
* Com diferentes angulos de saida

* Com diferentes trajectorias

* Com ressalto no chdo ou na parede




No quadro 3 apresentamos objectivos especificos correspondentes a etapa de
iniciacdo desportiva, do langamento do disco e do lancamento do dardo. A consecucdo
destes objectivos, por intermédio de exercicios adequados é condi¢do fundamental para uma
realizacéo satisfatdria da técnica de langcamento.

Quadro 3: Objectivos especificos correspondentes a etapa de iniciacdo ao lancamento do disco e
do dardo.

Especialidade Objectivos especificos

* Adquirir uma nog¢ao do gesto global --> Videos;
demonstragdo

Dar d 0 * Famil_ia_rizar-se com o engenho _
= * Adquirir a nogdo das fases do langamento (C. ciclica,
aciclica e langamento.

* Lancar de perfil sem corr. preparatoria

* Correr (ciclica e aciclicamente) com o dardo
*“colocado”.

* Ligar: corrida - paragem - bloqueio.

* Lancar com 1, 3 e 5 passos de balanco

* Lancar de forma regulamentar

* Adquirir a nocéo do gesto global

* Manipular o engenho

D | SCOo * Adquirir a nocéo da_s trés fases d_e lancamento

= — (balanco, rotacdo-deslizamento e final)

* Lancar de perfil, sem deslizamento.

* Balancar passando o peso do corpo da p. esq --> dir.
* Rodar com bacia “colocada” e bracos abertos

* Rodar-deslizar “arrastando” o braco lancador

* Lancamentos regulamentares.

No quadro 4 apresentamos alguns principios metodolégicos que devemos ter em
conta aquando da planificacdo de aulas ou sessdes de treino de langcamentos, de forma a
rentabilizar o tempo disponivel e aumentar a motivacao e experimentacdo dos alunos.

Quadro 4: Alguns principios metodoldgicos a ter em conta na planificacao e realizacdo das aulas.

* Utilizacdo de bolas de diferentes tamanhos e pesos

inecini * Lancamento com a esquerda, com a direita ou 2 maos
Princi I(?S . * Lancamento pelo lado direito e pelo lado esquerdo
metodoloqlcos * Utilizacdo variantes do “exercicio base”

* Utilizacao de formas ludicas
* CompeticOes




No quadro 5 apresentamos alguns critério qualitativos que o professor deve
observar, corrigir e fomentar, que devem estar presentes na realizacdo de todos os tipos
de lancamentos.

Quadro 5: Aspectos qualitativos a observar durante a realizacdo dos langamentos.

* Em equilibrio e

Critérios ., Bem apoiado
= * Avanco do pé contrario a mao que langa (no lang. a uma
qualitativos méo).

* Maior percurso de aceleracdo possivel

* Rotacgéo --> grande raio de rotacgéo

* Iniciar a fase final do langcamento pela torcéo da bacia
* Coordenacao dos impulsos parciais (todo o corpo
participa)

* Ritmo

* Estética

O quadro 6 descreve algumas normas de seguranca a seguir durante as aulas de
lancamentos, nomeadamente na segunda etapa.

Quadro 6: Alguns normas de seguranca ter em conta durante as aulas de langamentos.

* Qualidade dos engenhos * Guarda-los bem

* Proteger area de langamento
Normas de * N&o langar engenhos molhados
seguranca * Langamentos alternados

* Lancam todos ---> recuperam os engenhos
* Prof. da ordem para lancar e para ir buscar
* Lancamentos apés rotagdo => + cuidados

* Nunca langar para tras (para os colegas)

* Aquecimento especifico




4. Exercicios e jogos para a etapa pré-desportiva, conforme diferentes

osbjectivos (obj.) especificos

Obj. 1: Familiarizar-se com os langamentos - lancar de forma variada

[FINALIDADE DA TAREFA e VARIANTES ||

DESCRICAO/ESQUEMA

1. Passa a bola para o colega sem deixar
cair no chéo.

Variantes:
- Com uma mdo; - de costas;
- Sentado;- afastados / proximos

corrida

- Com 1, 2, ou 3 passos de marcha /

Aos pares, com uma bola.
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2. Faz rolar a bola tentando acertar num
alvo.

Variantes:

- Acertando no meio das pernas de um
colega.

- Com améo esq./dir.; de joelhos; com as
duas méos

- Mais longe / perto

Aos pares com uma bola. Separados 8 a 15m;
Um dos jogadores com as pernas afastadas.
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3. Lancga a bola alto e apanha-a com as
duas maos

Variantes:

- Atira com a mao esq./dir; por debaixo de
uma perna; por detras das costas;

- Apanha-a no ponto mais alto possivel; no
ponto mais baixo; atras das costas.

- Idem, mas em marcha ou corrida lenta

Individualmente com uma bola.
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[FINALIDADE DA TAREFA e VARIANTES ||

DESCRICAO/ESQUEMA

4. Langar e apanhar, com tarefa
suplementar

Variantes:

e Uma volta;

» Bater as palmas;

e Tocar com as maos no chéo;
e Sentar e levantar;

Auto-passes variados.
Lanca + tarefa + apanha

* Lancgar com precisao para alvos fixos

[FINALIDADE DA TAREFA e VARIANTES|

DESCRICAO/ESQUEMA

5. Langa a bola para o interior de um alvo
(balde) segurado por um colega.

Variantes:
- mao esq./dir; - sentado;
- duas méos; - joelhos;

afastar e aproximar do alvo;

Aos pares, com uma bola; frente a frente,
separados por uma distancia variavel.
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e Alvo adistancia variavel

6. Lanca a bola por cima de uma corda, _
para o interior de um alvo.
o ;
Variantes: ' f c
« Corda a altura variavel; e\ | <




[FINALIDADE DA TAREFA e VARIANTES ||

DESCRICAO/ESQUEMA

7. Tenta acertar no alvo

Variantes:

» Alvos a diferentes alturas

» Alvos no chéo a distancias variadas

» Lancamento de formas diferentes (dir.;
esg.; duas maos;; de costas;

e Com 1,2 ou 3 passos de marcha /
corrida

Uma bola por jogador.
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8. Tomba o mé&ximo de latas possivel.
Variantes:

* Mais latas, menos latas;

» Bolas grandes ou pequenas;

» Distancias variadas;

» Lancamento de forma variada.

Uma bola por jogador; Latas empilhadas
sobre uma mesa.

—

9. Lanca a bola, tipo “bowling”, tentando
tombar o maior nimero possivel de
“mecos”.

Variantes:

* Mecos grandes ou pequenos

» Mecos juntos ou afastados

» Langamento com uma ou duas maos
Apbs alguns passos de marcha / corrida

A uma distancia de 5 a 10 metros dos mecos;
com uma bola de basquetebol.

10. Tenta acertar em alvos, fazendo passar
a bola por dentro de um arco fixo.

Variantes:
e Arco mais alto/baixo;
e Mais/menos alvos;

Um arco pendurado a uma altura de 2 a 4
metros;
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[FINALIDADE DA TAREFA e VARIANTES ||

DESCRICAO/ESQUEMA

11. Tentar derrubar os mecos da equipa
adversaria, 0 mais rapidamente
possivel.
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Duas equipas (uma de cada lado com os
mecos) ao centro; Area de jogo
delimitada por duas linhas; Apenas
podem lancar atras da sua linha
delimitadora;

Mecos de duas cores, cada cor
correspondente a cada equipa;

Ganha a equipa que derrubar em primeiro
lugar os mecos dos adversarios.

Variantes:

* Langamento de forma variada: por
cima; “bowling”; duas maos, etc.

e Colocar um meco de outra cor que
ninguém pode derrubar.

12. Derrubar o maior nUmero de mecos
possivel

Vi

Vérias bolas; Lancamentos de fora do circulo
grande;
Quem derruba mais mecos?

Variantes:

» Circulo de fora de diametro variavel;

* Mecos grandes/pequenos

» Lancamento de determinada forma.

» Colocar um meco de cor diferente: quem
o0 derrubar € eliminado.

13. Tenta acertar

em alvos
colocados
. o
numa baliza. o
\\‘;
/ \

Alvos colocados em diferentes posi¢oes.
Um ponto para quem acertar nos arcos;
dois pontos para quem acertar nos mecos.

Variantes:
¢ Individualmente
e Por grupos




* Lancar com preciséo para alvos méveis

[FINALIDADE DA TAREFA e VARIANTES ||

DESCRICAO/ESQUEMA

14. Faz passar a bola por dentro de um
arco em movimento

Variantes:

Apenas um a lancar

Varios a lancar simultaneamente
Deslocamento do arco rapido / lento

Um colega faz rodar o arco, em linha recta
perpendicular ao langamento, o que lanca
com bola a uma distancia variavel, 5 a 15 m.
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15. Tenta acertar com a bola, num colega
em movimento.

Em espaco limitado.

Dois ou trés jogadores, no exterior, com bola
macia, e dois no interior da area de jogo;

LY if _‘~_ oy Se acertar troca de posi¢do com o colega.
iy o / 41
3 L , Ndo pode langar dentro da area limitada.
— - I-\. : 3 T
Duas equipas, frente a frente separadas
16. Empurra .'r "11 por duas linhas, que limitam a érea
a bola e - interdita.
(acertando-lhe I \ : Tantas bolas como jogadores;
com lanca- o &« Uma bola medicinal (B.M.)colocada no
mento) = & : centro.
para o lado l /4 w5 Os jogadores lancam a sua bola contra a
da equipa g '\ 5 B.M., de forma a empurra-la para o lado
adverséria = da equipa adversaria.
! Ganha um ponto a equipa que empurrar a
bola para além da linha delimitadora da

area da equipa adversaria.
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[FINALIDADE DA TAREFA e VARIANTES ||

DESCRICAO/ESQUEMA

17. Acertar nos jogadores gque estdo em
deslocamento

Variantes:

Passar em marcha, corrida, ao pé-coxinho
Lancamentos a diferentes distancias
Lancamentos de diferentes formas

Um jogador sem bola, tenta efectuar o
percurso de um meco ao outro sem ser
atingido.

Im jogador com bola macia, a uma distancia
de 10 a 15 metros tenta acertar-lhe.
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* Lancar em precisdo com ressalto na

parede ou no chao

[FINALIDADE DA TAREFA e VARIANTES||

DESCRICAO/ESQUEMA

19. Atira a bola contra a parede e apanha-a
de seguida.

Variantes:

Atira de costas, volta-se e apanha-a;

Atira com a mao direita, esquerda duas
maos;

Atira por debaixo de uma perna

Uma bola por jogador perto de uma parede.

20. Efectua auto-passe com ressalto na
parede, com tarefa suplementar.

Variantes:

Uma volta

Bater as palmas

Tocar com as maos no chao, etc

Auto-passes variados.
Lanca + tarefa + apanha
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21. Lanca, com ressalto no chao, tentando
atingir alvos na parede

Variantes:
* Colocado a diferentes distancias
* Alvos baixos e mais altos

22. Lanca contra a parede, tentando atingir
alvos colocados no chéo.

Variantes:

» Colocado a diferentes distancias
» Alvos a diferentes distancias

* Chegar 0 mais longe possivel
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