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1. OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

Com a presente unidade curricular pretende-se dotar os alunos de competéncias ao nivel do

conhecimento dos fundamentos essenciais do atletismo referentes as disciplinas de saltos e

lancamentos, de forma a desenvolver as suas capacidades técnicas de ensino-aprendizagem dos

referenciais posturais, da compreensdo da solicitacdo das diferentes cadeias implicadas no movimento,

das acdes pendulares caracteristicas dos movimentos e da aquisicdo do ritmo exigido nas diferentes

modalidades.

Capacita-los para intervir no processo de ensino e treino do mesmo como técnicos da modalidade, de

forma consciente e autbnoma.

Pretende-se, como perfil de saida, que os alunos sejam capazes de analisar e refletir sobre a qualidade

da pratica do atletismo, bem como participar ativamente no mesmo.

2. CONTEUDOS PROGRAMATICOS

2.1 Triplo Salto

e Fundamentos Gerais;

Fases do triplo salto
Corrida de balango, Chamada, Hop, Step, Jump, Voo, Queda
Determinantes técnicas do triplo salto
Progressdo técnica (combinacao de ritmo hop-steps)

Regulamento do triplo salto
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2.2Salto em Altura
¢ Nivel Introducéo — Salto com Técnica de Tesoura (com 4 a 6 passos de corrida de balango)
¢ Nivel Elementar — Salto com Técnica Fosbury Flop (com 5 a 8 passos de corrida de balango)
¢ Nivel Avancado — Salto com Técnica Fosbury Flop (com entrada em curva para Chamada)
e Determinantes técnicas das fases do salto:
a) Corrida;
b) Chamada;
c) Fase aérea - suspensdo — transposicao da fasquia
d) Queda
2.3 Principios e fases dos lancamentos
2.3.1 Fundamentos dos langamentos
e Langcamentos em translagéo
e Lancamentos em rotagao
2.3.2 Velocidade de saida, angulo de saida, altura de saida
2.3.3 Metodologia ensino-aprendizagem para os lan¢camentos (Exercicios analiticos)
2.3.4 Regras de seguranca e formas de organizagdo
2.4 Principios e fundamentos do estudo do langamento do peso
2.4.1 Nivel Introducdo — técnica rectilinea (Preparagéo, Deslizamento, Arremesso, Recuperagéo)
2.4.2 Nivel Elementar — velocidade, angulo e altura de saida do peso
2.4.3 Nivel Avangado — apresentacao da técnica em rotagdo
2.5 Principios e fundamentos do estudo do langamento do disco
2.5.1 Estudo das fases de langamento
® Preparacdo (empunhadura, posi¢ao inicial)
e Momento de construcéo;
® [angcamento;
[ J

Recuperacao
2.6. Movimentos do Langamento

e Empunhadura, Posicdo inicial, Giro ou deslocamento, Posicdo final ou de langamento,
Lancamento propriamente dito, Reverséo
2.6.1 Principios e fundamentos do estudo do langamento do dardo
2.6.1.1 Nivel Introducéo
2.6.1.2 Nivel Elementar
2.6.1.3 Nivel Avancado
2.6.1.4 Determinantes técnicas: Empunhaduras; Corrida (frontal e lateral); Passo de Impulso
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2.7 Principios e fundamentos do estudo do langamento do martelo
2.7.1 Nivel Introdugéo
2.7.2 Nivel Elementar
2.7.3 Nivel Avancado

2.7.4 Determinantes técnicas: Empunhadura; Posicdo de partida; Balanceios para os molinetes;
Molinetes; Giros; Lancamento propriamente dito; Reversao

3. DEMONSTRAC;AO DA COERENCIA DOS CONTEUDOS PROGRAMATICOS COM
OS OBJETIVOS DA UC

A UC Atletismo Il objetiva desenvolver no aluno, uma melhor compreensdo dos processos
pedagdgicos da aprendizagem, de forma a permitir a assimilagdo dos principios orientadores que
norteiam a metodologia do processo de aprendizagem das técnicas de triplo salto, salto em altura e
lancamentos (peso, disco, dardo e martelo). Nesta perspectiva, adopta-se uma concepcao analitica,
evidenciando o contacto do aluno com o respectivo meio, possibilitando desta forma um aumento
gradual da sua adaptacéo e percepc¢do sensério-motora, facto que se traduz numa melhor compreensao
da descricdo dos erros técnicos relacionados aos conteldos: postura, amplitude, velocidade e ritmo. O
enquadramento dos conteldos programaticos desta unidade curricular consubstancia o aprendizado
dos fundamentos tedrico-praticos do atletismo, permitindo conhecer, dominar e aplicar as diferentes
técnicas de saltos e lancamentos. Em linha de convergéncia, pretende-se dotar os alunos de
competéncias para intervir no processo de ensino-aprendizagem da modalidade de forma consciente e
autonoma. Assim sendo, os conteldos estdo orientados para um aprofundar do conhecimento da
modalidade, para a aprendizagem das metodologias de ensino/treino, bem como para a observagao,
avaliacdo e analise do treino/competicédo
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5. METODOLOGIAS DE ENSINO (REGRAS DE AVALIACAO)

O processo de formacdo prevé a realizagdo de sessdes tedricas e tedrico-praticas onde, depois da
exposicdo teorica dos contetdos, os alunos consolidam os conhecimentos através de exercicios,
progressdes metodoldgicas, praticas simuladas de sessdes de treino e competicao.
Para reflexdo e consolidagcdo da aprendizagem, os alunos sdo estimulados a realizacdo de portfélios
sobre as tematicas abordadas nas aulas e a realizacdo de pequenos trabalhos de investigacao sobre o
ensino, treino da modalidade.
Presenca obrigatoria a 2/3 das aulas (salvo as condicdes salvaguardadas nos regulamentos do IPG).
Avaliacdo continua sem exame final.
A avaliacdo tem as seguintes componentes:

e Avaliacdo pratica — realizada através de avaliagdo continua da componente pratica — 70% da

nota final.
e Auvaliacdo tedrica — realizada através de teste escrito e/ou trabalho de investigacdo

bibliografica em datas agendadas — 30% da avaliagéo final.

6. DEMONSTRACAO DA COERENCIA DAS METODOLOGIAS DE ENSINO COM 0S
OBJETIVOS DA UNIDADE CURRICULAR

Fundamentadas nos conteldos da presente unidade curricular, as aulas teorico-praticas, pela sua
dindmica expositiva e de caracter interactivo, permitem a transmissdo dos conceitos essenciais aos
alunos, possibilitando aos mesmos conhecer, compreender e dominar os aspectos gerais e especificos,
principios orientadores e os fatores determinantes do processo de aprendizagem do atletismo, em
particular os conceitos inerentes aos saltos e langcamentos. Adicionalmente, as aulas de caracter pratico
proporcionam aos alunos a oportunidade de aplicar os respectivos pressupostos tedricos inerentes a
progressdo da metodologia do ensino/aprendizagem das respetivas técnicas , reforcando de forma
significativa a assimilagdo das competéncias necessarias. As metodologias de avaliagdo acompanham
as metodologias de ensino/aprendizagem na sua relagdo com a tipologia de competéncia e com os
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objectivos da unidade curricular. As competéncias da ordem do conhecimento e compreensdo sao
essencialmente avaliadas através da realizacdo de avaliagOes teoricas.

7. REGIME DE ASSIDUIDADE

De acordo com o Regulamento da ESECD, os alunos deverdo ter o minimo 2/3 presencas nas aulas
para poderem aceder a Avaliacdo Continua. Aos alunos trabalhadores-estudantes e/ ou alunos com
sobreposicao de aulas devidamente justificadas, ndo serdo consideradas estas proporc¢des bastando que
0S mesmos se sujeitem aos momentos de avaliagdo, definidos para esta unidade curricular.

8. CONTATOS E HORARIO DE ATENDIMENTO

Email: fabermartins@ipg.pt N° gabinete: 1.7 Horario de atendimento: 22f-14:30 as 16:00

Data: 21-02-2016

(Prof. Doutor Faber Martins) (Prof® Doutora Teresa Fonseca)

Docente Coordenadora Area Cientifica
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