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A. INTRODUCAO

A educagéo fisica e os esportes constituem disciplina educativa, que utiliza
como meio de acdo os movimentos do corpo humano. Em todos os paises de-
senvolvidos, hd uma constante preocupagdo com os programas de atividades
fisicas das criancas e jovens em idade escolar e, ainda, por extensdo, com as
atividades especiais para os esportistas adultos, promovendo verdadeiras cam-
panhas em seu favor. Entretanto, o esporte para adultos representa muito mais
que uma extensdo da pratica esportiva: representa uma forma de vida, uma
mobilizacdo psicolégica em favor da saiude e, mesmo, em favor das relagGes
sociais e da dignidade humana.

Acontece que a aquisicdo dos gestos ginasticos e dos gestos desportivos
tém uma idade propicia: é a idade escolar, que vai dos 7 aos 18 anos, como a
faixa etaria mais accessivel. Passado este periodo, dificilmente o adulto adquirira
uma habilidade a altura de encontrar prazer na pratica ginastico-desportiva.
Compete, pois, aos educadores e aos legisladores, cuidarem em ndo deixar des-
protegida de programas e medidas tdo importante periodo de vida na aquisicdo
de dominios do gesto humano. N&o se trata de praticar a educacao fisica e os
esportes como um fim em si mesmo, mas de utiliza-los como um meio de do-
minar o gesto humano, de dominar o movimento, de educa-los e desenvolvé-los;
assim agindo, estaremos contribuindo para o desempenho do homem util em
qualquer profissdo: o artista que movimenta o pincel em sua tela, ou que ma-
nipula as maos, dando forma a argila, que se transforma em uma obra de arte; o
médico-operador, na execucdo de movimentos firmes, exatos e seguros na
execucdo de uma operacado delicada; o dentista, a trabalhar em espacgo pequeno,
em movimentos vistos através de um espelho; o tratorista, que tem de coordenar
mé&os e pés no dominio de uma potente e pesada maquina; o datilografo, o
pianista, etc, enfim, em todas as ocupag¢8es humanas.

Este programa apresenta aqui um aspecto utilitario da educacéo fisica e dos
esportes, além daqueles outros de valor social, moral e higiénico: o lazer. En-
quanto os ultimos decénios parecem caracterizados pelos problemas de reno-
vacao dos conhecimentos cientificos e tecnoldgicos, os préximos anos poderao
revelar uma mutacdo profunda nos valores culturais e, particularmente, nos
valores esportivos tradicionais. Seria bom se se pudesse prever a determinacgéo
dos objetivos, da orientacdo das escolhas dos meios de acéo, para acompanhar a
evolucao dos diferentes aspectos da procura das atividades fisicas de lazer.

0 lazer ocupa, pois, um lugar importante na vida moderna, e a sua previsdo
futura deve ser cuidada e prevista. A educacéao fisica, pois, se obriga a dotar, na
idade propria, o nosso povo de elementos capazes de proporcionar-lhe um lazer
ativo, e essa idade propria é a escolar.

O PORQUE DO PROGRAMA PARA 5.% € 6. SERIES

Um programa de atividades fisicas deve prever a progressividade e levar em
conta as aptiddes e a capacidade das criangas. Dos 7 aos 10 anos — periodo em
qgue cursam a escola primaria —, as criangas necessitam de muito movimento de
ordem geral; devem aprender a correr, saltar, lancar, empurrar, arrastar-se,
trepar, manejar objetos tais como bolas, aros, bastfes, cordas, aprendendo a
situar-se no espago e no tempo; devem aprender a compartir, a colaborar e a
cooperar com as demais criangas de seu grupo ou de sua equipe; devem apren-
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der a dominar-se, a encarar pequenas derrotas e a vencer com generosidade;
devem aprender a respeitar as decisdes dos arbitros.

Tudo isto pode ser conseguido através da atividade Iddica bem concebida,
preparada e convenientemente dirigida. Ao aproximar-se do fim desse periodo
escolar (10 anos), as crian¢as sdo, pouco a pouco, introduzidas nosjogos e coor-
denacdo dindmica mais complexos, como jogos de correr, lancar, receber e
driblar bolas, para chegarem aos jogos de passe em grupo, de lancamentos, de
intercepcgdes frente a adversarios, executando jogos pré-desportivos e finalmente
aproximando-se da iniciacdo desportiva.

Aos 11-12 anos, precisamente, quando a idéia de equipes de forgas iguais e
com um numero fixo de jogadores vai generalizando-se, 0s jogos pré-desportivos
perdem importancia e popularidade. E a faixa de idade propicia a iniciacdo espor-
tiva, em razdo do rapido desenvolvimento psiquico da crianga, que observa
melhor, percebe tudo com mais exatiddo e adquire conhecimentos, atitudes e
capacidades que lhe permitem uma consideravel ampliacdo das atividades |G-
dicas. A necessidade de medir-se com os demais oferece oportunidades para o
alcance de metas pedagogicas.

Na idade de 13-14 anos, aparece a completa atracdo para os esportes co-
letivos, cuja préatica se aproxima do esporte praticado pelos adultos, com seus
regulamentos e técnicas. N&o é preciso dizer que a pratica dos esportes, nesta
faixa de idade, deve ser orientada em terrenos ou campos de jogos concebidos
para os adultos e que, ao pessoal docente, cabe trabalhar com suficiente pre-
caucao, com o fim de evitar todo esforgo fisioldgico desproporcional.

Aos 15-16 anos, o jovem objetiva o seu aperfeicoamento nos gestos téc-

nicos, iniciando o seu treinamento de forma progressiva, até adquirir condi¢édo e
forma, sentindo satisfagdo na pratica exclusiva da atividade de sua escolha.

Aos 17-18, aparece o interesse no apuro e no aperfeicoamento da atividade
esportiva de seu Unico interesse, e a busca do maximo em resultados individuais
e coletivos.

Disto resulta que a atividade fisica desportiva pode ser planificada em
programas bianuais, em funcado de grupos de idades: 11-12anos, 13-14anos, 15-
16 anos e 17-18 anos.

Os legisladores desportivos das entidades nacionais e internacionais também
esposam esta tese, quando regulamentam suas promocdes, dividindo-as em
idades de dois em dois anos:

— minimo: 11-12 anos
— infantis: 13-14 anos
— infanto-juvenis:  15-16 anos
— juvenis: 17-18 anos
— séniores: 19-22 anos
— adultos: mais de 22 anos

No Brasil, o Conselho Nacional de Desportos, 6rgao do Ministério da
Educacdo e Cultura que traca as normas desportivas para todo o territdrio na-
cional, ndo adota a categoria de Séniores, considerando o desporto adulto a par-
tir dos 19 anos.

Em face do exposto, este programa julga valido elaborar um programa Gnico
para a 5.% e 6.7 séries, abrangendo as idades de 11 e 12 anos.



B. METODOLOGIA

Empenhado em se afirmar como um "programa enriquecido”, a ser aplicado
a crianca bem-dotada de 5.% e 6.% séries do 1.° grau, o objetivo aqui é o de aten-
der as necessidades dessa crianca superdotada. N&do ha qualquer problema na
sua elaboragdo, quando se trata de crianga superdotada em habilidades fisicas.
Qualquer professor de Educacgdo Fisica estd habilitado a bem elaborar um pro-
grama dessa natureza. O problema se torna bem mais complexo quando se
pretende formar um programa para o superdotado dentro de uma classe comum.
E uma tarefa dificil e bem complexa. Aqueles que estdo familiarizados com
programas de educacéo fisica bem sabem que os "bem-dotados esportivos" ndo
sentem prazer na pratica de seu esporte favorito quando o fazem em uma classe
heterogénea, de valores de desempenho diversificado. Igualar os graus de
proficiéncia tem sido uma recomendacdo dos maiores pedagogos da educacao
fisica e dos esportes. Deste modo, sempre que possivel, na aplicagdo do presente
programa, 0 seu executor devera ter sempre presente esta recomendacao.
Devera ele dispor seu trabalho operacional, organizando grupos de diferentes
niveis de execugdo, para que a atividade se desenvolva mais prazenteiramente e
seu ensino seja mais eficiente.

GRUPOS DE MESMO DESEMPENHO OU DE DESEMPENHO
O MAIS APROXIMADO POSSIVEL

Os alunos sdodivididos em grupos de 12 a 15 alunos, nos programas de es-
portes coletivos, e de 8 a 10 alunos, nos esportes individuais.

Os grupos de mesmo nivel de habilidades terdo os mesmos horarios.

O professor cria, no interior de cada classe, uma "célula esportiva", com-
posta de dois, trés ou quatro alunos responsaveis pela conduta e pela disciplina
de seus colegas quando das competicBes e jogos internos (na escola); sele-
cionam as equipes, encarregam-se de sua organizacdo, decidem a conduta a
adotar e a tatica a seguir; participam das reunides, ocupam-se dos problemas
inerentes a vida do grupo, dotando a classe de uma vida social mais forte e livre
de interferéncias externas. Cada grupo escolhe um nome que o identifique e
adota uniformes proprios.

Além do horario organizado pela escola, cada grupo tera que dispor de
outros periodos de tempo para suas atividades extraclasse.

O programa é iniciado em margo e termina em dezembro.

o o
1° TRIMESTRE _2. TRIMESTRE 3.° TRIMESTRE
TURMAS X - (junho, agosto, se- (outubro, novembro,
(margo, abril, maio)
tembro) dezembro)
De nivel A Corridas Andebol Voleibol
Natacao Atletismo Basquetebol
Corridas Andebol \slcz)ilt:(k;)i?
i ; i
De nivel B Atletismo .
Basquetebol (classico) Atlfatls_mo
(classico)
Andebol .
. Corridas Voleibol /-:t}letl_smo
De nivel C Natag&o Atletismo gecmcot) ool
(classico) asquetebo




Esta distribuicdo (que pode ser alterada) é repartida em funcgéo das estacdes
do ano, centros de interesse, condi¢des materiais e ciclo de estudos.

Exemplo de distribuicdo em atletismo:
60 metros
600 metros
altura
peso
revezamento

Atletismo (classico)

Atletismo (técnico) triplo
distancia
dardo

Competi¢des: Os jogos, torneios e competicdes sdo feitos por periodos mais
ou menos longos (uma, duas ou trés semanas), segundo as possibilidades
materiais e as modalidades de esportes. Uma tarde é suficiente para o atletismo e
para a natacdo; duas, trés ou mais sdo necessarias para os torneios de esportes
coletivos.

O professor distribui as competi¢cées para todo o ano escolar. Por exemplo:

Nivel A — segunda semana de cada més

Nivel B — terceira semana de cada més,

Nivel C — quarta semana de cada més,

A primeira semana fica reservada aos jogos adiados devido ao mau tempo e
outros motivos.

Diversas formas de competicdo podem ser adotadas: eliminatérias, rodi-
zios, turnos de classificagéo, etc.

A preparacdo de uma competicdo ou torneio comeca no inicio do ano. Os
responsaveis pelas classes inscrevem suas equipes. Reunifes sdo feitas entre o
professor e os alunos responsaveis pelas instrugdes e distribuigcbes de tarefas,
datas, tabelas, horarios, arbitros e outras providéncias.

0 patrocinio dessas competicdes podera ser oferecido a pais de alunos,
casas comerciais, de artigos esportivos, entidades assistenciais e a personali-
dades fisicas ou juridicas.

Conforme o valor das equipes vencedoras em cada nivel, um outro cam-
peonato podera ser feito grupando duas ou trés equipes de cada nivel, escolhen-
do-se os melhores jogadores posteriomente.

VANTAGENS:

Esse programa apresenta muitas vantagens de ordem pedagoégica.

No conjunto das diferentes competic6es, cada aluno toma contato com ver-
dadeiro clima competitivo: participacdo voluntaria fora do horério escolar, regras
exatas, regulamentos especificos, mas elaborados em comum, inquietacdo que
precede a competicdo, ambiente, encorajamentos, etc.

O professor tem oportunidades de educar, gracas a este programa, néo
apenas os participantes ativos, mas também os espectadores. As escolas encon-
trardo uma forte motivacdo para seus alunos: treinamentos, preparagao fisica,
estudos técnicos, jogos de selegdo. A classe vé a sua vida social enriquecida, nédo
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mais como um simples conjunto de individuos perdidos que se encontram apenas
nos bancos escolares. A equipe, uma vez formada, vai se reencontrar, por sua
prépria iniciativa, fora de todo controle escolar. E formado o "bando de amigos"
que a todos ird proporcionar o gosto pelo esporte e pela competicdo, um lazer
sadio e educativo. Para o professor surgem as oportunidades de descobrir e
selecionar novos elementos mais dotados, para formar as equipes representa-
tivas da escola, sem precisar eliminar, da competi¢cdo, a massa de alunos.

OBJETIVOS

O objetivo preconizado nesse programa enriquecido ndo é o da procura da
saude, da forca e das habilidades em si mesmas, mas a procura de um meio para
encontrar a satisfacdo pessoal, para colocar em pratica as idéias generosas que
todo ser humano traz consigo e para melhor utilizar os individuos em proveito da
sociedade. A educacao fisica fica, entdo, subordinada aos fins gerais da edu-
cacao.

A acado higiénica dos exercicios é limitada aos seus efeitos no decorrer de
cada licdo. Desenvolver uma mentalidade formando habitos, criando necessi-
dades, susceptiveis de reformar os outros fatores da vida fisica e de organizar um
regime de vida mais de acordo com as exigéncias do equilibrio fisiolégico e
mental.

— Garantir o transfer das qualidades morais esportivas para o dominio
menos gratuito das relagdes sociais, pela acdo pedagoégica plena de reflexao,
conviccao, consciéncia profissional e de amor ao professor de Educacgéo Fisica.

— Desenvolver as motivagfes para recreacdo, a estética e a moral, esti-
mulando as necessidades naturais de movimento dentro da seguranca, de con-
forto, dos sistemas de trabalho, levando em conta as tendéncias, 0s gostos e o0s
interesses criados pelo meio social e pela evolu¢do humana.

— Lutar contra o sedentarismo e a paresia fisica, despertando o gosto pelo
esforgo fisico capaz de transbordar o quadro dos horarios escolares, conduzindo
a crianga, depois o adolescente e, mais tarde, o adulto a participar voluntaria e
livremente da atividade fisica:

— Coordenar, pela pratica das atividades de grupo, as relagdes de individuo
a individuo, pela admissdo da necessidade de regulamentos, do espirito disci-
plinar, da organizacdo material e da administracdo de verdadeiras associacdes
esportivas dentro da classe como um meio valido de formacao social.

— Garantir, pela acdo do professor, o valor educativo dos meios de edu-
cacao fisica.

MEIOS

Como em todas as atividades educativas, o éxito ou o fracasso da agéo
educativa dependem, em primeiro lugar, da pessoa sobre quem recai a respon-
sabilidade; em segundo, depende do lugar e das instala¢gGes disponiveis e, final-
mente, depende do tempo que é dedicado a acdo educativa.

A organizacdo material das atividades deve permitir a participacdo ativa de
todas as criancas. O pessoal responsavel deve dispor de espago, instalagdes
apropriadas e aparelhagem suficiente.



O professor de Educagdo Fisica deve conhecer e dominar os métodos
modernos de iniciacdo e direcdo das atividades aqui programadas.

0 pouco tempo reservado, em regra geral, aos horarios de educacao fisica
nas escolas, conduz, naturalmente, a concepc¢ao da pratica de atividades fisicas e
esportivas no tempo livre dos alunos, levando-se em conta a capacidade das

instalacOes disponiveis e a quantidade de classes e professores. Assim, as ati-
vidades fisicas e desportivas, aprendidas em aulas normais, poderdo ser prati-
cadas também sob dire¢do do professor e, algumas vezes, exclusivamente sob a
iniciativa de grupos de alunos, durante o tempo livre, o que intensificara seus

efeitos.
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C. ANDEBOL - 5.2 E 6. SERIES



CONDICOES MATERIAIS

O andebol sera ensinado aos alunos de 5.% e 6.2 séries, a partir do jogo com
sete jogadores, utilizando-se bolas tipo mini (menores que as bolas do andebol
feminino). Recomenda-se que cada aluno tenha a sua prépria bola. Assim como
é dificil, sendo impossivel, e muito demorado ensinar a escrever a uma classe de
alunos, onde s6 exista um lapis para cada classe, também ndo se pode propor-
cionar uma preparacdo esportiva se ndo se disp6e de uma bola para cada aluno.
Necessariamente, ndo é preciso que as bolas sejam as apropriadas ao jogo de an-
debol: podem ser utilizadas bolas de borracha, de plastico, de facil aquisigéo e de
preco acessivel a maioria dos alunos.

Nessa faixa de idade, os campos menores servem perfeitamente: 24 a 30
metros de comprimento.

METODOLOGIA

A aprendizagem da técnica do andebol é feita gradualmente. Todo o ma-
terial selecionado pelo professor, para o grupo de alunos da 5.2 e 6.% séries,
devera ser passivel de aplicagdo ao grupo a que se dirige. No principio, os pro-
cessos técnicos a serem empregados deverdo ser praticados pelos alunos dentro
de situa¢Bes simples que, pouco a pouco, se complicam do ponto de vista do rit-
mo, distancia, angulo de execucdo, adversario, etc. Assim que os elementos
basicos e fundamentais sejam compreendidos e adquiridos pelos alunos, os exer-
cicios vao se tornando mais complexos e, cada vez mais, aproximando-se das
situacdes reais do jogo.

A presenca do adversario € um fator muito importante na aprendizagem.
Uma vez entendida a execugdo de um exercicio técnico, o professor cuidara de
introduzir um oponente, progressivamente ativo, isto €, primeiro passivo, depois
mais ou menos ativo e, finalmente, ativo.

Com o aperfeicoamento da técnica de base, a sua complexidade progressiva
deve proporcionar a realizacdo e o apuro nas condi¢cdes de esforgos intensos,

OBJETIVO GERAL: a) ASSEGURAR UMA PREPARAGAO FISICA GERAL, COM EXPRESSIVA QUALIDADE MOTORA PARA EVOLUGOES

OTIMAS NO PLANO ESPECIFICO

compativeis com o grau de evolucao, idade, condicdes fisicas. Deste modo,
serdo levados em conta a escolha do momento oportuno de introducdo a um
novo exercicio; a graduacdo, em dificuldade, de cada processo técnico; o au-
mento dos esforcos no processo de preparacdo da equipe; a ocupacdo dos es-
pacos das diferentes posi¢cdes no campo; a ligagdo entre os elementos taticos e a
preparacao fisica; a aproximacao das condi¢6es reais de jogo e outras mais que a
experiéncia pessoal de cada professor e de seus conhecimentos sugiram, como
criatividade, em processos apropriados aos seus alunos.

As tendéncias pedagdgicas atuais para a aprendizagem esportiva enfatizam
a necessidade de criar situacdes em que os alunos encontrem, por si préprios, a
razdo da utilizacdo de um gesto, de uma tatica, de um deslocamento. Assim,
desde o inicio, acostumam-se a jogar um andebol pensado e com reflexdo, o que
Ihes proporcionara o gosto e o prazer do enriquecimento gestual, das acles
todas ai compreendidas. Comegando por um jogo simples, onde os problemas
vao se complicando pouco a pouco, os alunos desejardo resolver, uma a uma,
todas as questdes de ordem técnica de bem jogar. Marcar gol deixa de ser, para
eles, o Unico objetivo do jogo. A diversificacdo e o encontro do prazer em me-
Ihorar sua técnica individual, sua técnica coletiva (circulagdo de bola), sua con-
dicdo fisica e seu espirito de equipe serdo outras de suas metas.

Os grupos de alunos serdo organizados em equipes de forga igual, isto &,
de graus de proficiéncia semelhantes ou iguais. Terdo um lider (capitdo), desig-
nado pelos seus companheiros, que dirigira sua equipe tanto nos jogos como
nos treinamentos sob a direcdo do professor. Cada equipe treinara, separa-
damente, numa parte do campo. Cada equipe se compord de sete a nove
alunos, segundo o sexo e suas habilidades de execucéo.

Algumas vezes, alguns alunos ficam fora do jogo, pelas exigéncias regu-
lamentares. O professor cuidara de ofertar-lhes tarefas que os mantenham
ocupados e com o sentimento de que sdo Uteis; por exemplo: atuar como juizes,
cronometristas, mesarios, ou anotar 0s acertos técnicos de seus colegas em
jogo. lIsto, além de trazer alegria ao jogador, permitirda ao professor basear seu
trabalho mais em fatos que em impressdes.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

ESTRATEGIA DE AGAO
(DESEMPENHOS ESPERADOS) ¢

RECURSOS
HUMANOS

CONDUTA E CONTEUDO

— Assegurar uma preparagao fisica
geral, com expressiva qualidade

ATIVIDADES E METODOLOGIA

— Exercicios, com oferecimento de 40-50% do
volume total de instru¢do e abordagem dos se-

— Professor de Educagdo Fi-
sica da classe

— Crondmetro

PROCEDIMENTOS
RECURSOS DE AVALIAGAO
MATERIAIS

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

— Avaliagdo através de planos de
treinamento escrito, elaborado

motora. guintes aspectos:

Exercicios de reagao:

— partidas rapidas em posicéo de pé;

— partidas rapidas em grupos;

— partidas rapidas da posicdo deitada;

— partidas rapidas da posicdo deitada de lado;
— partidas rapidas (sprinter) de 10-15m;

— partidas rapidas com paradas e arrancadas.
Exercicios de deslocamentos:

— corrida rapida de |Om, giro de 180°, corrida com
finta;
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— Aparelho de ginastica des-
portiva

— paralela

— Barra fixa

— Barras, halteres e pesos

— Bolas de medicine-ball

— Bolas de ténis

— Bolas de andebol (uma bola
para cada trés alunos), no
minimo

— Tensor elastico

— Banco sueco

pelo professor da classe, orien-
tado por um professor especialis-
ta em andebol.

— Auto-avaliagédo individual, com a
utilizacdo de roteiro.



OBJETIVO GERAL: a) ASSEGURAR UMA PREPARAGAO FISICA GERAL, COM EXPRESSIVA QUALIDADE MOTORA PARA EVOLUGOES OTIMAS NO PLANO

ESPECIFICO (cont.)

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

ESTRATEGIA DE AGAO

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIACAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS]

— deslocamento lateral, intercalado com corrida
répida para a frente;

— deslocamento entre duas marcas colocadas a 7-8
metros de distancia;

— por todo o comprimento do campo, corrida nor-
mal, intercalada com corridas curtas e rapidas
(sprinter);

— por todo o comprimento e largura do campo de
andebol, corrida normal e corrida curta, com
elevacdo do joelho ao peito.

Exercicios de desenvolvimento da forca:

— flexdo de brago;

— apoio de frente: abrir e fechar as pernas.

— Exercicios em aparelhos de ginastica:

— subida na paralela, deslocamento por apoio ex-
clusivo dos bracos;

— flexao de bracos na barra fixa;

— flexdo de bragos na paralela.

— Exercicios com halteres:

— elevacgdo dos halteres ao alto (acima da cabeca);

— flex@o das pernas com halteres nos ombros;

— Flex&@o do tronco com halteres nos ombros.

— Exercicios com bola de medicine-ball

— langamento da bola de medicine-ball por cima da
cabecga, com as duas maos;

— langamento da bola de medicine-ball com as duas
méaos por entre as pernas;

— lancamento da bola de medicine-ball, que se
segura com uma mao por cima do ombro;

— deslocamento, com passo de deslocamento
lateral, com 1-2 medicine-ball sob os bragos;

— saltitos com o medicine-ball nos bragos.

Exercicios para o desenvolvimento da agilidade:

— exercicios com bola de ténis;

— exercicios com bola de andebol;

— drible no lugar;

— drible deslocando;

— transmissdo da bola de uma méo para outra, em
torno do corpo entre as pernas

— langamento da bola na parede, e retomada da
mesma, durante um tempo de 1-2 minutos;

— exercicios de reflexos.

Exercicios para desenvolver a resisténcia:

— marcha normal, alternada com marcha-rapida de
500-800 metros;

— corrida normal em terreno plano e em terreno
variado;

— corrida em ritmos variados;

— corrida de duragéo;

— excursdes.

OBJETIVO GERAL: a) ADQUIRIR A TECNICA BASICA PARA 0 JOGO DE ANDEBOL, ONDE SE PROCURA A ESPECIALIZAGAO POR POSIGAO
EM CAMPO

PREPARAGAQ TECNICA:
« — Desenvolver a habilidade de pas-
sar a bola sem se deslocar.

EXERCICIOS:
— Em pé, no lugar:
— por grupo de 2-3 jogadores.
— em triangulo.
— em quadrado.
— em circulo.

-Professor de Educacdo Fi
sica, especialista em ande-

boi.

— Uma bola de andebol para
cada dois alunos.

— Uma regra do jogo para
cada aluno.

— Observagéo, pelo professor.
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OBJETIVO GERAL: ai ADQUIRIR A TECNICA BASICA PARA O JOGO DE ANDEBOL, ONDE SE PROCURA A ESPECIALIZAGAO POR POSIGAO EM CAMPO (conl.)

OBJETIVOS ESPECIFICOS
{DESEMPENHOS ESPERADOS)

CONDUTA E CONTEUDO

— Aprender a passar a bola em
deslocamento.

— Aprender ou desenvolver a
habilidade de conduzir a bola
driblando.

— Aprender e treinar as arrancadas
em direcdo ao gol.

TECNICA DEFENSIVA:

— Aprender a se colocar frente a
um adversario de forma agres-
siva, procurando despoja-lo da
bola.

TECNICA DO GOLEIRO:
— Aprender a guarnecer o gol de
forma eficiente.

ESTRATEGIA DE ACAO
ATIVIDADES E METODOLOGIA

— Entre dois jogadores, por todo o comprimento do | -
campo.

— Entre trés jogadores, por todo o comprimento do
campo.

— Sob forma de idas e vindas continuas.

— Sob forma de idas e vindas, duas vezes.

— Ida e vinda, com intermediério.

— Sob forma de circulo, triangulo, quadrado.

— Driblando no lugar.

— Driblando em deslocamento.

— Estafetas com driblinas.

— Driblando com deslocamentos em circulos.
— Driblando sob forma de competicdes.

— Arrancada para o gol com lancamento da bola.
— Arrancada para o gol ap6s driblar.

— Arrancada para o gol ap6s passe.

— Arrancada para o gol apés passe em movimento.

— Tomada de posse da bola do adversério:

— Entre dois, frente a frente.

— Jogadores colocados em circulo ou em trian-
gulo, tendo no meio 1-2 jogadores que tentam
interceptar passes.

— Patacada ao adversario com o corpo:

— entre dois, frente a frente, deslocar o adver-
sario com "passo de ganso" em diregdo a
um ponto, e retroceder;

—a frente do circulo dos seis metros, des-
locar-se em passo de ganso e retroceder.

— Posicéo béasica do goleiro.

— Deslocamento em passo de ganso lateral, de um
poste (do gol) ao outro.

— Desenvolvimento da habilidade de aparar a bola:
— colocando-se longe do gol;
— colocando-se proximo do gol;
— aparando tiros com o brago e com o pé.

— Professor  de

— Monitores

— Professor  de

— Utiliza-se do

RECURSOS
HUMANOS

Idem

Idem

Educacéao
Fisica especialista em an-
debol.

dentre 0s
préprios alunos.

— Professor de  Educagdo
Fisica.
— Professor de  Educagdo

Fisica, especialista em an-
debol.

Educacao
Fisica, especialista em an-
debol.

auxilio de
alunos como monitores,
sob supervisdo do profes-
sor.

RECURSOS
MATERIAIS

— Uma bola para cada 2/3
alunos.

— Uma bola de andebol para
cada aluno.
Reparos de madeira para
servir como marcas de
orientacao.

— Uma bola de andebol para
cada 2/3 alunos.

— Filmes, slides, fotografias,
revistas de andebol.

— Uma bola de andebol para
cada 2-3-4 alunos.

— Um cron6émetro.

— Recursos audiovisuais.

— Uma bola de andebol para
cada dois alunos.

— Quatro bolas de medicine-
ball.

— Cordas elasticas.

PROCEDIMENTOS
DE AVALIAGCAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

— Observagao, pelo professor.

— Observacéo, pelo professor.
— Observacéao, pelo professor.
— Observacéo,

pelo professor.

— Observacéao, pelo professor.

— Auto-avaliagédo.

Idem

OBJETIVO GERAL: a) ADQUIRIR TATICA INDIVIDUAL NECESSARIA A EXECUGAO TECNICA
b) DESENVOLVER 0 PROCESSO DE CONHECER E CULTIVAR A QUALIDADE MORAL, A VONTADE E A DECISAO

PREPARAGCAO TATICA:

TATICA INDIVIDUAL:

— Dotar-se da necessaria habili-
dade para superar o seu adver-
sario.
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Exercicios de treinamento da técnica de base,
com a presenca do defensor semi-ativo e ativo,
com vistas a formacdo (capacitacdo) de escolha
de um processo técnico adequado a solucdo de
uma situagdo do momento.

Exercicios, com algum grau de dificuldade e de al-
guma complexidade, que permitam a solugdo de
problemas, relativamente simples, da tatica com
precedente técnico.

Exercicios com um grau maior de complexidade
que, pouco a pouco, fornecera aos alunos a téc-
nica necesséria a tatica.

Exercicios de formacao do héabito de atacar o gol,
com autoridade, conforme a posicdo preferida de
cada jogador (armadores, pontas e pivos).
Exercicios de iniciativa e de habito para atacar,

Professor da  Educagdo
Fisica, especialista em an-
debol.

Monitores dentre os alunos
da classe, supervisionados
e orientados pelo profes-
sor.

Uma bola de andebol para
cada dois alunos.
Crondmetro

Apitos

Recursos audiovisuais.

Observacdo pelo professor, com
uso de fichas.
Fichas de
grupos.

auto-avaliagdo de



OBJETIVO GERAL: a) ADQUIRIR TATICA INDIVIDUAL NECESSARIA A EXECUGAO TECNICA
b> DESENVOLVER O PROCESSO DE CONHECER E CULTIVAR A QUALIDADE

A VONTADE EA DECISAO (cont)

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

ESTRATEGIA DE AGAO

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIACAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

TATICA COLETIVA:

— Aprender a executar taticas sim-
ples entre dois, trés ou quatro
jogadores.

com autoridade, o adversario que se encontra de
posse da bola, com todo o aspecto tatico de
detalhe para esta agéo;

colocagdo em zona, para facilitar a saida ao ad-
versario em tempo Gtil;

antecipacdo da acdo do adverséario direto de
ataque ao gol;

ataque ao melhor brago atirador do adversario;
luta com o corpo, com o adversario, para impedir
ultrapassagens, assim como impedir seu lan-
¢amento.

« Exercicios para a aquisicdo e consolidagdo dos
habitos de efetuar um bloqueio:
— bloqueio com bola para o homem sem bola;
— bloqueio sem bola para o homem com bola;
— bloqueio sem bola para 0 homem sem bola;
— bloqueio ao defensor que executa a saida ao
adversario;
— saida de um bloqueio.
« Exercicios e consolidacdo do héabito de efetuar um
cruzamento:
— cruzamento simples em ambos os lados;
—e Cruzamento duplo nos dois lados.
- Exercicios para a aquisi¢do e consolidacdo do
habito do ataque sucessivo:
— ataque em ferradura;
— ataque sucessivo realizado pelos jogadores dos
nove metros;
— exercicios para treinamento da troca de mar-
cagdo em defesa;
— exercicios para formar, fazer reconhecer e
habituar a "dobrar”, em acéo de defesa.
« exercicios de treinamento de contra-ataque direto
com um e com dois jogadores, com a agdo do
defensor em recuo semi-ativo e/ou sem atividade;
exercicios para treinar e habituar a recuar rapida e
corretamente, insistindo-se na marcagdo espe-
cifica aplicada ao jogador de contra-ataque;
exercicios para treinar a modalidade simples de
acionar o jogador que “"dobra" em apoio ao
ataque:
— passe lateral entre 2, executado em grande
velocidade de deslocamento;
— passe em profundidade (diante do apoio) em
jogo de contra-ataque.
- Exercicios de preparacdo para defesa homem a
homem.
- Formas de defender em homem a homem,
aplicadas ao sistema;
— homem a homem na prépria metade do cam-
po;
— homem a homem em todo o campo;
Formas de defender, em homem a homem,
aplicadas aos sistemas: —6:0
5:1
Exercicios para treinar jogador lento.
« Exercicios de ataque com um jogador pivd
aplicado na forma posicionai.
- Exercicios para treinar combinagdes em triangulo

Professor de Educagado
Fisica especializado em an-
debol.

Monitores dentre 0s
préprios alunos, sob a
orientacdo do professor.

Uma bola para cada 2/3
jogadores.
Recursos audiovisuais.

Fichas de observacdo, pelo
professor.
Auto-avaliagdo do aluno.



OBJETIVO GERAL, a) ADIQUIRIR TATICA INDIVIDUAL NECESSARIA A EXECUGAO TECNICA

b) DESENVOLVER O PROCESSO DE CONHECER E CULTIVAR A QUALIDADE MORAL, A VONTADE E A DECISAO 7Cont.)

OBJETIVOS ESPECIFICOS

proveito possivel quanto a conduta do jogador,
suas reacdes perante o adversario, os juizes, o
publico, etc.

Palestras programadas, realizadas por psicélogo e
sociélogo.

debol.

Psicélogo

Sociélogo

Arbitros (entre os alunos).

— Recursos audiovisuais

- % PROCEDIMENTOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS) ESTRATEGIA DEAGAO RECURSOS RECURSOS DE AVALIACAO
. HUMANOS MATERIAIS .
CONDUTA E CONTEUDO ATIVIDADES E METODOLOGIA (TECNICAS E INSTRUMENTOS)
com o jogador ponta, armador centro, armador
lateral e pivo.
Exercicios para treinar a capacidade de aplicar
taticas coletivas em condigdes desfavoraveis do
ataque posicionai com um jogador pivo.
Desenvolver o héabito de aplicar Realizacdo de jogos de competicdo dentro da Professor de Educagdo — Sumulas Auto-avaliagcdo do professor.
as habilidades individuais e prépria classe, interclasse, extraclasse. Fisica da classe. — Apitos Auto-avaliagdo dos alunos.
coletivas em situagdes reais de Deve-se observar a frequéncia das competicoes, Professor de Educagdo — Crondmetros Questionarios aos alunos.
jogo. planejando-as de modo a tirar delas o maior Fisica, especialista em an- — Bolas



D. NATACAO - 5.2 E 6.* SERIES



Falar de um programa enriquecido para a crianca de 5.% série, que apresenta
um talento especial para a natagdo, induz o pensamento para a abordagem de
trés aspectos:

— o da crianga que ainda n&do aprendeu a nadar;

— o da criang¢a que nada relativamente bem;

— o0 da crianga que nada bem e deseja chegar a realizacdo de altas perfor-
mances.

Uma classe normal na escola € composta de alunos de todas estas cate-
gorias. Para se pensar num ensino valido da natagdo, deve-se recorrer, incon-
dicionalmente, a um método que se baseie na individualizagdo. Isto porque nao
podemos desencorajar os bons, isto €, os bem-dotados, aos quais temos o dever
de propor uma melhora e um aperfeicoamento constante.

Pela adocédo de uma ficha pessoal de cada aluno, o ensino pode se desenvol-
ver de forma individual dentro do grupo. Além do mais, nada impede ao profes-
sor de organizar, durante a aula, grupos de trabalhos ou de jogos na agua, tendo
em vista a execucao coletiva de alguns exercicios.

0 ensino da natacdo na escola deve ser rapido, devido ao numero reduzido
de sessOes semanais durante um trimestre apenas. Sera um fator positivo, se
conseguirmos reduzir os intervalos de dias entre uma sessdo e outra. Resultados
concretos devem ser constatados pelo aluno, em um minimo de tempo possivel.
Deste modo, é absolutamente necessario que, apds cada sessao o aluno, na fase
de aprendizagem, esteja consciente de um minimo de progresso realizado, seja
na adaptacdo, seja na sua técnica do nado escolhido. Isto podera ser conseguido
através da ficha individual.

A adocao da ficha individual apresenta as seguintes vantagens:

1. Ao propor exercicios especificos, repetidos e variados, torna a aula mais
eficiente;

2. ndo ha perda de tempo, descansos podem ser previstos pelo professor,
sem prejuizo da quantidade de exercitagdes julgadas necessarias a aprendizagem
regular;

J. psicologicamente, o trabalho executado pelo aprendiz é justificado a seus
proprios olhos, pela consciéncia de utilidade e da progressividade na execucao;

4. o aluno executa um programa que lhe é conhecido; estara, portanto, per-
manentemente ocupado desde antes da entrada na agua;

5. alguns alunos podem, pelas facilidades e incentivos encontrados por par-
te das préprias familias, desenvolver o programa da escola, numa atividade ex-
traclasse de treinamento.

EXEMPLOS DE PROGRAMAS

DATA:

1. Agua ao nivel da cintura ou um pouco mais.

Andar para a frente, em posi¢des de desequilibrio.

Jogo: Por altura, méos na cintura do precedente. Marchar, deslizando os
pés no fundo e fazendo grandes inclinag8es do corpo para a frente. 0 primeiro da
fila evolui pela piscina. Aventurar-se em aguas mais profundas. Se os pés aderem
menos ao fundo, fazer sentir que a dgua os sustenta. A um sinal, os alunos fazem
meia-volta e o Ultimo jogador reinicia as evolugdes.

2. Corrida de revezamento

Fora da agua, dividir os alunos em duas equipes. Numera-los por 2 os de n.°
1, de um lado da piscina, e o de n°® 2 do outro, frente a frente.

Ao sinal, os jogadores disputam uma corrida de revezamento.

Variante: ldem, transportando um objeto ou um colega nas costas ou na nuca
(ombros).

3. Fazer borbolhas na agua.

4. Maos apoiadas nas bordas: movimentos de pernas (bater pernas).

5. Os rebocadores (em circuito fechado): agua a altura da cintura ou um
pouco mais. Alunos dois a dois. O aluno da frente reboca o outro, que o segura
pela cinta.

6. O deslizamento. Agua ao nivel dos joelhos ou da coxa, ou um pouco
mais. Alunos colocados bem perto da borda da piscina, de costa para ela.

A posicdo de partida pode ser variada: agachados, ajoelhados ou de pé.
Bragos estendidos para a frente, maos em pa. Bragos estendidos ao maximo para
que se encontrem no prolongamento das costas.

a — deslizar de frente;

b — deslizar de costas.

Pode-se utilizar da ajuda dos préprios companheiros, que se colocam um
pouco afastados para amparar o colega que desliza.

Variantes: aumentar a distdncia entre a borda e a ajuda; expirar durante todo o
deslizamento; suprimir a ajuda.

OUTRO EXEMPLO DE PROGRAMA
DATA

. mergulhos simples

. 4x50m em crawl

. descansar flutuando dentro d'agua

. tabua: batidas de pernas

. mergulhos de saida (orientacdo e supervisdo do professor)
..um jogo coletivo

DDA WN

MODELO DE FICHA

n 25m NOME N.° DE ORDEM

50m 100 m Ano Grau Série Turma

Nado (estilo) ‘ ‘ ‘

PERFORMANCES EVENTUAIS

DATA Programa 1

arwNE
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DATA Programa 2
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DATA Programa 3

—
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Evidentemente, o professor estabelecera cada programa em funcgéo do nivel
do aluno. A idade nao é um critério absoluto, é o nivel técnico dos alunos que im-

Uma listagem dos exercicios que fardo parte dos programas podera ser
elaborada pelo professor, com todas as indicacdes, e em linguagem acessivel ao
entendimento dos alunos. Esta listagem sera colocada em local visivel e de facil
acesso aos alunos. Assim procedendo, a elaboracdo de cada ficha individual
podera ser simplificada e facilitada pelo emprego de cédigos, nimeros, abre-
viacdes, etc.

0 programa de aprendizagem necessitara de um minimo de trés aulas por
semana, num atendimento de 16 alunos por classe.

0 programa de treinamento vai-se desenvolver em um trimestre, em quatro
aulas por semana, em grupos de 20 alunos por classe.

OBJETIVO GERAL: a) ADQUIRIR, ATRAVES DE SITUACOES ESPECIFICAS, OS GESTOS PROPRIOS DO DESLOCAMENTO EM MEIO LIQUIDO
b) ADQUIRIR, ATRAVES DE OPORTUNIDADES ESPECIFICAS, OS GESTOS DO DESLOCAMENTO NO MEIO LIQUIDO

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

CONDUTA E CONTEUDO

ESTRATEGIA DE ACAO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIAGCAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS

— Adaptar-se ao meio liquido.

— Adquirir gestos necessarios mais
eficientes a propulsdo no meio
liquido.

— Jogos especificos de adaptacdo ao meio liquido,

através do atendimento aos dois aspectos:

a) psicolégico: em que o aluno se sente bem, feliz
e se debate jocosamente dentro da agua;

b) fisiolégico: reagindo favoravelmente ao meio
aquatico (efeitos do frio e da perda de calorias.)
e aos efeitos do esfor¢co aquatico (movimentos
desordenados, dificuldades respiratorias,
etc).

— Utilizacdo de exercicios globais e analiticos,
dosados em progresséao e repeti¢ao.
Executados sistematicamente, mesmo nos jogos
e suas variantes, a fim de aumentar as possibi-
lidades psicologicas da repeticdo, com vistas a
automatizacao.

— Professor da classe (dar-se-
& preferéncia ao professor
especializado em natagéo)

ORDEM DE ATENDIMENTO:

— Alunos divididos em dois
grupos:

— os principiantes

— 0s em via de aprendizagem.

— Professor da classe Idar-se-
& preferéncia ao professor
especialista em natacéo)

ORDEM DE ATENDIMENTO:

— grupo de principiantes

—grupo dos em vias de
aprendizagem.

— Bolas de plastico

— Galdes (latas) vazios e com
bujdes (preferéncia p/os de
plasticos)

— Bodias de cortica

— Bastdes de madeira

— Tébuas de madeira enver-
nizadas

— Folha de chumbo recor-
tadas em forma geométrica
ou em nimeros

— Cintos alcolchoados

— Camaras de ar (diversos
tamanhos)

— Bambu

— Toras de madeira leve

— Cordas

— Cordas elasticas

— Idem, Idem.

Orientacdo, pelo professor,
Fichas de auto-avaliagéo.

— Orientagdo pelo professor
— Ficha de auto-avaliagao.



OBJETIVO GERAL: a) ADQUIRIR, ATRAVES DE SITUAGCOES ESPECIFICAS, OS GESTOS PROPRIOS DO DESLOCAMENTO EM MEIO LIQUIDO (Cont.)
b) ADQUIRIR, ATRAVES DE OPORTUNIDADES ESPECIFICAS, OS GESTOS PROPRIOS DO DESLOCAMENTO NO MEIO LIQUIDO (Cont.)

OBJETIVOS ESPECIFICOS - = PROCEDIMENTOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS) ESTRATEGIA DE AGAC RECURSOS RECURSOS DE AVALIAQAO
. HUMANOS MATERIAIS .

CONDUTA E CONTEUDO ATIVIDADES E METODOLOGIA (TECNICAS E INSTRUMENTOS)
Tomar a posicdo horizontal den- — Exercicios: através de exercicios 2x2, jogos, exer- Professor especialista em Tabuas de madeira enver- Avaliacao, pelo professor.
tro da agua. cicios individuais de impulsao na borda, rela- natagao. nizadas Auto-avaliagdo.

xamento e progressdo. Exercicios de desloca- Boias

mento com tabuas. Estes exercicios serdo tam- Ordem de atendimento: Cordas

bém preparatérios para o futuro ensino dos mer- iniciantes

gulhos, partidas e viradas.

Os exercicios de deslizamento oferecem um outro
interesse de ordem técnic;;.

Todas as técnicas de nado se baseiam no
deslocamento, que precede e que sucede todo
gesto de nado em um tempo de repouso, durante
o qual se afetua a progressao.

- 0 deslizamento serd exercitado nos dois tipos:
central e dorsal. O deslizamento dorsal oferece al-
gumas facilidades: pode ser executado com ajuda
de sustentacdo da nuca; a face fica fora d'agua.
N&o oferece, entretanto, muita confianca ao
aluno (presenca possivel de obstaculos atras do
aluno, medo da imersédo da face, etc).

Dotar-se do sentido de orien- — Exercicios de visdo sob a agua. Professor especialista em Placas de chumbo, com Auto-avaliacao.
tagdo para o perfeito controle Estes exercicios sdo muito importantes na apren- natagao. formas geométricas ou em
das sensagdes de equilibrio. dizagem. N&o podem ser relegados a um segundo forma de nimeros

plano.

Para o aluno, ndo poder abrir os olhos sob a agua
proporciona grandes incovenientes:

1.° — com os olhos fechados, sob a agua, o aluno
ndo pode se orientar. Isto pode parecer um inco-
veniente de pouco importancia; entretanto, da ao
iniciante a impressédo de estar no interior de um meio
desconhecido. Em alguns, isto pode provocar a
claustofobia.

2.° — o aluno que néo pode suportar &gua nos olhos
néo estd ambientado.

OBJETIVO GERAL: ai ADQUIRIR GRADATIVO DOMINIO DE MOVIMENTOS. COM VISTAS A REALIZAQ:\O DE MAIS RAPIDO DESLOCAMENTO EM MEIO LIQUIDO N
b) ADQUIRIR GRADATIVO DOMINIO DE MOVIMENTOS, COM VISTAS A REALIZACAO DE MAIS RAPIDO DESLOCAMENTO EM MEIO LIQUIDO, A DISTANCIAS CRESCENTES

Perceber seus proprios movi- Exercicios especificos, a cada aluno, em fungdo — Professor especialista em Placas de chumbo, com — Orientagéo, pelo professor.
mentos em um meio mecanico das dificuldades em controlar certos movimentos natagao. formas geométricas ou em — Auto-avaliagado.
nao-usual. dentro dagua. forma de nimeros.

Estes exercicios serdo analiticos, de técnica da
aprendizagem ou de aperfeicoamento puro.
Ajudam o aluno a suportar as agressées de um
meio fisico ndo habitual, por suas propriedades
térmicas, sua densidade. Um treinamento pro-
gressivo favorece o funcionamento dos mecanis-
mos de adaptagdo do organismo em contacto
com a agua.

A aplicagcdo de numerosos exercicios de ambien-
tacdo, cuja melhor forma ainda & o jogo, vai
auxiliar o iniciante, que age de maneira desor-
denada, depressa e brusca, no uso de suas forcas
contra a resiténcia da &gua, promovendo
deslocamento mais adequado aos gestos de
nadar.

O temor da agua serad suprimido por jogos de en-
trada na agua, saltos e quedas n‘agua.

Quando o aluno cai na agua por prazer e sabe
executar um deslizamento submarino, pode-se,



OBJETIVO GERAL: a) ADQUIRIR GRADATIVO DOMINIO DE MOVIMENTOS, COM VISTAS A REALIZAGAO DE MAIS RAPIDO DESLOCAMENTO EM MEIO LIQUIDO
b) ADQUIRIR GRADATIVO DOMINIO DE MOVIMENTOS, COM VISTAS A REALIZAGAO DE MAIS RAPIDO DESLOCAMENTO EM MEIO LIQUIDO, A DISTANCIAS CRESCENTES (cont.|

OBJETIVOS ESPECIFICOS - =
(DESEMPENHOS ESPERADOS) ESTRATEGIA DE AGAO RECURSOS RECURSOS DE AVALIACAO
. HUMANOS MATERIAIS B
CONDUTA E CONTEUDO ATIVIDADES E METODOLOGIA (TECNICAS E INSTRUMENTOS)
entdo, comegar com a aprendizagem dos mer-
gulhos.
Perceber as reacbes mecanicas — Exercicios que conduzem o iniciante a emergir — Professor especialista em Idem, Idem — Avaliacéo, pelo professor.

impostas e que se complicam
pela imerséo total do corpo.

Dotar-se de um controle me-
canico respiratério que lhe
proporcione a troca gasosa
necessaria para nadar grandes
distancias.

uma massa corporal importante. A flutuacdo, que
deveria tranquilizar o iniciante, aumenta seu medo
em razdo do desequilibrio que provoca. A cabeca
é pesada e ndo é suportada pela dgua (¢ mantida
com muito esfor¢o, bem fora de linha d'agua).

A simples imersdo da cabega cria importantes

problemas, Impde uma curta apnea, cujo controle é

puramente psiquico.

A cabeca e, particularmente a face, sdo sedes de

percepcdes sensoriais, perturbadas pelo contacto

coma a agua:

— Tateis e térmicas: muito sensiveis ao nivel da face
e dos labios;

— Visdo: contacto da &agua muito desagradavel;
regrigeragdo, refracao, reflexos ao nivel das pal-
peras (contacto frio);

— Olho: as percepcdes sdo deformadas e bizarras;

— Sentido de equilibrio: os receptores dos canais
semicirculares do ouvido funcionam de modo
anormal.

— Execugdo de numerosos exercicios de expiracdo
dentro d'adgua, expiragbes profundas e amplas,
com débito continuo contra a pressdo da agua;
inspiragdes rapidas e profundas no curso de
emersdes também rapidas (de curta duracao).

— A respiragdo, em natagdo, como em todo esforco
fisico importante, procede de modo inverso da
respiracdo habitual. Aqui, a inspiracdo é pro-
vocada por reflexo. A expiracdo deve ser con-
trolada, voluntéaria, para ser completa.

— Enfase sobre o ato de que, sbé exercicios nu-
merosos, em forma de jogo, de preferéncia,
poderdo dar ao nadador um verdadeiro dominio
respiratério.

natagao.
ORDEM DE ATENDIMENTO:
— Grupo de principiantes.

Professor
natagao.

especialista em N&o héa exigéncia de outros

recursos, além da piscina.

Controle, pelo professor.
Auto avaliagéo.

OBJETIVO GERAL: a) ADQUIRIR GRADATIVO DOMINIO DE MOVIMENTOS, COM VISTAS A REALIZAGAO DE MAIS RAPIDO DESLOCAMENTO EM MEIO LIQUIDO A DISTANCIAS CRESCENTES

Dotar-se de necesséria indepen-
déncia de movimentos, neces-
sérios a propulsédo na adgua.

— Exercicios de iniciagdo a técnica da natagao.
Gestos corretos, eficientes e econdmicos. Todos os
gestos sdo orientados para o deslocamento dentro
d'agua: nadar no mesmo lugar ndo permite salvar-se
em situacdo dificil, nem ao menos se debater por
gestos desordenados.

— Orientagdo ao aluno, a fim de que encontre os
apoios de progressdo e evite os movimentos de
frenacéo.

— A flutuacdo é obtida como resultante da propul-
séo.

— A primeira aula se desenvolve coletivamente, sem
ficha pessoal.

Seu desenvolvimento é feito sob a forma de jogos e
compreende um pequeno teste de nado para os
melhores. Isto permite o estabelecimento de um

Controle, pelo professor.
Fichas de avaliagao.

— Bodias

— Cordas elasticas

— Tabuas de madeira

— Flutuadores (pranchas)

« Professor
natagao.

especialista em



A DISTANCIAS CRESCENTES  (cont.)

OBJETIVO GERAL: ADQUIRIR GRADATIVO DOMINIO DE MOVIMENTOS, COM VISTAS A REALIZAGAO DE MAIS RAPIDO DESLOCAMENTO EM MEIO LIQUIDO

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

ESTRATEGIA DE AGAO

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIACAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS

Aprender um dos estilos e nadar
ao menos 12 metros.

Procurar alcancar bons resul-
tados esportivos, pela acu-
mulagdo da quantidade de
trabalho, melhorando o sentido
de percepcdo da agua, o desen-
volvimento méximo da motri-
cidade, o sistema cardiovascular,
o relaxamento.

padrdo sumario do nivel de cada aluno e de redigir o

primeiro programa de cada um.

— Para haver boa compreenséao das questdes e con-
selhos que lhes serdo dados, os alunos devem
executar um minimo de exercicios ginasticos fora
d'agua.

— Entretanto, é conveniente evitar-se os intermi-
naveis movimentos a seco da bragada. 0 mo-
vimento aéreo ndo oferece suporte nem resistén-
cia ao esforgo aquatico, que deve ser feito com
intensidade e velocidade alternadas.

Explicacdo do sistema de fichas aos alunos, que
poderdo preencher suas proprias fichas. Memori-
zacdo dos exercicios pelos alunos. Isto resulta numa
sadia emulagdo pela discussdo e comparagao de seus
programas.
Criacédo e escolha de uma forma de utilizagdo da pis-
cina, peto professor, de modo a facilitar a exercitagdo
dos alunos. Talvez o sistema de "ondas" ou "vagas"
de alunos possa ser uma boa solucéo. Isto é possivel
desde o0 momento em que os alunos dominem su-
ficientemente bem os deslizamentos.

Vantagens:

1.°) cadéncia de execugdo dos
exercicios, elevada e constan-
te;

2.°) questdes formuladas, indi-
vidualmente, pelo professor ao
aluno fora da é&gua sd@o pos-
siveis, sem distracbes e sem
elevar a voz;

3.°) melhor utilizagdo da piscina, o
processo permite o trabalho
simultaneo de dois profes-
sores, em uma piscina dividida
longitudinalmente;

4.°) no trabalho com tabuas ou
pranchas, o nimero delas pode
ser inferior ao numero de
alunos.

— Desenvolvimento da técnica e da capacidade de
movimento em um estilo de nado.

Pode-se considerar que aqui termina a fase de apren-
dizagem.

— Coroamento do trabalho: organizacdo, peta es-
cola, de um programa de competi¢do com o ob-
jetivo de premiar o esforgco de seus alunos e, ao
mesmo tempo, testar a eficiéncia do programa de
aprendizagem e o grau de proficiéncia do profes-
sor.

— Alternagdo de quantidade de trabalho e periodos
de descanso.

— Nado a grandes distancias por pequenos trechos,
intercalados por periodos de descanso:
4x25 metros
6x25 metros
10x25 metros, etc.

— Realizacdo de exercicios de pernas e de bragadas
dentro do mesmo principio de alternancia de es-
forcos.

Professor especialista em
natagao.

Professor especializado.

Boias
Cordas elasticas
Pranchas

Cronbémetros

Controle, pelo professor
Auto-avaliacéo.

Controle e orientagdo do profes-

sor.
Auto-avaliacéo.



b) CONHECER AS PROPRIAS POSSIBILIDADES E DESENVOLVE-LAS, AO MAXIMO, SOB O PONTO DE VISTA TECNICO

OBJETIVO GERAL: a) SENTIR SATISFAGAO EM AVALIAR-SE, EM RELAGAO AO PROPRIO DESEMPENHO E AO DE SEUS COMPANHEIROS
cl PREPARAR SE PARA A CONSECUCAO DE PERFORMANCES MAXIMAS

COMPARANDO O NIVEL ATUAL COM O NIVEL ANTERIOR ATINGIDO, QUANTO A RAPIDEZ E DISTANCIA DE NADO *

OBJETIVOS ESPECIFICOS - X PROCEDIMENTOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS) ESTRATEGIA DE AGAO RECURSOS RECURSOS DE AVALIACAO
CONDUTA E CONTEUDO ATIVIDADES E METODOLOGIA HUMANOS MATERIAIS (TECNICAS E INSTRUMENTOS)
Atingir o conhecimento das pos- Realizagdo de competicdes internas. Resultados Professor especializado em Cronémetros Controle do professor.
sibilidades atléticas individuais. minimos de desempenho esperado, ao fim deste natag&o. Apitos Orientacdo dos préprios alunos.
periodo de treinamento: Pistolas de partida Auto-avaliagdo.
Sumulas
RAPAZES Papeletas
Excelente Bom Aparelhagem de som
50m Crawl 40seg.
50m Peito 50seg.
50m Costas 48seg. 52ség.
50m Golfinho 52seg.
MOGAS
Excelente Bom
50m  Crawl 45seg. 52seg.
50m Peito 52seg. 60seg.
50m Costas 52seg. 60seg.
50m  Golfinho 55seg. 60seg.

Aperfeicoar o estilo conhecido e
que mais lhe agrade.

Conseguir nadar 25 metros num
estilo conhecido.

Correcdo de gestos, exercicios de pernas, bracos,
respiragdes, visando a melhor e mais rapida propul-
sdo de cada aluno.

Exercicios ginasticos de preparacéo fisica geral e es-
pecifica, objetivando um bom desenvolvimento mus-
cular, organico e de resisténcia especifica.

Todos os alunos submetidos a este programa
devem alcancar o objetivo de nadar 25 metros.
Trata-se, portanto, de um ensino geral a todos os
alunos deste grupo.

S&o ensinados movimentos de desenvolvimento
técnico e a melhor capacidade de movimento,
pelo trabalho sistematico de cada estilo, as vi-
radas, as saidas e os mergulhos mais importantes.
O pélo aquatico pode ser eleito como o jogo de
preferéncia para desenvolver a capacidade de se
manter longo tempo n'agua, e a forca e a resis-
téncia especifica.

Professor especializado em
natagao
— Ordem de atendimento:
— Grupo de alunos
Iniciados — Nadadores de

desempenho médio

Professor especializado em
natagao

Ordem de atendimento

ldem quanto item acima

Flutuadores

Tabuas
Cordas elasticas
Roldanas, alteres e pesos

para aquisicdo e aumento
de for¢ga muscular espe-
cifica e geral em exercicios
especiais

Crondmetros

— Controle, pelo professor.
— Fichas de avaliagéao.

— Controle, pelo professor,
— Auto-avaliagao.



E. VOLEIBOL - 5.2 E 6.2 SERIES



Esporte de aprendizagem relativamente simples, que propicia, entretanto,
ao praticante, um alto desenvolvimento das qualidades como:

a) elevado espirito de conjunto e equipe;

b) coordenacéo perfeita, ndo s6 do salto, mas também da sincronizagéo dos
membros inferiores e superiores;

c) melhoramento e aprimoramento das atitudes psicomotrizes;

d) atendimento aos fatores de forca e velocidade relativa, flexibilidade e
agilidade, habilidade e resiténcia.

Nos objetivos gerais e especificos do jogo, o professor deve procurar desen-
volver aquelas qualidades mencionadas através de uma dinamica simples, alegre
e exigente, pois o ponto alto da performance individual é sempre uma conse-
gUéncia direta do treinamento administrado. Para que o aluno possa detectar os
ensinamentos basicos do jogo, bem como chegar ao nivel da execucdo com-
petitiva, o professor de Educacao Fisica, especializado ou ndo em voleibol, deve
oferecer ndo somente as aulas previstas no calendario escolar, mas também
promover horarios extras de treinamento e incentivar a pratica do esporte em
clubes desportivos.

A programacdo que estd proposta para o aprendizado de voleibol da 52 e
6.' séries (10 a 13 anos) deve também se basear em alguns conceitos psicold-

OBJETIVO GERAL: a) ADQUIRIR MAIOR DESINIBIGAO (NO NOVO AMBIENTE), E SEGURANGA DE MOVIMENTAGAO INDIVIDUAL OU EM CONJUNTO

gicos. As formas competitivas auxiliardo o desenvolvimento social dos alunos,
propiciando o abandono do individualismo, estimulando o aparecimento de
atitudes mais coletivas e de sentimento de equipe. O aluno vivéncia, no de-
senrolar de uma atividade fisica de voleibol, sentimentos de honestidade e leal-
dade, bem como exercita comportamentos motores que envolvam forca, ve-
locidade e coordenacdo. O esporte proporciona, ao jovem, oportunidade de
aprendizagem de valores e formas comportamentais socializadas, de exercicios
fisico-motores e de cartase emocional.

Como nos programas das outras atividades desportivas, & basico agrupar os
alunos, homogeneamente, em trés faixas para o aprendizado, ou seja:

1. alunos com maiores qualidades para a pratica de voleibol;

2. alunos que gostam do voleibol;

3. alunos que deverédo fazer as atividades de voleibol, para se beneficiarem
dos aspectos fisicos, sociais e psicomotores que o esporte pode oferecer.

Quanto ao numero ideal de participantes, os grupamentos dever-se-do
constituir de, no maximo, 18 alunos.

O material disponivel €, no minimo: o campo de jogo com todos os elemen-
tos previstos na regulamentacdo oficial e, fundamentalmente, uma bola para
cada dois alunos.

bl DESENVOLVER 0 EQUILIBRIO E AS REAGOES PSICOMOTORAS EM TODAS AS DIREGOES
c) DESENVOLVER AS QUALIDADES DO TATO, VISAO E COORDENACAO MOTORA

OBJETIVOS ESPECIFICOS

(DESEMPENHOS ESPERADOS) ESTRATEGIA DE AGAO

RECURSOS
HUMANOS

CONDUTA E CONTEUDO ATIVIDADES E METODOLOGIA

PROCEDIMENTOS
RECURSOS DE AVALIAGAO

MATERIAIS 3
(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

— ldentificar as medidas oficiais do | — Atividades dinamicas de carater recreativo, den- | — Professor de
campo de jogo e adaptar-se a tro dos limites da quadra de voleibol (com e sem Fisica
elas. rede).

— Deslocamentos em todas as direcdes possiveis,
dentro dos limites da quadra, em velocidade e rit-
mo variaveis.

— Apresentagdo de formas de atividades coletivas
(com e sem bola), partindo de posi¢cdes béasicas e
ocupando outras.

— Administragdo de trabalhos que propiciem aos
alunos oportunidade de se movimentarem,
correndo de lado (esq. p/dir. — dir. p/esq.), para
frente e para trads, saltando, de lado, para frente e
para tras.

— As formas de atividades, em carater de com-
peticdo, dardo maior desprendimento ao prati-
cante, bem como acentuardo a reflexologia
apurada que o esporte exige.

— Professor  de
especializado

— Desenvolvimento de atividades que exijam do
praticante uma postura para passar. Fisica
— Desenvolvimento de atividades que requeiram voleibol
uma postura de recepcdo da bola (defensivamen-

te ou passe de um companheiro).

— Execucdo de uma série de exercicios que esti-
mulem a bilateralidade (acionamento para os dois
lados).

— Execugdo de trabalhos que solicitem atitudes ou
gestos técnicos da postura no salto e sua me-
canica especial.

— Comentéario sobre as primeiras regras oficiais do

- Aprender a postura atlética do
voleibol (defesa e ataque).

Educacéo

Educacao

— Campo de jogo regulamen-

— Quadra de voleibol oficial

— Material

— Avaliagdo do rendimento e ob-
tar com as devidas ins- servacao, pelo professor.
talacdes para a pratica de
voleibol

Bola(s)

— Observacéo, pelo professor.
ou adaptada para o jogo
complementar,
como uso de qualquer
elevagdo (grades, muretas
e bancos)




OBJETIVO GERAL: a) ADQUIRIR MAIOR DESINIBICAO (NO NOVO AMBIENTE), E SEGURANGA DE  b) DESENVOLVER O EQUILIBRIO E AS REACOES PSICOMOTORAS EM TODAS AS DIREGOES
MOVIMENTAGAO INDIVIDUAL OU EM CONJUNTO

¢l DESENVOLVER AS QUALIDADES DO TATO, VISAO E COORDENAGAO MOTORA (Cont)

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

ESTRATEGIA DE ACAO

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIAGAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

— Manter os primeiros contatos
com a bola, objetivando espe-
cificamente as técnicas de passe
em voleibol.

voleibol e distribuicdo de algum material escrito
para estudos.

— Demonstragdo pratica do toque (passe), ressal-
tando a colocacdo da méo sobre a bola no mo-
mento do contato.

— Administragdo de atividades que exijam do
praticante a localizagdo do companheiro (distan-
cia entre passador e recebedor).

— Desenvolvimento da habilidade técnica de passe,
variando sua altura.

— Iniciagdo do aprendizado do passe para todos
para tras.

— Trabalhos em corrida, que desenvolvam a ha-
bilidade de passar em movimento (normais e
irregulares).

— Exercicio individual (cada aluno com uma bola),
para aferir o toque, lancando a bola para si mes-
mo, variando altura, deslocando todos tipos de
passe, contra parede ou para cima.

— Atividades coletivas, numerando cada jogador
que corre na quadra em qualquer dire¢do; o n.° 1
esta4 de posse da bola; o n.° 2, onde estiver, grita
seu numero para receber, e assim sucessivamen-
te, até o Ultimo aluno numerado, que fara o passe
paraon. %1, novamente, eo exercicio continua.

— Exercicios com bola, variando a velocidade, al-
tura, distancia, forca e complexidade das ativi-
dades.

— Distribuicdo de material escrito sobre a regula-
mentacdo do passe dentro das regras oficiais.

Em todo trabalho, valorizagdo da importancia do
posicionamento do corpo tanto para passar como
para receber um passe.

— Professor de Educacéo

Fisica especializado em
voleibol e monitores de
grupamento

— Quadra de jogo oficial ou
adaptada

— Minimo de uma bola para
cada dois alunos do gru-
pamento.

— Bolas de tamanho e peso
variados (baldes, bolas de
futebol, etc.)

— Auto-avaliacdo individual ou
grupai, sob a orientagdo e obser-
vacéo do professor.

OBJETIVO GERAL: a) DESENVOLVER FATORES DE FORCA APLICADA, COORDENADAS COM
AVISAO E PERCEPCAO DE DISTANCIA

Desenvolver o fundamento e o
regulamento do saque, analisan-
do sua mecanica e formas de
execugao.

Demonstracdo pratica do gesto do saque por
baixo, por cima e de costas.

Execucdo de atividades de dupla agdo (alguns
alunos formados nas posicdes de recepgdo, e
outros sacando por baixo na linha de fundo em
campo contrario).

A mesma forma de trabalho, porém com saque
por cima (depois que houver dominio da técnica
do saque por baixo).

Execucdo de atividades com todos os alunos
sacando do fundo da quadra (metade em cada
campo).

Determinacdo de alguns pontos de alvo (dese-
nhados com giz no chéo), para serem objetivados
(preciséo).

Trabalhos que possibilitem a aprendizagem do
saque por cima (acompanhar a forma de trabalho
dos itens anteriores).

Distribuicdo de material escrito alusivo a regu
lamentacéo do saque.

Professor  de
Fisica
voleibol
Atletas de clubes, especial-
mente convidados para
demonstragdes

Monitores de turma, mais
bem-dotados na execugdo
deste fundamento

Educacéao
especializado em

b) DOTAR-SE DOS PRINCIPIOS DE COLETIVIDADE
c) DESENVOLVER A CAPACIDADE DE REACAO PSICOMOTORA NOS DIVERSOS PLANOS E LADOS COM UMA E DUAS
O!

Quadra de jogo oficial ou
adaptada

No minimo uma bola para
cada dois atletas

Slides, figuras ou desenhos
em projetores ou retro-
projetores

Filmes técnicos solicitados
para demonstracao, etc.

Auto-avaliagdo individual ou
grupai. Observagéo e controle de
rendimento, pelo professor.



OBJETIVO GERAL: a) DESENVOLVER FATORES DE FORCA APLICADA, COORDENADAS COM A

VISAO E PERCEPCAO DE DISTANCIA

b)l DOTAR-SE DOS PRINCIPIOS DE COLETIVIDADE
cl DESENVOLVER A CAPACIDADE DE REACAO PSICOMOTORA NOS DIVERSOS PLANOS COM UMA E DUAS MAOS

— Dominar

OBJETIVOS ESPECIFICOS
.(DESEMPENHOS ESPERADOS)

CONDUTA E CONTEUDO

Desenvolver nos alunos, através
do lancebol, os principios de jogo
em conjunto

técnicas mais avan-
cadas de passar e de receber,
evidenciando os gestos préprios
de cada uma em particular.

ESTRATEGIA DE ACAO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

— Localizagdo dos alunos dentro de cada uma das
seis posicdes prescritas nas regras, e identificar o
rodizio de cada um na situacdo de tomada de pos-
se da bola.

— Promocédo de atividades coletivas, com nimero
de toques predeterminados para cada equipe.

— Realizagdo de pequenos jogos exigindo deter-
minada atitude técnica de recepcdo e passe
(depois que houver dominio, abandonar o lan-
cebol).

— Iniciagdo do desenvolvimento do levantamento,
mantendo alguns jogadores nas posi¢des-chaves
(3e6)

— Distribui¢cdo de material escrito sobre a contagem
dos pontos e rodizio para estudos e debates.

— A evolugdo técnica do grupo deverd ser respei-
tada, a fim de que pdo se adiante na progressao
natural do desenvolvimento individual e coletivo.

S6 sera admitido sair do lancebol, apés a equipe es-

tar fundamentada na técnica de recepcdo e de pas-

sar, a altura da dinamica real do jogo.

— Trabalhos que obriguem o praticante a receber a
bola por baixo (manchete).

— Trabalhos que obriguem o participante a receber a
bola, quando o corpo estiver na posi¢do de hi-
perextensdo do tronco (machadinha).

— Atividades que estimulem o aprendizado do
deslocar-se e do receber um passe, lateralmente,
ou a frente (recepgéo defensiva com mergulho).

— Atividades em duplas ou em triplas que propi-
ciem, ao praticante, deslocamentos continuos e
diversificados.

— Exercitagdes que combinem as diversas formas de
passar e receber a bola de um companheiro.

— Distribuigdo de trechos de regra para estudo,
conhecimento e andlise.

— Os trabalhos diversificados, tanto na intensidade
quanto na complexidade, dardo mais entusiasmo
aos praticantes, evitando-se assim a rotina de
treinamento.

RECURSOS
HUMANOS

— Professor de  Educacéo
Fisica especializado, au-
xiliado por monitores de
classe que se apresentem
mais  desenvolvidos nos
conhecimentos das regras
oficiais para arbitrar

— Monitores que tenham
mais aptiddo para executar
os levantamentos

— Professor de  Educacéo
Fisica especializado em
voleibol e monitores de tur-
ma que maior rendimento
apresentarem neste fun-
damento técnico

RECURSOS
MATERIAIS

— Quadra de jogo oficial ou
adaptada

— Bolas

— Sumulas para apontamen-
tos

— Apitos

— Dois jogos de camisetas
para diferenciagdo das
equipes

— Representagdo de figuras,
revistas ou fotografias do
fundamento praticado

— Quadra de jogo oficial ou
adaptada

— Minimo de uma bola para
caou dois alunos

— Auto-avaliagéo

PROCEDIMENTOS
DE AVALIAGCAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

individual e/ou
grupai, supervisionada e con-
trolada pelo professor.

— Observacdo e comentarios do

professor em fichas préprias.

Desenvolver atitudes fundamen-
tais da cortada, (ofensiva),
blogueio (defensiva), analisando
a mecanica funcional da ges-
ticulagdo técnica de cada mo-
vimento.

Atividades que desenvolvam a percepgao espaco-
temporal dos praticantes.

Trabalhos fisicos que solicitem uma sequéncia de
corrida parada e salto com os dois pés juntos.
Movimentagdes que exijam uma sincronizacdo
dos membros inferiores, como tocar em algum
ponto predeterminado.

Trabalhos em frente a algum obstaculo para o
desenvolvimento das qualidades psicomotoras e
funcionais, com enfoque na reacdo e na velo-
cidade de arranque e detencéo.

Atividades que requeiram uma continuidade de
saltos, com pequenos intervalos entre um e outro.
Exercitacdes que forcem o aprendiz a bater em
um objetivo fixado (bola presa em uma corda).

— Professor de Educacdo
Fisica especializado em
voleibol

— Convites especiais a atletas
de agremiagOes esportivas,
para demonstracdes

Quadra de jogo oficial ou
adaptada

Bolas

Bolas especiais para cor-
tadas (presa em corda e
com controle manual para
regular altura)

BalBes para desenvolver os
elementos da psicomo-
tricidade

OBJETIVO GERAL: a) DESENVOLVER A COORDENAGAO PSICOMOTORA 00 ATO DE SALTAR, EM CONJUNTO, COM O TRABALHO DE FORGA E HABILIDADE DOS DIVERSOS SEGMENTOS CORPORAIS EXIGIDOS

Auto-avaliacéo individual.
Observacdes e controle do
professor.



OBJETIVO GERAL a) DESENVOLVER A COORDENAGAO PSICOMOTORA DO ATO DE SALTAR, EM CONJUNTO, COM O TRABALHO DE FORGA E HABILIDADE DOS DIVERSOS SEGMENTOS CORPORAIS EXIGIDOS (Cont.)

OBJETIVOS ESPECIFICOS

(DESEMPENHOS ESPERADOS) ESTRATEGIA DE AGAO

CONDUTA E CONTEUDO ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIACAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS!

— Trabalhos em conjunto, exigindo a aplicacdo dos
fundamentos ja aprendidos (recepgéo, passes).

— Trabalhos que despertem a cortada ou pingada,
de acordo com o procedimento da defesa adver-
séria. Iniciagdo do fundamento do bloqueio
defensivo.

— Exercitagbes das cortadas propriamente ditas,
tentando ultrapassar o bloqueio (treinamento do
outro lado da rede feito pelos praticantes que ja
aperfeicoaram as formas de saltar e bloquear}.

— Trabalhos técnicos que motivem as cortadas da
zona de defesa, com rede mais baixa, mais alta,
etc.

— Distribuicdo de material escrito sobre a regula-
mentacdo da cortada e do bloqueio nas regras
oficiais.

Despertar e desenvolver o jogo — Promocdo de atividades de carater competitivo

de campo de voleibol, tanto entre os alunos do mesmo grupo, para efeito de

ofensivo como defensivo. selecdo dos mais evoluidos tecnicamente nos
fundamentos ministrados.

— Desenvolvimento, com os elementos mais aptos
para a pratica do voleibol, de uma forma de tatica
ofensiva e defensiva, baseada na performance in-
dividual de cada elemento da equipe (armagdo
das formagdes 3/3, 4/2, 5/1 e 6/6).

— Adocdo dos mesmos principios anteriores, para
selecdo da turma e das séries a que se propde o
programa, para realizagdo de partidas entre clas-
ses e contra equipes de outros estabelecimentos.

— Qualificagdo dos alunos que se sobressairam no
conhecimento das regras do jogo, para consti-
tuicdo da equipe de autoridades que regem uma
partida.

— Encaminhamento, aos clubes desportivos, dos
atletas bem-dotados na pratica do voleibol.

— Estabelecimento de convénios com agremiagdes
esportivas para treinamentos e jogos no intuito de
desenvolver a alta performance técnica e tatica
dos alunos.

— Distribuicdo de material escrito sobre as regras de
voleibol (as que ainda ndo foram dadas), para o
conhecimento técnico e pratico de arbitragens e
diregédo.

Professor de Educacao
Fisica especializado em
voleibol

Monitores  auxiliares de
grupo, turma e séries
Convidados especiais para
proferir  palestras  sobre
voleibol

Quadra oficial de voleibol
com todas as exigéncias
estabelecidas na regra
Uniformizacdo regulamen-
tar para as equipes re-
presentativas

Bolas oficiais

Material de apontamento e
de arbitragem previstos nas
regras oficiais
Apresentagdo de filmes de
técnica e tatica de voleibol
(adquiridos por empréstimo
as entidades especiali-
zadas)

— Auto-avaliagdo individual e/ou
grupai formada pelos alunos que
se destacaram na parte técnica
do jogo.

— Observagdo: conceituagdo e
direcdo do professor de Edu-
cagdo Fisica especializado em
voleibol.




F. BASQUETEBOL - 5.% E 6.* SERIES



A programacgdo proposta para alunos bem-dotados da 5% e 62 séries do
1.° grau, com qualidades morfofisicas e motoras mais evidenciadas para a pratica
do basquetebol, deve, principalmente, abranger a faixa etaria entre 10 e 12 anos,
pois as regulamentacdes oficiais (regionais e nacionais) estabelecem estes limites
de idade.

Uma programacédo diferente, ou burilada neste ou naquele aspecto, seria até
certo ponto pretensiosa, pelo que se sugere que uma programagdo evo-
lutivamente inteligente deva ser aplicada. Dentre os elementos a serem me-
lhorados nesta programacdo, evidencia-se o desenvolvimento das funcfes
psiquicas, fisicas gerais, fisioldgicas e sociais.

Por ser o basquetebol um jogo exigente, requer de seus adeptos uma apren-
dizagem continua e aplicada, fato pelo qual sua metodologia é, de certo modo,
especial. Geralmente, os conhecimentos préaticos do jogo adquiridos, pelos
alunos, ndo serdo volumosos em educandarios de ensino médio, pois o nimero
de sessOes previstas para treinamentos é bastante reduzido.

Com base no ja citado, quer parecer que, fundamentalmente, o principal ob-
jetivo seja o de estimular e desenvolver os alunos na pratica do basquetebol, bem
como o de apurar os beneficios gerados pela atividade praticada.

O basquetebol é um trabalho fisico, recomendado medicamente para ambos
os sexos, podendo trazer beneficios inumeraveis ao desenvolvimento geral dos
alunos.

OBJETIVO GERAL; a) DESENVOLVER A CAPACIDADE DE DESLOCAMENTO EM RITMO E VELOCIDADE ALTERNADA, COM FINALIDADE

DUPLA: REACAO MOTORA DIVERSIFICADA. REACOES INDIVIDUAIS E EM CONJUNTO

Sugere-se agora uma organizacdo de aprendizagem técnica, que podera ser
alterada em relacdo ao progresso dos alunos, ndo se deixando, entretanto, de
considerar 0s seguintes aspectos:

a) alunos que apresentem qualidades maiores para o basquetebol;

b) alunos que pretendam jogar basquetebol;

¢) alunos que tenham necessidade em aprender basquetebol para melhorar
e/ou desenvolver os fatores morfofisicos e motores que o esporte oferece.

O numero de sessdes semanais ndo deve ser inferior a duas préaticas, com
uma duragdo aproximada de duas horas-aula para cada uma delas.

E sempre conveniente que a turma esteja dividida em agrupamentos (se-
lecdo exposta anteriormente) e que cada grupo de alunos néo ultrapasse 15
participantes.

O material minimo necessario devera compreender:

1. campo de jogo regulamentar ou adaptado;

2. 0 maior nimero de bolas possivel, sendo que 0 minimo previsto sera uma
bola para cada dois alunos.

A relagdo do material para complementar os trabalhos podera ficar a cargo
do professor de Educacdo Fisica, especializado em basquetebol (capacidade
imaginativa).

O material para realizagdo de jogos esta relacionado nas regras oficiais de
minibasquetebol.

b) DESENVOLVER AS QUALIDADES MOTORAS AMBIDEXTRAS DOS MEMBROS SUPERIORES E INFERIORES 3
c) DESENVOLVER AS QUALIDADES PSICOMOTORAS EM GERAL, BEM COMO A FORMACAO DE RESPEITO AO ADVERSARIO

OBJETIVOS ESPECIFICOS

ESTRATEGIA DE ACAO
{DESEMPENHOS ESPERADOS) ¢

RECURSOS
HUMANOS

CONDUTA E CONTEUDO ATIVIDADES E METODOLOGIA

PROCEDIMENTOS
RECURSOS DE AVALIAGAO

MATERIAIS ,
(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

a)

— Realizar movimentagdes variadas
em todos os sentidos do campo
dejogo.

— Deslocamentos simples, nas diagonais, de lado a
lado, com ziguezague com voltas nos circulos de
lance livre, central, etc.

— Os mesmos deslocamentos, porém, com per-
seguicdo de um aluno com outro aluno a frente.

— Em duplas, a trés, quatro e cinco (sentido coletivo
de defesa) deslocamentos de lado, de frente e de
costas.

— Simples movimentag¢des taticas (meia quadra
ou quadra inteira).

— Combinacdes de todas as formas vistas.

NOTAS

— Com esses exercicios, o aprendiz adquire nocdo
do campo de jogo, onde, por si, avaliard o dimen-
sionamento da area pratica de jogo, individual-
mente, ou em conjunto, em diversas velocidades
e ritmo acelerado.

— Depois de o aluno tomar conhecimento do exer-
cicio, poderdo ser usadas as formas competitivas,
para estimular os processos pedagdgicos.

— Entendidos e praticados esses exercicios com
relativo aproveitamento, 0S mesmos processos
devem ser usados com a bola.

— Os primeiros tépicos das regras oficiais do jogo
serdo langados de forma simplificada.

Professor de Educacgéo Fisica e
monitores da proépria classe, se
houver possibilidade de
aproveitamento.

— Campo de jogo e suas ins- | - Avaliagdo, pelo professor, e

talagcbes normais ou adap-
tadas

— Bolas

— Material visual, como
fotografias ou gravuras
para ensino das regras

inicio do processo de auto-
avaliacao.



OBJETIVO GERAL: a) DESENVOLVER A CAPACIDADE DE DESLOCAMENTO EM RITMO E VELOCIDADE ALTERNADA, COM
DUPLA: REACAO MOTORA DIVERSIFICADA, REACOES INDIVIDUAIS E EM CONJUNTO

b)DESENVOLVER AS QUALIDADES MOTORAS AMBIDEXTRAS DOS MEMBROS SUPERIORES E INFERIORES
c) DESENVOLVER AS QUALIDADES PSICOMOTORAS EM GERAL, BEM COMO A FORMAGAO DE RESPEITO AO ADVERSARIO,

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

ESTRATEGIA DE ACAO

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIAGCAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

Desenvolver a aprendizagem do
drible, motivando: postura, em-
punhadura e técnica do dri-
blador.

« Desenvolver os fundamentos da
defensiva e ofensiva evidencian-
do:

a) postura defensiva e ofensiva;
b) comportamento individual e
em conjunto.

Uso de drible, também como um meio de loco-
mogédo do jogador, aproveitando 0s processos
usados anteriormente nos deslocamentos con-
tinuos.

Estimulacédo, pelo professor, através de demons-
tracdo, da idéia de postura defensiva e ofensiva,
quando driblando a bola.

Utilizagdo de formas competitivas e meios re-
creativos naturais, como elementos de grande
valor para a aprendizagem do drible.

Pratica sem marcacéo e posteriormente com mar-
cagdo.

Langamento dos conhecimentos basicos da regra
que se rerere ao drible.

Demonstragdo, pratica, teérica e, através de
visualizacdo de murais, fotografias, revistas, etc,
disposicdes de posturas ofensivas e defensivas.
Demarcacdo, no campo de jogo de éareas deter-
minadas, para cada componente da equipe, a fim
de que participantes possam voltar rapidamente
apos a perda de posse da bola para a defesa. O
aluno ndo pode ocupar outra posi¢cdo que nao seja
a sua (trocar de posi¢do durante a sesséo).
Formulacdo de uma pequena estrutura ofensiva
para furar as falhas da defesa. Exemplo das areas
de demarcacdo da defesa: de setores ou zonas
fixas:

Inicio dos processos de aprendizagem de marcacao
individual e zonas moéveis a partir do momento em

que os alunos perceberem o processo de ida e volta,

isto é, souberem partir para o ataque, quando da
posse da bola, e voltar, rapidamente, a defesa, apés

o ataque.

Exemplo das areas de exploracéo ofensiva:

-
A

Professor de Educagdo Fisica
especializado em basquetebol

Professor de Educagdo Fisica
especializado em basquetebol

Campo de jogo e suas ins-
talagcbes normais ou adap-
tadas

Bolas de basquetebol es-
peciais para a pratica do
jogo, uma para cada trés
alunos

Material escrito, contendo
textos da regra que se
refere ao drible

Campo de jogo e insta-
lagdes normais ou adap-
tadas

Bolas

Material escrito, referente
aos trechos de regras que
regulam o comportamento
do atleta na defensiva e na
ofensiva

Camisas para duas equipes
em cores diferentes

Auto-avaliacdo: individual e/ou
grupai.

Observacdo e controle pelo
professor.

Avaliar, através de conceitos, 0s
melhores  marcadores e o0s
melhores atacantes, procurando
incentivar as duas posicdes no
jogo e ressaltar a importancia do
jogador que mantém as quali-
dades de ataque e defesa
equilibradas.



b) DESENVOLVER A PERCEPCAO, VISAO E TATO

OBJETIVO GERAL: a) DESENVOLVER A COORDENAGRO MOTORA E O RITMO E0S c) DESENVOLVER A CAPACIDADE DE COORDENAGAO DOS MEMBROS INFERIORES EM AMBOS OS LADOS

DIVERSOS SEGMENTOS CORPORAIS

(BILATERALIDADE)
OBJETIVOS ESPECIFICOS ESTRATEGIA DE ACAG PROCEDIMENTOS
{DESEMPENHOS ESPERADOS} ¢ RECURSOS RECURSOS DE AVALIAGAO
HUMANOS MATERIAIS

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

— Desenvolver a aprendizagem do
arremesso, a curta distancia, em
basquetebol.

— Desenvolver a aprendizagem dos
diversos tipos de passes em bas-
quetebol, bem como empu-
nhadura da bola, movimentos
complementares do corpo e pos-
tura do passador e recebedor.

— Desenvolver a aprendizagem do
“trabalho dos pés" em bas-
quetebol, dividindo as atividades
em: arrancos, paradas, mudan-
cas de diregdo, pivoteamentos,
tintas e mudancga de cadéncia.

— Corridas de treinamento das passadas regulamen-
tares da bandeja, ou seja, tréstempos e duas pas-
sadas, iniciando a atividade dos dois lados.

A - direita esquerda e salto (lado direito)
B — esquerda direita e salto (lado esquerdo)

— Desenho das passadas correspondentes no chéo,
visando ja o local de arremesso.
A — do lado direito
B — pelo meio
C — do lado esquerdo

— Realizagdo dos exercicios de forma competitiva,
maleavel e recreativa.

— Conjugado com os outros fundamentos ja minis-
trados (drible), trabalhar com os pés, passes,
marcacao, etc.

Sem marcacao
Com marcacao
Sem bola
Com bola

— Ensino dos passes de peito, beisebol e picado,
visando:

A) postura do passador
execugao.

B) aplicacdo mais adequada de cada passe em
particular.

C) variacdo da distancia e forca dos passes
praticados.

D) altura de recebimento de cada um.

— Ensino das formas combinadas, que trardo grande
desenvolvimento e permitirdo ao aprendiz opgdes
decisivas para a execugdo da melhor combinagao
para cada momento.

— Correcao e aperfeicoamento dos gestos técnicos,
em segunda fase, ap6s as formas de aprendi-
zagem natural que foram exigidas na primeira fase
do ensino.

— Aplicagdo, para melhor desenvolvimento das for-
mas competitivas, nas quais se podera apurar a
velocidade, atengdo, decisdo e outros fatores;
poderdo ser aplicadas tanto individualmente
(aluno passando bola contra uma parede, e desta
para si mesmo), como em duplas ou triplas no
alongamento da quadra, com ou sem marcacao.

no recebimento e na

— Deslocamentos individuais, com ou sem mar-
cagdo, ao longo da quadra, visando o trabalho de
pés, com e sem bola dos alunos.

Os trabalhos deverdo, no inicio, ser focalizados

separadamente, e ap6s o conhecimento de todas as

atividades de arranco, parada, pivd, finta, troca de
passo e cadéncia que deverdo ser aplicadas em
sequéncia.

Aplicacdo posterior, pelos alunos, de cada uma das

atividades supracitadas, em conformidade com a

situacdo que se apresente.

a)

Professor de Educacédo Fisica
especializado em basquetebol

e monitores tirados da turma

b)

Professor de Educacédo Fisica
especializado em basquetebol

c)

Professor de Educacdo Fisica
especializado em basquetebol
e monitores da turma

— Campo de jogo e suas ins-
talagdes normais ou adap-
tadas

— Bolas de minibasquetebol

— llustracdes fotograficas de

revistas, jornais ou de-
senhos, etc.
— Material escrito sobre a

regulamentacdo das pas-
sadas em basquetebol

— Improvisagdo de tabelas de
basquetebol adaptadas em
paredes ou muros

— Campo de jogo e suas ins-
talacdes normais ou adap-
tadas

— Bolas de minibasquete;
uma para cada dois alunos

— Campo de jogo e suas ins-
talagcbes normais ou adap-
tadas

— Bolas, na base de uma para
cada dois alunos

— Magas de madeira ou
pequenos obstaculos

— Material escrito sobre as
regras especificas

— Auto-avaliagéo,

— Auto-avaliacdo

individual e/ou
grupai. Observacgéao, pelo profes-
sor.

— Avaliagdo de desenvolvimento

de cada tipo de passe, feita pelo
professor, que, através de regis-
tros especiais, controla o ren-
dimento individual do grupo.

individual e/ou
grupai. Observagdo e avaliagdo
pelo professor.



OBJETIVO GERAL: a) DESENVOLVER A COORDENAGAO MOTORA E O RITMO ENTRE OS DIVERSOS SEGMENTOS CORPORAIS
DESENVOLVER A PERCEPCAOQ, VISAO E TATO
C| DESENVOLVER A CAPACIDADE PE COORDENACAO DOS MEMBROS INFERIORES EM AMBOS OS LADOS (BILATERALIDADE)

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

ESTRATEGIA DE ACAO

CONDUTA E CONTEUDO)

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIAGAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

Utilizagdo, em sessdes de aprendizagem de trabalho
dos pés, em formas de trabalho individual, em du-
plas, atrés, a quatro e a cinco, a fim de que os alunos
sintam a importancia da sincronizagdo entre a sua
agdo e a de seus companheiros de equipe.

OBJETIVO GERAL: a) ENRIQUECER O
DESENVOLVER
C)DESENVOLVER

DESENVOLVIMENTO DA COORDENAGAO MOTORA E RITMICA
A SOCIABILIDADE

DOS DIVERSOS SEGMENTOS CORPORAIS

A RESPONSABILIDADE INDIVIDUAL E CONJUNTA BEM COMO AS ATIVIDADES DE COOPERAGAO E DISCIPLINA

— Desenvolver a aprendizagem dos
arremessos de média distancia
em basquetebol (jump) enfa-
tizando:

a) biomecanica do arremesso;

b) empunhadora da bola;

c) sincronizagdo do salto e do
arremesso;

d) quebra da inércia;

e) postura do arremessador.

— Desenvolver o0s conceitos e
pratica de defesa, estimulando:
a) disciplina de jogo defensivo;
b) variagbes da defensiva
dividual;
c) posturagao do defensor;
d) equilibrio e reflexo do mar-
cador.

in-

— Desenvolver os conceitos de
pratica de ataque, estimulando:
a) disciplina de jogo ofensivo;
bl variagbes de ataque indivi-
dual;
c) posturagao do atacante;
d) equilibrio e reflexo do atacan-
te.

— Desenvolver a pratica do jogo, de
forma total, através de com-
peti¢des:

a) internas
b) externas.

— Demonstragdo figurativa do arremesso, através
de desenhos, fotos ou exibicdo do professor.

— Combinacdo dos fundamentos ja ministrados,
finalizando-os com o salto do arremesso.

— Pratica do arremesso, processando nédo s6 aper-
feicoamento do gesto técnico, como também
velocidade e grande nimero de repeti¢des.

— A utilizacdo das formas de duplas ou triplas de
alunos é produtiva (um aluno arremessa, 0 segun-
do executa a marcagédo e o terceiro pega e devol-
ve a bola para quem marcou, e este passa a ar-
remessar, e 0 que arremessou passa a pegar, € o
que pegou passa a marcar).

-- Armacédo de um esquema defensivo que exija uma
movimentacdo da equipe, individualmente sin-
cronizada (homem a homem).

— Armacao de um esquema defensivo que obrigue a
cada membro da equipe a responsabilizar-se por
um territério (defesa de zonas).

— Atividade em meia quadra, combinando as duas
marcagOes alternadamente.

— Estudos sobre a defensiva, para prevenir os con-
tra-ataques, destacando importancia do balango
defensivo.

— Aplicacdo dos quatro itens anteriores, com bola
ou sem bola, com marcagdo ou sem marcagao.

— Armacgédo de uma ou mais formas de ataque con-
tra as marcacdes individuais (com e sem bola).

— Armacédo de uma ou mais formas de ataque con-
tra as marcagdes territoriais (com e sem bola).

— Emprego do tempo com sessdes de estudos e
atividades praticas em meia pratica com e sem
bola.

— Estudo de contra-ataques com ou sem formagéao
determinada (com e sem bola).

— Aplicacdo dos itens anteriores em formas com-
binadas.

— Campeonatos entre os diversos grupamentos.

— Campeonatos entre turmas do mesmo nivel.

— Competicdes contra equipes de outros estabe-
lecimentos.

— Organizagdo de palestras técnicas proferidas por
algum jogador de basquetebol da cidade.

— Organizagéo de palestras de arbitragem proferidas
por autoridades ou pessoas competentes da
cidade.

Professor de Educagdo Fisica
especializado em basquetebol

Professor de Educacdo Fisica
especializado em basquetebol,
auxiliado pelos alunos que
apresentaram maior desenvol-
vimento nos conhecimentos
das regras do jogo

Professor de Educagdo Fisica
especializado em basquetebol,
auxiliado pelos alunos que
apresentaram maior desenvol-
vimento nos conhecimentos
das regras do jogo

Professor de Educagdo Fisica
e monitores que se desta-
caram no conhecimento das
regras do jogo.

— Bolas, sendo uma para dois
alunos (mini)

— Tabelas improvisadas, com
aplicacdo de aros chum-
bados na parede

— Material descrito, referente
a trecho de regra sobre
arremessos

— Campo de jogo e insta-
lagdes normais ou adap-
tadas

— Crondégrafo
— Apitos

— Bandeira dos minutos finais

— Placas de sinalizacdo das
faltas

— Sumulas proprias ou adap-
tadas

— Bolas

- Campo de jogo e suas ins-
talacdes normais ou adap-
tadas

— Cronégrafo

- Apitos (3)

— Bandeira dos minutos finais

— Placas de sinalizagdo das
faltas

— Samulas préprias ou adap-
tadas

— Bolas

— Campo de jogo com as

medidas e instalacdes
oficiais.
— Material de mesarios,

exigido pelas regras

— Bolas oficiais estipuladas
nas regras

— Placar informativo da con-
tagem de pontos

— A confeccdo de folha de arre-
messos, individual, podera ser
aplicada para cada aluno, desde
que conste dados como:

a) niumero de arremessos feitos;
b) nimero de arremessos cer-
tos;

c) numero de arremessos er-
rados;

d) conceito do gesto;

e) conceito de evolugdo, etc.

— Auto-avaliagdo individual e ou
grupai.

— Observacdo e controle, pelo
professor.

— Avaliagdo pelo professor da per-
formance individual e coletiva do

grupo.

— Avaliacdo, pelo professor, da
performance individual e coletiva
do grupo.

— Sumulas oficiais do jogo de bas-
quetebol que dardo todo o
desenvolvimento da partida, para
consideracdes de estudos
avaliativos do desempenho da
equipe, pelo professor.




G. ATLETISMO - 5.2 E 6.2 SERIES



A iniciagdo ao atletismo pode comecar muito cedo: ha possibilidades de in-
teressar aos jovens desde 10-14 anos, pois dispdem de uma notavel aptidao para
a assimilagdo técnica. Entretanto, convém que a iniciagdo tome a forma de jogo,
limitando a técnica aos elementos mais simples.

O atletismo para os alunos de 5.% e 6.% séries assume a forma de um esporte
de formacao, onde se procura identificar os melhores talentos atléticos suscep-
tiveis de desenvolvimento.

A aquisicdo das bases elementares dos gestos atléticos ird interessar as
criancas e aos jovens pré-adolecentes desde que se lhes apresente uma peda-
gogia coletiva, essencialmente dinamica e sintética, desprovida de explicacdes
complicadas. Cuidard o professor, quando for o caso, de realizar demonstracdes
sébrias e desprovidas de incorre¢8es porque, nesta idade, os jovens sdo imita-
dores fiéis. Muito melhor, entdo, seria a adogdo de apreciagdo de estilos diver-
sificados pela apresentacdo de varios modelos de execucgdo, langcando-se mao
dos inimeros recursos audiovisuais que a vida moderna apresenta: filmes, slides,
video-teipes, cartazes, etc.

OBJETIVO GERAL: a) AVALIAR AS POSSIBILIDADES DE EXECUGAO DE ESFORGOS ATLETICOS

Um minimo de espaco, de tempo e de material é indispensavel a expressao
do dinamismo dos jovens e a aquisicdo de um habito de vida esportiva, que mar-
ca a personalidade e permite o conhecimento de suas for¢cas nascentes. En-
tretanto, as condi¢cdes materiais oferecidas aos professores de Educacgéo Fisica e
os tempos limitados que lhes sdo oferecidos sdo fatores que complicam, se-
riamente, os problemas da iniciacdo esportiva. Isto tera que ser levado em conta
na escolha das disciplinas a ensinar nestes periodos de idade.

A iniciacdo sera feita no conjunto da gama atlética, porque a aquisicao das
"sensacdes motoras" é infinitamente facilitada. Parece légico dar-se prioridade
as seguintes disciplinas atléticas:

— as corridas de 60 e 600 metros;

— as corridas de revezamento;

— as corridas de obstaculos (barreiras);
— os saltos;

— os langamentos.

OBJETIVOS ESPECIFICOS ESTRATEGIA DE ACAO

PROCEDIMENTOS

(DESEMPENHOS ESPERADOS) RECURSOS RECURSOS DE AVALIAGAO
. HUMANOS MATERIAIS .
CONDUTA E CONTEUDO ) ATIVIDADES E METODOLOGIA (TECNICAS E INSTRUMENTOS)
— Correr com naturalidade para | — Corridas de 500 ou 600 metros fornecem dados | — Professor de Educagéo — Crondmetro — Avaliagao do Professor.
detectar as qualidades inatas (de interessantes sobre a qualidade de resisténcia Fisica da classe — Reparos (marcas)
cada aluno). funcional, contragdes musculares, regularidade e — Apitos
amplitude das passadas. Convém completar estas — Trenas
primeiras indicagGes por controles complemen-
tares das faculdades de recuperagao.
— A resisténcia é, sem davida, uma grande quali-
dade de base, mas ela s6 ndo é suficiente para
identificar o futuro corredor de grandes distan-
cias. E preciso acrescentar observagdes com-
plementares das qualidades de elasticidade, de
descontracdo, de relaxamento que permitam a
economia no esforgo. Igualmente é necessario
verificar uma certa qualidade de velocidade.
— Correr rapido a fim de se detectar | — A velocidade é uma qualidade nobre. E indispen- | — Professor de Educagdo | — Crondémetros — Avaliagdo do professor (registro
as qualidades de velocidade. savel em todas as modalidades esportivas e, par- Fisica da classe — Reparos em fichas)
ticularmente, nos futuros corredores de barreiras — Apitos
e saltadores.
— Os testes de velocidade seréo feitos em distancias
de 40 metros, com partida em pé.
— ldentificar as qualidades inatas | - Os testes de forgca explosiva sdo numerosos: — Professor de Educagdio | — Trena — Avaliagéo, pelo professor (regis

de forga explosiva. Fisica da classe

Forca explosiva vertical: de pé, ao lado de uma
parede onde se marca uma certa altura;

— o0 aluno se estira completamente e, com o braco
estendido, marca com as méaos na parede o ponto
mais alto, com o brago estendido;

— ap6s uma flexao preparatéria, salto explosivo para
cima, com as duas pernas tocando, com a méo, o
ponto mais alto possivel;

— a diferenga dos dois pontos de contacto permite
medir a altura de elevacdo do centro de gravi-
dade, indicando-nos dados preciosos de nu-
merosas aplicagdes.
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— Talco ou Giz

tro em fichas)




OBJETIVO GERAL: a) AVALIAR AS POSSIBILIDADES DE EXECUGAO DE ESFORGOS ATLETICOS (Cont.)

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

ESTRATEGIA DE ACAO

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIAGAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

Forga explosiva horizontal: pés unidos, saltar para a
frente o mais longe possivel (salto em distancia sem
impulso).

Forga explosiva de coordenagdo: saltar o mais longe

possivel, em trés pulos com a perna esquerda e trés

pulos com a perna direita.

— Os trés pulos poderdo ser realizados também de
forma alternada, alternando a perna de impulsao
(salto triplo), fornecendo excelentes indicacdes
sobre a poténcia explosiva e a coordenagdo geral.

OBJETIVO GERAL: CONSIDERAR A C
DESENVOLVER A
SIDADE DA VIDA

DIARIA

ORRIDA COMO UM PROLONGAMENTO DA MARCHA (ANDAR(
CAPACIDADE DE ANDAR E CORRER DEPRESSA E DURANTE UM TEMPO RELATIVAMENTE LONG
l

0O, COMO UMA NECES

Corridas:

— Tomar consciéncia da amplitude
e regularidade dos passos (pas-
sadas) na marcha e na corrida

— Desenvolver a atencdo, a reagdo
répida e a velocidade

— Desenvolver a velocidade, pa-
radas e giros rapidos, mudancas
de direcdo, dominio de acdes e
reacoes.

— Sendo a corrida um prolongamento da marcha,

deve ela ser considerada como um meio de lo-
comogao.
Os alunos devem ser instruidos, mas sem mo-
dificar sua prépria maneira de correr, sobre os
diferentes ritmos dos passos, desde a marcha
(andar), até a corrida mais veloz.

Exemplo:

— andar e/ou correr em pequenos grupos, manten-
do a mesma distancia entre cada grupo;

— andar (em grupos de dois, trés, quatro alunos)
mais depressa, depois mais devagar, com pas-
sadas largas, passadas curtas, passadas nor-
mais; sentir a diferenca do ritmo e a diferenca de
tempo gasto para percorrer espacos iguais.

— Proceder do mesmo modo em corrida.

— A atividade é orientada para aquisicdo do essen-
cial: aprendizagem da ligacdo "partida e ampli-
tude dos passos".

— Corrida em distancias curtas: exercicios que
contenham elementos de atencdo e reacdo ra-
pida.

Exemplo: alunos dispostos em fileiras A e B,
separados de 10 passos;

Fileira A em pé — fileira B assentada. Ao sinal,
ambas fileiras correm 15m, aproximadamente;
neste espaco, A tenta tocar B.

Al

A2 82
A3 B2
Ad B4

| 10 passos - — r— 16 m —

— A literatura especializada é rica de exercicios de
atencdo e reagdo. 0 professor tera ainda que
recorrer a sua criatividade aplicando exercicios
mais de acordo com o nivel e a qualidade dos
alunos.

— Apreciagdo visual do espago, ajustamentos fun-
cionais, coordenacdo olho-pé, arrancadas (par-
tidas), aceleracao, regularidade, paradas.

— Aplicacdo de exercicios de avangar, recuar,

deslocar para a direita e para a esquerda, meia-

— Professor

— Classe normal:

da classe e
monitores escolhidos entre
os proprios alunos

— Modalidade de atendimen-

to

em grupos
de dois, trés, quatro alunos

— Professor da classe
— Modalidade de atendimen-

to

— Classe comum

— Professor de classe

— Modalidade de atendimen-

to

— Classe normal

— Crondmetro

— Bandeirolas (ou qualquer

outro tipo de marca de
orientagao) distribuidas
pelo percurso, separadas

por idénticos espacos (por
exemplo, de 20 em 20
metros)

- Bandeirolas ou quaisquer
outros tipos de reparos
para determinar a chegada
e, eventualmente, os pon-
tos de partida

— Estes exercicios podem ser
desenvolvidos apenas
utilizando-se da voz do
professor

— Observagdes dos monitores.
— Orientacdo e controle do profes-
sor.

— Observagoes, pelo professor.

— Orientacdo e
professor.

controle, pelo

— Fichas de registro de testes de
acao e reacao.



OBJETIVO GERAL: CONSIDERAR A CORRIDA COM UM PROLONGAMENTO DA MARCHA (ANDAR)
DESENVOLVER A CAPACIDADE DE ANDAR E CORRER DEPRESSA E DURANTE UM TEMPO RELATIVAMENTE LONGO. COMO UMA NECES
SIDADE DA VIDA DIARIA. ICont.|

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

ESTRATEGIA DE ACAO

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIACAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

volta, volta total, corridas em ziguezague, cor-
ridas em curva, etc.

— Conducédo dos alunos de modo a verem uma
correlacdo entre estes exercicios e sua aplicagdo
imediata e Gtil nas atividades diarias (desviar-se de
obstaculos, deslocamentos em velocidades
variadas impostos pela necessidade do momento,
como correr para pegar um onibus, desviar-se do
transito, etc).

— Criacdo de situacdes que oportunizem aos alunos
a compreensdo de que estas atividades estdo
presentes em quaisquer atividades ladicas e des-
portivas.

— Podem ser utilizados apitos
ou qualquer outro equi-
pamento sonoro (pandeiro,
tambor).

— Marcas no solo ou reparos
de orientagdo também
podem ser utilizados

OBJETIVO GERAL: a) DOTAR-SE DOS GESTOS BASICOS PROPRIOS AO BOM RENDIMENTO ATLETICO 3
b) FORMAR E DESENVOLVER O GOSTO E O PRAZER NA EXECUCAO DE ESFORCOS FISICOS INDIVIDUAIS

- Desenvolver a
transmitir um objeto de uma pes-
soa a outra, durante um
deslocamento em. corrida

Adquirir principios basicos da
técnica da passagem do bastdo
em corridas de revezamento

- Identificar
de transposi¢des faceis de obs-
taculos baixos, ou relativamente

baixos, em corrida, e sem o
auxilio das maos
- Desenvolver essas habilidades

naturais e inatas, pela aplicagdo
de recursos de ordem técnica
desenvolvidas em
atléticas
Desenvolver a acdo e a reacao
do aluno, ante o obstéaculo.

Desenvolver a capacidade de

correr distancias mais ou menos
longas
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habilidade de

habilidades naturais

atividades

— Criacdo de situagdes motivadoras, pelo professor,
através das corridas de revezamento, para
aquisicdo da melhor forma de passar e receber o
bastdo, sem perda de velocidade de deslocamen-
to.

— Exercicios de correr em linha reta, conduzindo o
bastédo: pratica da transposi¢do do bastdo de uma
mao para outra;

— idem, correndo em curva;

— exercicios de passagem do bastdo, em corrida, de
um aluno a outro;

— exercicios de ajustamento da velocidade com a
passagem do bastdo de um aluno a outro;

— exercicios de treinamento para a participagdo em
competicdes.

— Apreciagdo visual do obstaculo, ajustamentos
funcionais, coordenagdo, olho-pé, aceleragéo,
regularidade das passadas, impulsos, ataque ao
obstaculo, etc.

— Atividade de aquisicdo de diferentes ritmos ao
enfrentar e transpor o obstaculo.

— Exercicios de lancamento da perna dianteira.

— Exercicios de passagem da perna posterior.

— Exercicios de ritmo e regularidade entre os obs-
taculos.

— Transposi¢do de obstaculos durante uma corrida
em curva.

— Exercicios alternados de andar, correr, andar,
correr, etc. (periodo de estimulos e periodos de
descanso).

Com o desenvolvimento do programa, andar cada
vez menos e correr cada vez mais, ou eliminar
pouco a pouco os periodos de andar.

— Determinagdo de distancias fixas ou fixacdo de
periodos de tempo fixos (por exemplo: percorrer
1.000 ou mais metros, ou correr e andar durante
8, 10 ou mais minutos).

Observagdo: existem inimeros outros processos de
treinamento da resisténcia em corridas que poderdo
ser aplicados, levando-se em conta a pouca idade
dos alunos.

— Professor da classe e
monitores escolhidos entre
os alunos

— Modalidade de Atendimen-
to

Pequenos Grupos:
(grupos de diferentes niveis de
habilidades)

— Professor da classe

— Modalidade de Atendimen-
to

Pequenos grupos:

(grupar os alunos de mesmo

nivel de habilidades)

— Professor da classe e
alunos como monitores
— Modalidade de Atendimen-
to
Pequenos grupos:
(grupar os alunos de forma
que encontrem satisfagdo em
correr juntos)

Um bastdo para cada dois
alunos

Bandeirolas, marcas ou
quaisquer outros tipos de
reparos de orientacao.

Crondmetro

Cordas elasticas
Bandeirolas de orientagédo
Barreiras de pouca altura
Crondmetro

Bandeirolas, marcas ou
quaisquer  outros  equi-
pamentos de orientagdo
Reldgio ou crondmetro
Apitos

Orientagdo e controle do profes-
sor.

Fichas de auto-avaliagao.

Orientagdo do professor.

Fichas de avaliagdo e de auto-

avaliacéo.



OBJETIVO GERAL: a) DOTAR-SE DOS GESTOS BASICOS PROPRIOS AO BOM RENDIMENTO ATLETICO
b) FORMAR E DESENVOLVER O GOSTO E O PRAZER NA EXECUCAO DE ESFORCOS FISICOS INDIVIDUAIS (Cont)

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

ESTRATEGIA DE ACAO

RECURSOS

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIAGCAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

— Despertar e desenvolver o gosto
e o prazer de correr, sozinho ou
em grupo

— Desenvolver o valor funcional
por um trabalho fracionado de
intensidade relativamente leve

— Treinamento da capacidade
regularidade na corrida.

— Educagdo da regularidade da corrida em grupo
sobre distancia e tempo determinado.

— Corrida em diferentes velocidades: corrida livre.

respiratéria e da

— Sobre distancias de 30 a 50 metros onde se
procuram o aumento da resisténcia geral e a
melhora da amplitude e regularidade das pas-
sadas.

— A distancia curta (30/50m) permite o desenvol-
vimento da musculatura por um trabalho vivo que
contribuird para o treinamento da velocidade.

— N&o ha necessidade de que o trabalho se desen-
volva na pista de atletismo. Pode ser feito em
qualquer local de solo mais ou menos macio.

— As repeticdes serdo feitas em séries com inter-
valos relativamente longos: quatro a cinco mi-
nutos.

A velocidade em cada percurso fica a critério do
professor, que devera encontrar uma correspon-
déncia exata para as necessidades de cada aluno.

— Professor  de
Fisica
atletismo

Educacéao
especialista em

— Monitores da prépria clas-
se, sob a supervisdo do
professor.

— Crondmetro
— Trena
— Apito

— Orientacgao, pelo professor.
— Auto-avaliagao.

OBJETIVO GERAL: a) EDUCAR-SE PARA A TENTATIVA DE SUPERAGAO DE SEUS PROPRIOS RESUI

LTADOS

— Desenvolver a velocidade ma-
xima de cada aluno

— Aprender e desenvolver a técnica
da saida baixa

— Acostumar o organismo a supor-
tar esfor¢o de intensidade média
por tempo relativamente prolon-
gado.

— Educar a regularidade nas pas-
sadas e a sua amplitude

— Jogos de agdo e reagdo com corridas curtas.

— Ainda com o trabalho de séries de 30 a 50 metros.
Entretanto as distancias diminuem progressi-
vamente e a velocidade e perseguida: "a velo-
cidade nos recursos é aumentada, mas os tempos
de repouso séo diminuidos".

— Neste periodo de treinamento, dirigir a atengao
para o relaxamento na primeira parte do percurso,
ficando perfeitamente solto, aumentando o ritmo
e vigiando a manutengdo da amplitude para atin-
gir e conservar a passada perto do maximo na
segunda metade da distancia.

— Jogos e exercicios na forma jogada de corridas.

— A boa partida exerce uma influéncia consideravel
no equilibrio e no ritmo durante toda a corrida.

— Existe uma variedade muito grande de exercicios
que levam o aluno a um aperfeicoamento da saida
baixa. Entretanto, o professor ndo deve descuidar
dos exercicios de ordem geral e especificos, que
aumentam a forga das pernas.

— Jogos de agédo e reagao.

— Jogos de desenvolvimento da atencdo concen-
trada.

— Por meio de corridas de 10-12 minutos,
caladas de periodos de descanso andando.

inter-

— Orientacdo, nesta fase, da atencdo para a Unica
parte essencial: aprender a ligacdo "saida e
colocar-se imediatamente na passada escolhida":
ampla e ritmada.

— 0 estudo da regularidade na corrida sera feito in-
dividualmente, ou por grupos de alunos, seja con-

- Professor de
Fisica
atletismo

Educacao
especialista em

— Monitores da prépria clas-
se, sob a supervisdo do
professor.

— Professor de
fisica
atletismo

educacao
especialista em

— Professor de
Fisica da classe

Educacéao

— Professor de
Fisica

— Monitores da prépria clas-
se, sob a supervisdo do
professor

Educacéo

— Crondmetro
— Trena
— Apitos

— Bolas
— Crondmetro
— Apitos

— Cron6metro

- Trés dardos fincados no
solo, demarcando um
triangulo de 50 metros de
lado.

— Orientacéo pelo professor.
— Auto-avaliagao.

— Orientagéo, pelo professor.

— Orientagéo, pelo professor.
— Auto-avaliagédo.



OBJETIVO GERAL: a) EDUCAR-SE PARA A TENTATIVA DE SUPERAGAO DE SEUS PROPRIOS RESULTADOS (Cont)

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

ESTRATEGIA DE ACAO

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIAGAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

tornando os angulos de um triangulo, facil de ser

demarcado em qualquer terreno, seja na propria

pista. O triangulo deveréa ter 50 metros de lado.
Exemplo: os alunos correrdo cada fracdo de 50m em
15 segundos; cada 100m em 30 seg., e cada volta
completa, em 45 seg. 0 professor avisa (por apito),
a cada vez que seu crondmetro marca 15 seg., 30
seg., 45 seg.
Os corredores regulam, assim, suas passadas, au-
mentando ou diminuindo a amplitude e o ritmo a
cada vez que passam pela marca.
Exemplo de treinamento na pista: numa pista de 400
metros, colocar marcas de 100 em 100m. Os alunos
devem correr cada fragdo de 100m em 21 segundos.
Cada 200 metros em 42 segundos, etc. 0 professor
avisa sempre que seu crondmetro marca 21 seg., 42
seg., etc".
Sempre é possivel alternar os esforgos de correr com
os periodos de corrida lenta ou de marcha.

OBJETIVO GERAL: a) AVALIAR A SI PROPRIO, EM CONFRONTO COM A SUA PERFORMANCE ANTE!

RIOR E A DE SEUS COMPANHEIROS

— Educar os esforgos despendidos
na corrida de 600 metros para a
participacdo em competigdes

— Adquirir e treinar a técnica de
base da passagem do bastdo nas
corridas de revezamento

— Despertar o interesse para as
corridas de revezamento, através
da realizacdo de minicompeti-
coes

— Desenvolvimento do ensino na propria pista.

— A metodologia poderd ser a mesma preconizada
para as corridas.

— Velar para que os tempos despendidos sejam
compativeis com a capacidade de cada um.

— Exercicios de passagem do bastdo, preferencial-
mente, na forma jogada.

As corridas de revezamento, mesmo em sua forma
jogada, sao muito espetaculares e despertam muito
interesse. Elas desenvolvem o espirito de equipe e
devem ser estimuladas ao maximo.

A literatura é rica em exercicios de passagem do bas-
tdo e em corridas de revezamento na forma jogada.

— Realizacdo de competi¢Bes préprias para a pouca
idade dos alunos. E importante néo copiar a forma
de competir dos adultos.

Sugerimos as seguintes competicdes:

Competicdes de passagem do bastédo:

— dez ou mais alunos, distanciados de 15 ou 20
metros, dispostos em linha reta, passam o bastdo
entre si;

— competicao de 8x50m.

— Professor
Fisica
atletismo

de Educacéo
especialista em

— Professor  de
Fisica da classe

Educacgéo

— Professor  de
Fisica da classe

Educacéao

— Cron6metro

— Bastoes

— Crondmetro

— Dardos fincados no solo,
servindo de orientagdo

— Bastdes

— Dardos fincados no solo
para orientagdo dos alunos

— Crondmetro

— Orientacao, pelo professor.
— Auto-avaliagao.

— Orientacao, pelo professor.

— Orientacao, pelo professor.
— Auto-avaliagédo.

OBJETIVO GERAL: DOTAR-SE DE GESTOS BASICOS PROPRIOS AO BOM RENDIMENTO ATLETICO NA EXECUGAO DE SALTOS LONGOS

TENTAR A SUPI

ERAGAO DE SEUS PROPRIOS RESULTADOS E A DE SEUS COMPANHEIROS

- ldentificar o pé de apoio (perna
de impulsao) para a execucdo de
saltos

— Sucessiva execugdo de saltos com corrida, par-
tindo de uma base situada a uma dezena de
metros da marca de impulsao de 50 centimetros
de largura, no minimo. Solicitagdo, pelo profes-
sor, a que cada aluno corra, normalmente, e
efetue saltos completos, sem preocupacdo de
técnica de execugéo.

Apbs um certo nimero de saltos, o professor es-

— Professor de
Fisica da classe

Educacgao

— Caixa de saltos em distan-
cia

— Orientacao, pelo professor.



OBJETIVO GERAL: DOTAR-SE DE GESTOS BASICOS PROPRIOS AO BOM RENDIMENTO ATLETICO NA EXECUGAO DE SALTOS LONGOS
TENTAR A SUPERAGAO DE SEUS PROPRIOS RESULTADOS E A DE SEUS COMPANHEIROS (Cont.)

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS!

ESTRATEGIA DE ACAO

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROEEHIWENTESS
BE AVALIAGAB

(TECNICAS E INSTRUMENTOSI

Aprender a coordenar o ritmo da
corrida de impulso e a colocagao
do pé de apoio para o salto.

Determinar o ponto de partida de
impulso e disciplinar as passadas

Durante o salto, despertar o in-
teresse para a execugdo de uma
passada aérea

tara em condi¢gdes de indicar a cada aluno o pé
que ele deve usar para a impulsao.

— Identificada a perna de impulsao, a aprendizagem
se desenvolve utilizando-se processos que orien-
tem a aluno no sentido de sempre chegar diante
da caixa de saltos com o pé de apoio na marca de
salto. O mesmo pé devera cair sempre na marca
de impulso.

— Utilizagao de formas jogadas.

Exemplo: colocar a ultima caixa de um plinto diante

da caixa de saltos. Os alunos deveréo saltar tomando

impulso sobre a caixa do plinto. Depois, retirar o

plinto e os alunos deverdo tomar impulso, sempre

com 0 mesmo pé, no mesmo lugar em que estava o

plinto.

Como primeira forma de exercitagdo, os alunos serdo

colocados diante do plinto a uma distancia de dois

passos com o pe de apoio atras. O aluno corre: 1-2;

depois, o pé de impulsao é colocado sobre o plinto,

situado diante da caixa de saltos. Em seguida,
execucdo de salto.

— O ponto de partida, em seguida, € determinado
por um recuo da parte do aluno, de seis metros
mais ou menos, do plinto, o que deve permitir aos
alunos de 11-12 anos a tomada de apoio de impul-
sao sobre o plinto.

— O professor ird permitir a disciplinagdo da corrida
para a determinagdo da impulsao sempre com o
mesmo pé na zona final de Gltimo apoio para o
salto, sem queimar.

— O professor podera organizar competigdes:
a) a exatidado do ponto de impulsao;
b) a execucdo da impulsao;
c} o salto mais distante.

Exemplo: o aluno coloca o pé de apoio dentro da
zona de impulso, agora reduzida a 30 centimetros, de
costas para a caixa. Iniciando com a perna contréria,
ele se langa em passadas vivas e soltas pela pista de
salto. O professor localiza a sétima passada (apoio) e
coloca uma marca, que servira de ponto de partida.

A primeira série de saltos € destinada a localizagédo da
zona de impulso. As seguintes sdo destinadas ao es-
tudo da elevagédo do salto.

— Para aumentar a corrida de impulso, novo ponto
de partida serd determinado, utilizando-se do
mesmo processo acima descrito. O professor in-
dicara ao aluno o décimo terceiro apoio e colocara
uma segunda marca.

Agora, partindo dessa segunda marca, o aluno
corre em direcdo a caixa de saltos. Seu pé de
apoio (perna de impulsao) deverd cair dentro da
marca de impulso, que o professor devera reduzir
aos 22 centimetros regulamentares de largura.

— As passadas aéreas permitem que o aluno procure
a coordenacgdo de seus gestos e melhore o sentido
da posicdo de seus seguimentos no espago.

Professor de Educacdo
Fisica da classe

. Monitores da prépria clas-

se, sob a supervisdo do
professor

Professor de Educacdo
Fisica especialista em
atletismo

Professor de Educagdo
Fisica especialista em
atletismo

Caixa de saltos
Plinto

Caixa de saltos

— Caixa de saltos
— Trena

Orientacao, pelo professor.

— Auto-avaliacao.

Orientacao, pelo professor.
Auto-avaliacéo.

Orientacdo, pelo professor.
Auto-avaliagdo.



OBJETIVO GERAL: DOTAR-SE DE GESTOS BASICOS PROPRIOS AO BOM RENDIMENTO ATLETICO NA EXECUGAO DE SALTOS LONGOS
TENTAR A SUPERACAO DE SEUS PROPRIOS RESULTADOS E A DE SEUS COMPANHEIROS

Icont |

OBJETIVOS ESPECIFICOS

ESTRATEGIA DE ACAO

PROCEDIMENTOS

(DESEMPENHOS ESPERADOS) RECURSOS RECURSOS DE AVALIACAO
. HUMANOS MATERIAIS i
CONDUTA E CONTEUDO ATIVIDADES E METODOLOGIA (TECNICAS E INSTRUMENTOS

— Conhecer suas possibilidades de | — Realizagdo de competi¢cdes de saltos: — Monitores da propria classe

saltar mais longe e as de seus a) quem salta mais longe;

colegas bl quem salta mais longe sem "queimar".

— Exploragdo das possibilidades de competi¢cdo na
forma jogada.

OBJETIVO GERAL: a) DOTAR-SE DOS GESTOS BASICOS PROPRIOS AO BOM RENDIMENTO ATLETICO NA EXECUCAO DE SALTOS SUCESSIVOS d) DOTAR-SE DE GESTOS BASICOS PROPRIOS AO BOM RENDIMENTO ATLETICO NO LANCAMENTO DE OBJE

b) DOTAR-SE DOS

GESTOS BASICOS PROPRIOS AO BOM RENDIMENTO ATLET]

¢) AVALIAR A S| PROPRIO EM CONFRONTO COM A SUA REALIZACAO ANTERIOR E A DE SEUS COMPANHEIROS

CO NA TRANSPOSICAO DE OBSTACULOS ALTOS

e) AVALIAR A SI PR

TOS A GRANDES DISTANCIAS

OPRIOS EM CONFRONTO COM A SUA PERFORMANCE ANTERIOR E A DE COMPANHEIROS

— Desenvolver as qualidades de
coordenacdo pela realizacdo de
saltos sucessivos — trés saltos

— Aprender a determinar o ponto
de partida para a corrida de im-
pulso e a colocacdo do pé de
apoio

— Adquirir as estruturas basicas
dos gestos técnicos dos diferen-
tes estilos de salto em altura

— Avaliar-se perant,e seus colegas

- Melhorar suas qualidades de lan-
car um objeto relativamente leve
(200 e 400 gramas) e outro mais
pesado (3 kg), o mais longe pos-

sivel

— Conhecer as proprias possibi-
lidades de lancador da pelota
(dardo) e do peso

— Inicio da técnica do salto triplo, pela exploracdo
dos exercicios em forma jogada.
Trés pulos seguidos, ap6s uma corrida de impul-
sao;
1.° pulo — queda no mesmo pé de impulsao;
2.° pulo — queda no pé contrario de impulsao;
3.° pulo — queda nos dois pés.
Assim, os dois primeiros pulos sdo feitos sobre o
mesmo pé de impulsao e o Ultimo pulo é feito sobre o
pé contrario de impulsao.

— Salto natural (inato do aluno) inicialmente.

- Estilo de salto em altura, posteriormente.

— Salto livre, pelos alunos colocados frente ao sal-
tometro, onde esta estirado, uma corda elastica.
Apo6s alguns saltos, indicagdo, pelo professor, do
pé de apoio (perna de impulsao) de cada um.

— Exercicios que proporcionem ao aluno oportu-
nidade de escolher o estilo que melhor se adapte
as suas qualidades individuais; escolha orientada
pelo professor.

—-Exploracdo de todas as oportunidades apresen-
tadas pelos exercicios de salto em altura na forma
jogada.

— Apresentagdo de filmes, slides, fotografias e
outros recursos audiovistuais que auxiliem a es-
colha do aluno

- Realizagdo de competicdes de quem salta mais al-

to

— Realizacdo de competi¢Bes por grupos de sal-
tadores

Exemplo: competi¢cdo por pomos:

1,00m = Ipt.

1,05m = 2pts.

1,10m = 3pts, etc.

— Aquisi¢do dos gestos de base do langamento da
pelota (dardo) e do peso de trés quilos.

— Exploracédo das oportunidades apresentadas pelos
langamentos na forma jogada.

— Realizagdo de competicdes, preferencialmente,

na forma exercitada.

— Professor, de Educacéo
Fisica especialista em
atletismo

— Professor de Educagdo
Fisica da classe

— Professor de Educagdo
Fisica especialista em
atletismo

— Professor de Educacéo
Fisica especialista em
atletismo

— Professor de Educacéo

Fisica para atletismo

— Professor de
Fisica especializado
atletismo

Educacéo
em

— Trena

— Caixa de Saltos

— Audiovisuais (filmes, slides,
etc.)

— Saltometro

— Corda elastica (ou sarrafos)

— Trena

— Caixa de saltos ou colchdes
apropriados para salto em
altura

— Saltdmetro

— Corda elastica (ou sarrafo)

— Trena (dois metros)

— Caixa de saltos ou colchdes
apropriados para amor-
tecimento de quedas em
salto em altura

— Saltometro

— Corda elastica (ou sarrafo)

— Trena (dois metros)

— Caixa de saltos ou colchdes
apropriados para amor-
tecimento de quedas em
salto em altura

- Uma pelota de 200/400
gramas cada dois alunos

— Um peso de 3 kg para cada
trés alunos

— Trena de 50 metros

— Quatro pelotas (ou dois
dardos)

— Trena de 50 metros

— Dois pesos de trés kg

— Orientagéo, pelo professor.

— Orientagédo, pelo professor.

— Observagao, pelo professor.
— Fichas de auto-avaliacéo.

— Controle, pelo professor.
— Fichas de auto-avaliacéo.

— Observagéo, pelo professor.

— Controle, pelo professor.
— Fichas de auto-avaliagao.




H. ANDEBOL
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SERIES

A educacdo fisica e os esportes, como praticas educativas obrigatérias nas
escolas, se orientam para a preparacdo do homem ao desempenho dos seus
papéis sociais como trabalho e lazer. Se a escola prepara o homem para as suas
tarefas sociais, ndo deve objetivar somente a aquisicdo de conhecimentos; mas
permitir ao aluno viver o ritmo normal da existéncia, caracterizada pela alternativa
trabalho — lazer.

Dai resulta-que a jornada necessita proporcionar um equilibrio entre estes
dois tipos de conduta.

A atividade fisica, no decorrer da vida escolar, cada vez mais se orienta para
as atividades esportivas. Isto porque a educagéo fisica e os esportes se esforgcam
em dar aos jovens 0 gosto pela continuacdo da pratica destas atividades fora da
escola, no decorrer dos lazeres ativos e enriquecedores. A forma competitiva de
gue se revestem estas atividades representa uma dimensdo social particular. A
competicdo intergrupos é de uma enorme riqueza pedagdgica: apresenta, a
todos, a possibilidade maxima de auto-realizacdo. Exige uma estruturacao
progressiva de grupo e o respeito a regras aceitas por todos, as quais, pouco a
pouco, desenvolvem o sentido moral da crianga ndo no sentido de uma moral
vinda do exterior, mas autbnoma, nascida da atividade comum e baseada em
uma certa solidariedade.

A utilizacdo simultdnea da emulagéo e da solidariedade permite obter a in-
tegracao do individuo no grupo, porque supfe a compreensdo e a adesdo. 0 es-
porte € um meio de salde e de distracdo; da a cada um a oportunidade, ocasido e
o0 gosto de agir e de participar. E um lazer rico e pleno, que pode contribuir, den-
tro da perspectiva da promoc¢do humana, para uma verdadeira renovagao social.

0 programa de andebol se reveste de capital importancia na formacdo de
nossa juventude. 0 andebol é um dos mais jovens esportes no cenario mundial.
Foi concebido por professores de Educacédo Fisica e por eles desenvolvido e
popularizado. Parece-nos ser este um fator de capital importancia. Suas regras
possuem valores educacionais extremamente ricos. S6 o fato de um jogador ser
impedido, temporariamente (dois minutos), de participar do jogo, sem direiro a
substituicdo, e, depois, poder voltar ao jogo nos da uma oportunidade educativa
muito grande. E como dizer ao jogador: "Veja a feia acdo que vocé acaba de
praticar. Agora, medite e, enquanto isso, ndo teremos O Seu concurso nem
podemos colocar outro em seu lugar. Seus companheiros estédo inferiorizados em
nimero dentro do campo. Fatalmente sofreremos um gol. Quando voltar, veja
gue sua acao nao se repita.”

E um esporte facil ao nivel da iniciacdo e de aprendizagem, além de exigir
uma acdao fisica importante. Rapidamente, um grupo de iniciantes pode pratica-
lo, em competicdo com outros grupos de mesmo nivel, e encontrar satisfacdo e
prazer. Ao mesmo tempo, é um esporte dificil, complexo e trabalhoso ao nivel de
jogadores evoluidos.

Suas regras, de facil entendimento, permitem uma rapida compreenséo, de
modo a permitir uma pratica imediata por qualquer grupo de individuos, em qual-
quer nivel de execugéo.

Nas atividades basicas do ser humano — correr, saltar e langcar — situam-se
as bases deste esporte.

Quanto a constituicdo de grupos seletivos dos bem-dotados em atividades
desportivas, para o programa de andebol, os alunos serdo grupados apos en-
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trevistas e um rapido teste de verificagdo das condi¢cdes de conhecimento e grau
de habilidades motoras especificas do andebol.

Uma vez selecionados os alunos, o professor cuidara para que, no de-
senrolar de seu programa, sejam eles submetidos a sessdes suplementares de
treinamentos, treinos, jogos e competicdes extraclasse dentro e fora do esta-
belecimento.

Na eventualidade de a escola ndo poder oferecer 0s meios necessarios ao
desenvolvimento do programa, uma ligacdo escola — clube serd estabelecida.
Essa ligacdo, preferencialmente, sera feita com um Unico clube, escolhido pela
direcdo da escola, onde os alunos serdo dirigidos pelo proprio professor ou por
um técnico competente do clube, orientado segundo os objetivos educativos da
escola. Ambos serdo beneficiados, especialmente o clube, que contara com o
beneficio de um professor bem treinado e com o potencial de alunos ja iniciados e
motivados. Na eventualidade de tal compromisso de auxilio matuo, os alunos
ndo estardo dispensados das atividades regulares de educacao fisica da escola;
sera uma atividade suplementar de que a escola assumira a responsabilidade
pelas despesas dela decorrente.

A TECNICA — Consideracdes Gerais

Na 7.2 e 8.2 séries, os alunos estdo numa faixa de idade onde a técnica dos
gestos esportivos representa um dos aspectos mais importantes e deve ser si-
tuada em primeiro plano. A aquisicdo de uma boa técnica, aliada a um sdélido
suporte de preparacao fisica, proporcionard condi¢cdes de se ter uma boa equipe,
embora a tatica seja fraca.

A técnica representa um conjuntode procedimentos especificos — tanto na
sua forma como no seu conteddo — que sdo utilizados para a obtencao de um
rendimento maximo do jogo. Os processos estdo ligados ao controle da bola e
aos deslocamentos dos jogadores. A técnica obedece as leis das atividades ner-
vosas superiores e a biomecanica, e deve ser compreendida como a melhor for-
ma de execucao de certas habilidades motoras.

Uma diferenciacdo sera necessaria entre "as bases" e os "detalhes". As
bases determinam a estrutura geral das agfes motoras. Ja os detalhes séo
elementos secundarios.

Ao nivel da iniciagdo, a escolha dos processos técnicos de aprendizagem
merece, por parte do professor, cuidados especiais:

1.°) a técnica requer constante aperfeicoamento; estd em constante evo-
lucdo: é por isto que ndo se pode impor ao iniciante uma forma "certa". 0 que é
verdade hoje pode ndo o ser amanhd, dado o carater evolutivo da técnica dos
gestos, 0S mais precisos e exatos;

2.°) a execucgdo da técnica tem um carater de individualidade que pode pas-
sar despercebida na fase inicial, mas que, mais tarde, se revela, dando a cada in-
dividuo uma nota pessoal de execucao, de um estilo proprio de cada um.

E por isso que ndo se pode dizer que existe uma Gnica forma de execucéo
técnica, pois ela depende da constituicdo, do desenvolvimento fisico, do tipo de
sistema nervoso e de outras particularidades dos individuos.

No jogo de andebol existem formas globais de movimentos que o jogador
utiliza para manipular a bola. Sdo conhecidas como meios de base da técnica ou
elementos técnicos e séo:
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. a posi¢éo de base;

. 0s deslocamentos;

. arecepc¢do da bola;

. a protecdo da bola;

. 0 passe;

. odrible;

. asfintas;

. otiro a gol;

. atécnica do defensor;

. atécnica do goleiro.

Esta classificagdo deve ser encarada, unicamente, como indicativa para
facilitar o trabalho do professor.

A aprendizagem da técnica do jogo sera feita pouco a pouco, gradualmente.
0 professor selecionard seu material de maneira a torna-lo acessivel ao grupo que
dirige e a categoria de idade dos alunos. No principio, 0s processos técnicos sédo
retirados de situagdes simples, que se complicam pouco a pouco do ponto de
vista do ritmo, distancia, angulos de execucdo, adversario, etc. Uma vez ad-
quiridos ou uma vez que haja entendimento e compreensdo na forma de exe-
cucdo dos elementos fundamentais, os exercicios vdo se complicando, gradual-
mente, e 0 mais rapidamente possivel vdo se aproximando das condigdes reais do
jogo.

Na aproximacdo das condi¢des reais de jogo, a presenca do adversario se
torna importante, primeiro passivamente, depois progressivamente ativo, au-
mentando-se o nivel de dificuldade de execucdo e do préprio exercicio. Para se
vencer cada etapa do aperfeicoamento, os exercicios devem se tornar mais com-
plexos, até que os processos técnicos sejam ligados a tatica de jogo. Em outras
palavras, os exercicios e os processos de ordem técnica, na aprendizagem e no
aperfeicoamento, podem vir a tornar-se uma movimentacao de ordem tatica,
dependendo da inteligéncia e da criatividade do professor: "ensinar a partir do
jogo e com os elementos do proprio jogo".

Tanto na aprendizagem como no aperfeicoamento, os exercicios devem
oferecer a possibilidade de realizacdo de esfor¢cos intensos ou relativamente in-
tensos.

A escolha e a aplicacao dos processos técnicos dependem ainda:

— do grau de desenvolvimento e da idade dos alunos;

— da graduacao em dificuldade de cada um deles;

— da freqUéncia da aplicacao;

— da adaptabilidade no contexto do jogo;

— da ocupacao nos diferentes lugares do jogo;

— da ligacgao entre os elementos taticos e a preparagéo fisica;

— da aproximacédo das condicdes reais do jogo, etc.

A TATICA

0 fim principal da preparagédo tatica € o de dotar os jogadores de solugbes
tedricas e praticas, para que possam resolver, correta e eficientemente, as si-
tuacdes impostas pelo adversario e o de Ihes proporcionar a aquisicdo de habitos
légicos, necessarios as situagfes constantemente diferentes de jogo. A aquisigédo
da tatica individual e da tatica coletiva solicita um esforgo mental que permita ao



jogador tomar iniciativas pessoais criativas. A maneira de pensar estd sempre
ligada a existéncia de uma técnica rica e diversificada.

Convém identificar o conceito de tatica: uma das definicdes mais completas
de tatica é dada pelo professor Leon Teodoresco: "A tatica representa a tota-
lidade das ac¢bes individuais e coletivas dos jogadores de uma equipe, organi-
zadas e coordenadas racionalmente e de um modo unitario, nos limites do re-
gulamento e da esportividade, para a obtencdo da vitdria pela valorizagdo das
qualidades e particularidades dos jogadores da propria equipe em relagdo com as
deficiéncias do adversario."

A escolha de uma téatica de jogo deve corresponder ao nivel técnico dos
jogadores, suas particularidades fisicas e psiquicas, ao valor do adversario e as
condi¢cBes de desenvolvimento do jogo. Deve, ainda, proporcionar aos jogadores
adaptacao as situagfes imprevistas e a resolucdo positiva dos problemas. N&o
se pode considerar o jogador como um robd, uma maquina que executa um
trabalho sempre da mesma maneira. Qualquer tatica é boa, desde que seja bem
entendida pelos jogadores e que lhes proporcione riqueza de variacbes e opor-
tunidade de ser interrompida quando a situacdo de gol se apresenta. Nunca se
deve escravizar os jogadores a uma tatica rigida, estereotipada, inflexivel e
imutavel. E necessario que se permita ao jogador a oportunidade de se expressar,
criar e improvisar. Mas é preciso, também, que se lhe dé a responsabilidade de

OBJETIVO GERAL: DE ANDEBOL ICont.|

realizacdo de acgles positivas e eficientes, embora, muitas vezes, sem se encon-
trar o éxito procurado.

OBJETIVOS GERAIS DE ANDEBOL

1. Desenvolver continuamente a qualidade motora e orientadora para a for-
mal manifestacdo de qualidades para o jogo de andebol.

2. Aperfeicoar a técnica de base nas condi¢6es mais apropriadas ao jogo e
iniciar procedimentos técnicos especiais.

3. Especializar-se em posi¢c6es de grupos (seis e nhove metros) e iniciar es-
pecializagbes (de modo gradual e aprofundado), conforme as préprias aptidoes,
que prometem rendimento maximo.

4. Adquirir conhecimentos e habitos solidos de tatica individual, execugdes
técnicas em relacdo a situacao de jogo e a de orientagdo da acao individual, em
colaboracao tatica com os demais companheiros.

5. Desenvolver habitos de colaboragdo tatica diversificada no quadro
unitario tatico da equipe.

6. Formar capacitacBes de integracdo eficiente no jogo, subordinando a
acao individual a necessidade tatica do conjunto (sistematizacdo do ataque e da
defesa utilizados pela equipe).

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

MODALIDADE
DE
ATENDIMENTO

ESTRATEGIA DE ACAO

CONDUTA E CONTEUDO ATIVIDADES E METODOLOGIA

TECNICA DOS GESTOS UTILIZADOS EM ATA-| — Grupos de alunos

QUE:

- Jogadores dos seis metros (Pontas e Pivds):

— lancar em salto com queda no pé direito, espe-
cificamente para a ponta-esquerda;

— lancar em salto com inclinagdo do tronco para a
esquerda, especificamente para o ponta-direita;
— lancar em mergulho (com queda facial, com
rolamento, com queda lateral para a esquerda e

para a direita);

— utilizar procedimentos técnicos para a boa
execucdo do passe fundamental e passe especial,
em velocidade méaxima de deslocamento e
execugdo, quando em luta com o adversario
situado nos seis metros (linha de area de gol).

Jogadores dos nove metros (armadores):

— utilizar processos técnicos de passe fundamental
e passe especial, em maxima velocidade de
deslocamento e execucéao;

— praticar, pelo menos, dois processos de enga-
jamento ao semicirculo, dentre os de execugdo
mais simples:

. passe por tras;

. passe por tras da cabeca;
. passe em pronagao;

. passe em salto.

desempenho em disputas com- andebol

petitivas, de modo a encontrar
satisfagdo e alegria pessoal e em
grupos no jogo de andebol

— Aperfeicoar a técnica de base
nas condicdes mais apropriadas
do jogo e iniciar procedimentos
de técnica especial

com

talentos para a pratica do

- Um professor

PROCEDIMENTOS
RECURSOS DE AVALIAGAO

MATERIAIS

RECURSOS
HUMANOS

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

— Observacdo, pelo professor,
através de fichas de avaliagdo de

— Um campo de andebol
equipado com balizas (e

especialista
em andebol

Dois monitores por grupo, com redes) desempenho do aluno.
escolhidos dentre os alunos| - Doze bolas de andebol
masculinos
- Doze bolas de andebol
feminino

— Quatro colchdes de ginas-
tica para amortecimento de
quedas nos saltos na area




OBJETIVO GERAL: DE ANDEBOL (Cont.|

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

ESTRATEGIA DE ACAO

CONDUTA E CONTEUDO

— Aperfeigcoar procedimentos téc-
nicos de passe aplicados ao jogo
moderno (passe de base e es-
pecial)

- Estudar e aperfeicoar processos
técnicos especificos ao posto de
pivd
Aperfeicoar o passe ao jogador-
pivo
Estudar e aperfeicoar processos
técnicos especificos ao posto de
jogador-ponta

— Estudar e aperfeicoar processos
técnicos especificos das posi-
¢Oes da linha dos nove metros
(armadores)

- Aperfeigcoar a técnica especifica

da defesa

Aperfeicoar a técnica elementar

do goleiro

ATIVIDADES E METODOLOGIA

— realizar langamentos a gol por cima do adver-
sario;
— execucdo de fintas:
. finta de passe-passe;
. finta de passe tiro a gol;
. finta de salto seguido de engajamento ao se-
micirculo.

— Exercicios para aperfeicoar o passador em con-
dicdes de maxima velocidade de execucdo e de
deslocamento:

. passe a 2 e 3 com jogo de pernas e com des-
locamento;

. passe em triangulo e em quadrado;

. passe precedido de uma outra atividade es-
pecifica do jogador de defesa (deslocamento
em posi¢do fundamental, saltitamentos, etc);

. passe intercalado com mudancga de dire¢cdo em
corrida, com parada e em partida rapida.

— Exercicios complexos de circulagdo, face voltada
para o gol, enquanto se aperfeicoa o passe em
condicdes apropriadas de jogo.

— Exercicios para estudar e aperfeigoar o passe ao
pivd e langamento a gol especifico a posi¢do de
pivd, em condi¢des de combinagdes simples entre
armadores-pontas e pivo.

- Exercicios para estudar e aperfeigoar lancamentos
a gol de um angulo lateral, precedido de passe,
finta de passe e mudanca de diregéo.

Exercicios para aperfeigoar elementos técnicos
de contra-ataque continuado.

- Exercicios para estudar e aperfeigoar o passe de
engajamento e langamento a gol, em condi¢Ges
de deslocamento em envolvimento interior e ex-
terior.

Exercicios, sob forma de combinagdes simples,
com os jogadores da linha de area de gol (joga-
dores dos seis metros), enquanto se apefeicoa o
passe.

- Exercicios para aperfeicoar processos de lan-
camento a gol, precedido de combinagéo simples
com o jogador do posto vizinho.

— Estudo e aperfeicoamento da finta de passe e de
tiros a gol, seguidos da alta execugdo técnica
correspondente, inclusive sob a forma de com-
binagdes simples com os jogadores dos seis
metros.

Exercicios para aperfeigoar os deslocamentos no
campo de jogo.
Exercicios de aperfeicoamentos da subutilizagdo
da bola do jogador adversario.

- Exercicios de bloqueio das bolas langadas a gol.

Exercicios que conduzem ao aperfeicoamento da
posicdo fundamental e do deslocamento do

goleiro.

MODALIDADE
DE
ATENDIMENTO

— Grupos de alunos com
talento para a préatica do
andebol

— Alunos com talento para
andebol

- Alunos com talento es-
pecial para atuar na posicao
de ponta

— Demais alunos do grupo,
com talento para o andebol

Alunos talentosos para o
andebol

Alunos talentosos para o
andebol

Alunos com talento para o
andebol

— Dois monitores por grupo,

— Professor especialista

RECURSOS
HUMANOS

Professor especializado em
andebol

escolhidos dentre os alunos

Professor
andebol
Dois monitores, escolhidos
dentre os alunos

especialista em

Professor
andebol
Dois monitores escolhidos
dentre os alunos

especialista em

Dois alunos monitores

Professor especialista em
andebol
Professor especialista em
andebol

Dois alunos monitores

RECURSOS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIAGCAO

MATERIAIS

— Campo de andebol equi-

pado

— Doze bolas de andebol
masculino

- Doze bolas de andebol
feminino

— Campo de andebol
- Doze bolas
— Quatro colchdes

Campo de andebol
Doze bolas
Quatro colchdes

- Campo de andebol
Doze bolas

Doze bolas

- Corda elastica
- Banco sueco

- Bola especial
goleiro

para treinar

- Doze bolas

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

— Observagéo do professor.
— Fichas de avaliagdo individual.

— Observagéo do professor.
- Fichas de avaliacédo individual.

— Observagéo, pelo professor.
- Fichas de avaliacdo individual.

— Observagao pelo professor.
- Fichas de avaliagéo individual.

- Observagdo, pelo professor.
- Fichas de avaliagdo individual.

- Observacdo do professor.
Fichas de auto-avaliagdo.



OBJETIVO GERAL: DE ANDEBOL ICont.|

OBJETIVOS ESPECIFICOS

PROCEDIMENTOS

ESTRATEGIA DE ACAO o
(DESEMPENHOS ESPERADOS) ¢ MODALIDADE RECURSOS RECURSOS DE AVALIAGAO
. DE HUMANOS MATERIAIS .
CONDUTA E CONTEUDO ATIVIDADES E METODOLOGIA ATENDIMENTO (TECNICAS E INSTRUMENTOS)
— Exercicios para aperfeicoar as paradas de bola
com os bracos, pernas e tronco.
— Exercicios para aperfeicoar a participagdo do
goleiro na realizagdo do contra-ataque.

— Estudar e aperfeicoar a tatica in- | — Tatica individual especifica dos diferentes postos: | — Alunos talentosos para o | — Professor especialista em | - Doze bolas — Observagéo do professor.
dividual em ataque, segundo a . escolha da execugédo técnica mais indicada; andebol andebol — Fichas de auto-avaliag&o.
execucdo legal especifica de . escolha da execugdo técnica mais eficiente no
cada posicdo do jogador em momento de entrar em acao;
campo. . orientacdo exata da acdo individual de cola-

boracdo com o companheiro vizinho;
. desmarcagéo direta e indireta.

— Desenvolver capacitacbes e a in- | — Com um jogador-pivé em circulagdo. — Alunos talentosos para o | — Professor especialista em | - Quatro bolas de andebol — Observacao, pelo professor.

tegragdo funcional nos sistemas | — Com dois jogadores-pivos; andebol andebol — Fichas de avaliagéo.

de ataque.

- Estudar e aperfeicoar a tatica in-
dividual em defesa

- Estudar e aperfeicoar a tatica

coletiva em ataque

— Desenvolver, no diretor de jogo,
toda execucdo conhecida como
a mais eficiente

— Desenvolver o sentido de par-
ticipagdo eficiente na realizagdo
de toda intervengdo, tendo em
vista a tatica coletiva da equipe

. posicionai;
. em circulagédo.

— Com quatro jogadores nos nove metros:
. posicionai.

Ataque ao adversario que tem a posse da bola por
acdes de:

. antecipagao;

. ataque ao brago portador da bola;

. recuo ao semicirculo.

— Marcacdo homem a homem:

. apertada;

. de vigilancia;

. adistancia.

— Exercicios de contra-ataque direto e com inter-
mediério.

— Exercicios de contra-ataque sustentado (3.% fase
do ataque):
. execugBes complexas, analogas ao jogo.

— Exercicios de ataque posicionai com o sistema de
um e de dois pivos:
. aperfeicoamento do ataque sucessivo e no tem-
po util;
. combinagdes taticas coletivas, dentro do con-
tinuo ataque sucessivo:
— da e segue,
— livrar-se de um bloqueio,
—troca de marcagdo quando bloqueado (ab-
sorcdo do bloqueio); etc.

— Combinag0es téaticas de:
. pontas e armadores;
. pontas e pivos.

— Diferentes formas de ataque em circulacdo com

um e dois pivds:
. combinagdes taticas coletivas, dentro do con-
tinuo ataque em circulagao:

— circulagdo variada,

— circulagéo invariavel,

— cruzamentos,

-- bloqueios,

— cortinas, etc.

— Alunos com talento para o
andebol

— Dois alunos monitores

— Professor
andebol

especialista em

Doze bolas

— Observagao, pelo professor.
— Fichas de avaliacéo individual.



OBJETIVO GERAL: DE ANDEBOL (Cont.)

OBJETIVOS ESPECIFICOS

PROCEDIMENTOS

ESTRATEGIA DE AGAO MODALIDADE ~
(DESEMPENHOS ESPERADOS) DE RECURSOS RECURSOS DE AVALIAGAO
- HUMANOS MATERIAIS
CONDUTA E CONTEUDO ATIVIDADES E METODOLOGIA ATENDIMENTO (TECNICAS E INSTRUMENTOS)
— Desenvolver capacitagdes quan- | — Estudo e aperfeicoamento da aplicagéo correta e
to a participacdo eficiente e oportuna das fases do ataque:
oportuna em todas as fases do 1." fase: contra-ataque rapido;
ataque da defesa 2.% fase: continuagéo do contra-ataque’
3.2 fase: recuo, organizacdo e repouso;
4.2 fase: ataque sob sistema.
— Estudar e aperfeicoar a tatica | — Aquisicdo de um estilo préprio de defender co- | — Alunos talentosos para o | — Professor especialista em | — Quatro bolas de andebol — Observagéo, pelo professor.

coletiva em defesa

— Desenvolver capacitacdes e a in-
tegracdo funcional nos sistemas
de defesa

- Desenvolver, ao méaximo, a
velocidade de deslocamento es-
pecificamente ao jogador de
andebol

— Desenvolver a velocidade de
deslocamento com a utilizagdo
da bola de jogo

letivamente, através da pratica de:
. dublagens;

. flutuagdes;

. trocas de marcagdes.

— Exercicios para aperfeigcoar a colaboracdo entre
defensores vizinhos e defensor que marca o
atirador a gol.

— Exercicios de treinamento e aperfeicoamento de
sistema de defesa:

— por zona 6:0, 5:1,4:2;
— homem a homem na prépria metade do cam-
po;
— defesas nos momentos fixos do jogo:
— pénalti,
— tiros livres (nos nove metros), etc.

— Exercicios de corrida rapida, partindo da posigao
basica;
. de defesa;
. de ataque.
— Exercicios de corrida rapida (reagédo pronta), par-
tindo de posi¢Oes diferentes da basica:
. assentado;
. deitado de frente;
. de costas para a diregdo da corrida.
— Exercicios de corrida rapida, precedida de outra
atividade:
. deslocamento na posicdo fundamental;
. saltos no lugar;
. dupla rotacédo dos bracos; etc.

— Corridas de maxima velocidade (sprinter) em dis-
tancias variando de 15-30 metros, em partida da
posicdo alta, executando apds sinal visual ou
sonoro.

—Jogo de movimentos (deslocamentos) em ve-
locidade (jogos de acéo e reacdo).

— Exercicios de passe no lugar, utilizando-se dojogo
de pernas:
. dois a dois;
. em triangulo;
. em quadrados, com énfase na velocidade de
execugdo, empregando uma e depois duas bolas.
— Exercicios de passe em deslocamento ritmico
(com.mudanga de lugar):
. dois a dois;
. trés atrés;
— Exercicios de condugéo da bola (drible) em forma
de contra-ataque.
— Exercicios de contra-ataque direto e contra-
ataque a dois, fazendo o recuo rapido.

andebol

— Alunos com talento para o
andebol

— Alunos com talento para o
andebol

— Classe comum

— Ildem

andebol
— Dois alunos monitores

— Professor
andebol
— Dois alunos monitores

especialista em

— ldem

— Professor de
Fisica

Educacao

— ldem

— Doze bolas

- ldem

— Sem material

— Dezesseis bolas

— Ficha de avaliagéo por grupos.

— Observagéo, pelo professor.

— Observacéo, pelo professor.
— Fichas de avaliagdo individual e
coletiva.

— Fichas de controle e avaliagéo.
— Testes.

— Observagao, pelo professor.
— Fichas de controle e de avalia-
cao.



OBJETIVO GERAL: DE ANDEBOL (Cont.)

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

ESTRATEGIA DE ACAO

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

MODALIDADE
DE
ATENDIMENTO

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIAGAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

— Desenvolver a forca especifica
do jogador de andebol

- Desenvolver a resisténcia geral e
especifica.

— Exercicios de ginastica de base e de ginastica
acrobética, com carater de forca.

— Exercicios de corrida, com passo saltado (passo
repicado), com e sem mudanga de dire¢do a cada
passo.

— Exercicios de saltos repetidos (sucessivos) com
um pé e por dupla pisada, em terreno plano (no
lugar e em deslocamento) pelos degraus de uma
escola:

. subindo;
. descendo.

— Exercicios de deslocamento na posi¢cdo funda-

mental, em todas as diregdes:

. por indicagdo do professor;

. imitando a direcdo de deslocamento de um
colega colocado a sua vista;

. em duplas (defensor e atacante).

— Exercicios de tracdo pelos bracos:

. na barra fixa;

. com umxompanheiro que executa 0 movimento
de langamento especifico (tiros a gol).

— Exercicios de tragdo com o aparelho estensor.
— Exercicios de passe a langamentos:
. com bola de andebol — passe longo e lancar gol
de distancia maiores que 12-15m.
. com bola de medicine-bali de um quilo.

— Corridas em terrenos variados.

— Corridas em terreno plano,
variada.

— Passes no lugar e em corridas, com grande nu-
mero de repetigcdes:

. dois a dois
. em triangulo;
. em quadrado.

— Deslocamento em posi¢do fundamental de de-
fesa, seguido de passe e lancamento a gol.

— Exercicios de deslocamento na posicdo funda-
mental de defesa, passe de corrida, langamento a
gol e recuo ao lugar de origem.

— Exercicios de langamento sucessivo a gol, pre-
cedido de outra atividade especifica.

. deslocamento na posi¢édo fundamental;
. sprinter (corrida rapida) e curta;
. passe a dois; etc.

com intensidade

— Exercicios complexos de circulacdo de jogador.
— Exercicios complexos de circulagdo de bola e de
jogador, com introducéo de outra atividade ao fim
de cada execucdo complexa:
. saltitamentos;
. flexdo de bragos;
. deslocamentos na posicdo fundamental; etc.

— Classe comum

— Classe comum

— Professor  de

Fisica

Professor  de

Fisica

Educacéo

Educacao

— Qito colchdes

— Doisplintos

— Dois bancos suecos

— Quatro estensores

— Trés barras para ginastica,
com pesos

— Trés barras para ginastica,
com pesos

— Trés barras de halteres.

— Anilhasde 1/2, 1, 2, 5e 10
quilos

— Trés bolas medicine-bali de
4 quilos

— Oito bolas medicine-ball de
um quilo

— Doze bolas

— Fichas de controle e de avaliagdo
individual
— Testes

— Observagao, pelo professor.




. NATACAO

- 72 E8°
SERIES

Na continuidade do trabalho realizado para 5% e 62 series, com respeito ao
programa de natacdo, para alunos que apresentam um talento especial para
este esporte. Convém agora propor uma atividade atlética, com finalidades mais
especificas, ou seja, desenvolver nos praticantes, com dotacdes superiores,
niveis mais elevados de desempenho e técnica mais apurada.

Sempre existirA maior chance de acerto na escolha destes alunos, pela sim-
ples selecdo, naturalmente evidenciada, através do melhor tempo. Desta forma,
o aluno pode ser aquilatado perante seus colegas, ou pelos tempos obtidos em
competicbes municipais, estaduais, nacionais e até internacionais. Torna-se,
portanto, facil, para o professor ou técnico responsavel, dividir as turmas em
duas classes bastante distintas:

a) os alunos que apenas pretendam ou necessitam desenvolver a técnica de
nadar, seja para melhorar, seja para usufruir os beneficios inumeraveis que a
natacéo lhes pode dar;

b) os alunos que realmente estdo em condi¢cdes de chegar a realizagédo de
altas performances.

Em qualquer das duas situagBes, haverd um rendimento até certo ponto
limitado, ja que o numero de sessfes dedicadas a esta modalidade desportiva
enfrentard alguns oObices naturais, como o clima e suas varia¢gGes, o tempo de
pratica reduzido, etc. Entretanto, ndo se poderia deixar de insistir na proposta aos
responsaveis de cada estabelecimento de ensino, no tocante a duas solugdes:

a) induzir os melhores alunos a um treinamento diario, ainda que apds os
horarios normais das aulas;

b) encaminhar os alunos com maiores dotag¢des aos clubes que mantiverem
a natacdo competitiva.

Como em outros desportos, sempre ha uma faixa de idade mais prépria para
iniciacdo desportiva; aqui, na natacdo, porém ndo ha este problema, pois ela é
aconselhavel desde os primeiros dias de vida, e é légico que quanto mais pre-
coce for esta aprendizagem mais cedo poderdo ser indicados os verdadeiros
campedes.

Consideragbes metodoldgicas para o desenvolvimento da técnica de natagdo

— Constituir um plano de treinamento progressivo e racional, focalizando
ndo so a forma fisica, como também a técnica dos quatro nados principais.

— Conceituar os melhores nados para cada nadador em particular, ndo
deixando, porém, de promover treinamento dos alunos em todos os estilos de
nado.

— Estabelecer estagios de desenvolvimento de:

a) musculacao generalizada e especifica;

b) assisténcia aerobia e anaerébia;

c) correcdo e burilamento de cada nado e suas especificagdes técnicas;

d) triagem e classificacdo dos tempos, em cada nado, para 0s programas
competitivos.

— Estabelecer, de acordo, com o calendario escolar programado, uma
metodizacdo de treinamento basico, mais proprio para o tempo em temporada de
que se dispde.

— Manter sempre um controle de registro de todos os dados obtidos em
todas as fases do treinamento. Estas anotacbes deverdo sempre ser individua-



lizadas. As fichas de controle propostas no curriculo de 5.% e 6.% séries devem ser
aproveitadas, além de outras formas de acompanhamento, idealizadas pelos téc-
nicos ou professores encarregados.

RECURSOS HUMANOS

Técnico de natagdo especializado.
Professor de Educacéo Fisica.
Alunos de escola de Educacao Fisica para monitores de natagéo.

RECURSOS MA TERIA/S

Piscina oficial, com os devidos acessorios para realizagdo de treinamentos e
competicdes regulamentares.

Crondmetros com trava.

Pranchetas para anotacdes.

Tabuas para trabalho de pernas (24).

Cordas de 25 metros para o treinamento de tragdo dentro d'agua.

Doze manguitos de borracha com 4 metros, para treinamento de forga.

Flutuadores de cortica ou isopor.

Coletes de lona para treinamentos fisicos diversos.

Dez tdbuas com dispositivos de plasticos colocados em baixo, para tra-
balhos de atrito (resisténcia) da agua.

Trés jogos de~barras de 1.20 rolos (c/47 cada) para treinamentos de mus-
culacao.

OBS: Toda forma de improvisacdo de material é vélida e ficar4 a cargo da ca-
pacidade imaginativa do professor ou técnico.

OBJETIVO GERAL: a) CONHECER A PROPRIA CAPACIDADE INDIVIDUAL EM RELAGAO AOS PROGRAMAS GERAIS E ESPECIFICOS E AVALIAR O PROPRIO DESENVOLVIMENTO CORPORAL
b) CONHECER OS NADOS, SUAS ESTILIZACOES, MECANICAS, TECNICAS, BEM COMO A REGULAMENTACAO ESPECIFICA DE CADA UM

OBJETIVOS ESPECIFICOS

ESTRATEGIA DE ACAO

PROCEDIMENTOS

(DESEMPENHOS ESPERADOS) RECURSOS RECURSOS DE AVALIAGCAO
. HUMANOS MATERIAIS

CONDUTAE CONTEUDO ATIVIDADES E METODOLOGIA (TECNICAS E INSTRUMENTOS)

a): — Preparacdo de uma bateria de testes individuais | — Técnico de natagao — Balanga — Avaliacdo médico e biométrica
Avaliar-se em relac@o aos coeficien- | para apuragédo dos coeficientes fisicos gerais. - F’FO_fBSSOf de Educagdo | — Toezas pelo médico do eslabelecimento:
tes fisicos gerais. — Testagem da resisténcia fisica aerébia através do Fisica — Fitas métricas — Registros em fichas especiali-
método de Cooper ou outro. — Médico do estabelecimento — Cronoégrafos zadas, elaboradas pelo técnico

— Testagem dos segmentos corporais; bracos, per- — Colchdes pelo professor de Educagédo

nas, costas, cabecas, abddmen e tronco, de forma — Folhas (técnicas) mimeo- Fisica, para avaliagdo individual e

analitica, preestabelecendo uma conceituacdo in-

dividual de:

a. forca {planos onde o acionamento for mais
solicitadol;

b. indice de flexibilidade geral e especifica a
natagao;

c. dominio motriz bilateral;

d. sincronizacdo e ritmo (alternado e em acio-
namento diversificado), etc.

— 0 critério para conhecimento dos valores acima
mencionados poderd ser criado pelo técnico de
natagdo ou simplesmente seguindo as formas de
aplicacdo dos testes e tabelas conhecidas.

— Verificagdo das medidas de perimetro toraxico
(com e sem inspiracaol, perimetro da metade do
brago e antebrago, perimetro do tergo superior da
coxa e perna, bi-troncateriano, bi-acromial e afas-
tamento dos ombros do plano vertical, hiper-
tensdo e flexdo do tronco, capacidade de apnéia
voluntaria, etc.

Testagem dos alunos com atividades de dinamica
geral, levando-se em conta o nimero de repe-
ticbes em tempo determinado:

— burpe (com 4, 6, 8, 10e 12tempos);

— polichinelo;

— saltos + flexdes de pernas, combinadas com

grafadas ou impressas coletiva.




OBJETIVO GERAL: a) CONHECER A PROPRIA CAPACIDADE INDIVIDUAL EM RELAGAO AOS PROC RAMAS GERAISEESF’ECI'FI_COS EAVALIAROF’ROPRIO DESENVOLVIMENMENTO CORPORAL
b) CONHECER OS NADOS, SUAS ESTILIZAGOES, MECANICAS, TECNICAS, BEM COMO A REGULAMENTAGAO ESPECIFICA DECADA UM (Cont)

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

ESTRATEGIA DE ACAO

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIAGAO

MATERIAIS

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

b)

Adquirir conhecimento teérico dos
nados de crawl, peito, costas e gol-
finho

OBJETIVO GERAL: a) PREPARAR-SE,
DOS FATORES

a)

Desenvolver as atitudes psico-
motrizes em todos o0s segmentos
corporais, com a mesma grandeza
de lateralidade

elevacbes de bracos (alternados e simulta-
neos), etc,

— Testagem do potencial de recuperacdo dos
batimentos cardiacos através da prova de
Rufier-Dickson (aplicando a férmula de célculo
deTartarelli) ou outros.

— Conceituagdo de medidas de:
peso;
altura;
envergadura;
pubis-planta;
conceito de crescimento em relacdo a idade
dssea (tabelas médicas e estatisticas).

Pré-determinagcao de um plano de treinamento

coletivo, visando atingir a média dos resultados

obtidos nas formas de testagem, executada pelos
alunos, observando:

a) ndo forgcar os que estdo com coeficientes mais
baixos;

b) ndo deixar de atender
melhores indices.

Predeterminagdo de uma meta, inteligente e

racional, para ser desenvolvida no tempo deter-

minado pela programacdo destinada a pratica da
natagao.

Exames médicos gerais.

aos que obtiverem

Projecdo de filmes especializados, dos quatro
nados, seguidos de comentarios sobre cada um
deles, especificamente,

Retroprojecdo de figuras, desenhos, slides, fo-
tografias, etc, da mecéanica de acionamento:

a — dos bragos;

b — das pernas;

¢ — dotronco;

d — da cabeca;

e — da respiragao;

f — das viradas (normais e olimpicas);
g — saidas.

— Distribuicdo mimeografada das regulamentagdes
oficiais de cada nado, para os alunos que, através
de aula teérica dada pelo técnico de natacéo,
poderdo acompanhar as explicagdes dadas.

INDIVIDUAL E COLETIVAMENTE, QUANTO AO CONDICIONA|
MAIS ENVOLVENTES NA NATAGAO. DESENVOLVER AS H/|

— Exercicios de coordenagdo motora, envolvendo
os segmentos dos membros superiores

— Exercicios de coordenacdo motora, envolvendo
os segmentos dos membros inferiores

— Exercicios de sincronizagdo generalizada, envol-
vendo os diversos segmentos corporais, em
diversos planos de acdo (variando intensidade e
complexidade).

— Exercicios combinados de educacéo e reeducacio
psicomotriz, destinados a reacdo motora (exigin-
do trabalhos em todos os planos e dire¢des).

— Exercicios de descontragbes e reagfes muscu-

— Técnico de natagao.

MENTO FiSICO GENERALIZADO, PAR
BILIDADES TECNICAS DE CADA NA|

— Professor de Educagéo Fi-
sica e técnico de natagao

— Projetor de filmes ou cas-
setes

— Filmes e ou cassestes de
natagao

— Folhas mimeografadas

— Tela portatil para projecao

— Revistas especializadas em
natagao

— Desenhos

A UMA EVOLUGAO PROGRESSIVA
DO, DE ACORDO COM A INDIVIDUA

— Cordas para saltar indi-
vidualmente (solicitagcdo es-
pecial para cada proces-
so de treinamento)

— Auto-analise em grupo e indi-
vidual dos alunos.
— Observagéo e dire¢do do técnico.

RACIONAL E INTELIGENTE
IDADE BIOLOGICA

— Auto-avaliacdo dos alunos e ob-

servagdo pelo professor de
Educacdo Fisica e técnico de
natagao.

lares.




OBJETIVO GERAL: al PREPARAR SE, INDIVIDUAL E COLETIVAMENTE. QUANTO AO CONDICIONAMENTO FISICO GENERALIZADO, PARA UMA EVOLUGAO PROGRESSIVA. RACIONAL E INTELIGENTE
DOS FATORES MAIS ENVOLVENTES NA NATAGAO. DESENVOLVER AS HABILIDADES DE CADA NADO, DE ACORDO COM A INDIVIDUALIDADE BIOLOGICA (Cont.|

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

ESTRATEGIA DE AGAO

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

Desenvolver o fator resisténcia nas
formas gerais e especificas

Desenvolver os fatores de estrutura
muscular e flexibilidade especifica
dos nados

Desenvolver a forca muscular, es-
pecifica e generalizada de nadador

— Exercicios gerais de flexibilidade e destreza.
Atividades especificas e gerais, visando ao desenvol-
vimento da capacidade “cardio-respiratéria”, uti-
lizando principios de treinamento "aerébio", como:
ai trabalhos fisicos com corridas de longa distancia
e/ou continuos;

b) o farte-leck;

c) bases do interval-training.

Os meios de treinamentos acima sugeridos poderéao,

a critério do técnico de natagdo, variar ndo sé quanto.

a escolha de um, mas na adaptagdo de dois ou

mais.*

- Exercicios de deslocamentos para tras (caran-
guejo) com quatro apoios, forcando aos poucos a
imitacdo do nado de costas. Executar com
bracadas e movimentos de pernas alternadas e
sicronizadas (para frente e para tras}

™ ¢ AL

Exercicios de deslocamentos laterais, partindo da
posicdo de quatro apoios (sem sentar) para direita

Exercicios da mola — flexdo e extensdo de pernas
conjugados com movimentos de bragcos crawf
golfinho e costas), progredindo ipara frente ou
para tras) a cada salto.

Exercicio do sapo, com deslocamento para frente,
em mergulhos (joelhos por fora e por dentro dos
bracos).

Exercicio do macaco, com apoio de quatro,
deslocando-se para frente, para os lados e para
trés.

Exercicio do nado crawl no seco, deslocar para
frente, fazendo as puxadas de brago e movimento
de pés do nado.

Exercicio do nado de costas no seco — deslocar
para tras, fazendo as puxadas de um brago cada
vez, com os calcanhares apoiados no solo (sem
ajudar).

Exercicio do nado golfinho — deslocar para fren-
te, executando as bragadas do nado, sincroni-
zadas com movimentos lombares. Modificar com
bracadas mais baixas para o nado de peito.

Outros exercicios deverdo ser acrescentados a
critério do técnico, como:

a cobra (deslocamento de frente,
arrastando as pernas);

a aranha (deslocamento de frente,
pernas em extens&o);

o canguru (deslocamento de frente, flexionando
as pernas (uma a frente) combinado com mo-
vimento de bracgos).

Estes exercicios sdo apenas exemplos, devendo,
na composicdo das aulas, ser escolhidos outros
que atinjam os objetivos propostos.

- Exercicios, com manguitos de latex, ou cordas
elasticas para cada nado (de frente, de costas
para a amarragdo na parede) em tensdo, mio-
meétrica variadas.

- Exercicios com pulleys, aumentando gradualmen-
te a tenséo e a velocidade de acionamento.

pelos bragos

com bracos e

Técnico de natagdo e pro-
fessor de Educacdo Fisi-

- Técnico de natagdo e pro-
fessor de Educacdo Fisi-

PROCEDIMENTOS
RECURSOS DE AVALIAQAO
MATERIAIS B
(TECNICAS E INSTRUMENTOS)
Local adequado Auto-avaliagao individual e co-
Crondgrafos letiva.
Fichas de registros de ren- Registros do rendimento indi-
dimentos vidual.
Observacao e direcdo do técnico
de natacéao.
Avaliagdo pelo técnico e profes-
sor de Educacéo Fisica.
Crondgrafos Avaliacdo, observacdo e orien-
Elasticos tacdo do técnico de natacdo e
Rullev professor de Educacéo Fisica.
Barras Registros de rendimento indi-
Halteres vidual.



OBJETIVO GERAL  a) (PREPARAR-SE) INDIVIDUAL E COLETIVAMENTE,

UANTO AO CONDICIONAMENTO FISICO GENERALIZADO PARA UMA EVOLUCAO

PROGRESSIVA, RACIONAL E INTELIGENTE DOS FATORES MAIS ENYOLVENTES DA NATACAO. DESENVOLVER AS HABILIDADES TEC
NICAS DE CADA NADO, DE ACORDO COM A INDIVIDUALIDADE BIOLOGICA (cont.)

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

CONDUTA E CONTEUDO

ESTRATEGIA DE ACAO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIAGAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

— Exercicios nos extensores verticais, carregando
séries de velocidade e forca.

— Exercicios com halteres, procurando movimen-
tacdes isotdnicas.

— Exercicios com barras, procurando execucdo mais
expecifica de cada nado.

— Exercicios em pranchas abdominais, visando os
diversos grupos musculares do abdémen.

— Exercicios livres de for¢a (sem aparelho), visando
cada nado em particular.

" Todos os exercicios propostos, bem como outros,
deverdo ser adaptados para cada tipo de trabalho,
poderdo basear-se nas seguintes metodologias
(entre outras):

a) circuit — training;
b) power- training.

— Pranchas abdominais
— Fichas de anotacdo
vidual

indi-

OBJETIVO GERAL: a) PREPARAR-SE,

INDIVIDUALMENTE E COLETIVAMENTE QUANTO AO COND

ICIONAMENTO FISICO GENERALIZADO PARA UMA EVOLUCAO PROGRESSIVA, RACIONAL E INTELIGENTE DOS FATORES MAIS ENVOLVENTES NA NATACAO.

DESENVOLVER AS HABILIDADES TECNICAS DE CADA NADO, DE ACORDO COM A INDIVIDUALIDADE BIOLOGICA (Com.)

a)
— Desenvolver as técnicas de sair,

virar e chegar, de cada um dos
quatro nados.

— Desenvolver os nados de crawl
peito e costas.

b)

— Apurar a forma fisica e técnica
para as fases de competicoes

— Exercicios de saidas de cada um dos nados, ob-
servando:
a) saida livre;
b) saida ao comando de apito;
c) saida ao tiro de festim ou espoleta;
d) entrada e deslizamento apoés o salto.

— Exercicios de virada de cada um dos nados, ob-
servando:
a) velocidade de chegada antes da virada;
b) sincronizagdo dos movimentos de pernas,
tronco e bragos;
c) deslizamento e inicio do nado apés a virada.

— Exercicios'de sincronizacdo, orientagdo e velo-
cidade das chegadas.

— Treinamento em longa metragem, de cada estilo,
para o desenvolvimento da resisténcia e capa-
cidade aerdbia.

— Treinamento em velocidade baixa e em percursos
pequenos do nado misto: movimentos de pernas
de um nado e movimentos de bragos de outro.

— Treinamento de movimentagdo técnica dos
bragos em cada nado, com pés presos com elas-
ticos.

— Treinamento, com flutuadores de bragos,
movimentos técnicos de pernas em cada nado.

— Treinamento, com cordas de 25 metros presas na
cintura (acolchoar onde deve ser amarrada), em
tensdo regulada pelo técnico (do lado de fora da
piscina).

— Treinamento em velocidade média e em percursos
médios de cada nado.

OBS.: Ap6s esta fase do treinamento, o técnico fara

o selecionamento dos principais nados para cada

aluno, sem que, entretanto, os alunos deixem de

exercitar-se nos outros.

dos

— Treinamento em condi¢des de trabalho repetido.

— Treinamento em condicdes de trabalhos de sprin
ts.

— Treinamento em condigdes de trabalhos inter-

— Técnico de natagdo e
professor de Educacgdo
Fisica

— Técnico de natagdo e
professor de Educagédo
Fisica

— Técnico de natagao

— Professor  de
Fisica
— Monitores de turma

Educagao

valados, lentos.

— Revolver
— Festim

— Piscina com raias

— Cronoégrafos

— Flutuadores de madeira ou
cortica

— Borrachas com fivelas para
pernas

— Cordas de 30 m

— Folhas de registro, para
anotagdes individuais

— Cronografos

— Piscinas com raias

— Folhas de registro para
cada aluno

— Auto-avaliagdo pelo técnico de
natagéo e professor de Educagao
Fisica.

— Auto-avaliagdo pelo técnico de
natagdo e professor de Educagao
Fisica.

— Registros de rendimento técnico-

individual.

— Avaliagéo

— Orientagdo e direcdo do técnico
de natagdo e professor de

Educacédo Fisica.



OBJETIVO GERAL- a) PREPARAR-SE INDIVIDUAL E COLETIVAMENTE QUANTO AO CONDICIONAMENTO FISICO GENERALIZADO PARA UMA EVOLUCAO
PROGRESSIVA, RACIONAL E INTELIGENTE DOS FATORES MAIS ENVOLVENTES NA NATACAO. DESENVOLVER AS HABILIDADES TEC-
COM A Bl

NICAS DE CADA NADQ. PE ACORDO

INDIVIDUALIDADE

OGICA (ICont.)

bl POLIR OS NADOS MAIS PROPRIOS DE ACORDO COM A CAPACIDADE INDIVIDUAL E DESEN-
VOLVER A PERFORMANCE INDIVIDUAL

OBJETIVOS ESPECIFICOS

[DESEMPENHOS ESPERADOS) ESTRATEGIA DEAGAO

CONDUTA E CONTEUDO ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIACAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS!

— Treinamento em condi¢cdes de trabalho inter-
valados, rapidos.

— Treinamento em forma de tiros, tentando a
aproximagdo total das provas competitivas.

— Realizagdo de pequenas competi¢gdes internas
para a verificacdo do selecionamento dos alunos

— Realizagdo de competi¢cdes de niveis intercole-
giais.
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J. VOLEIBOL - 7.2 E 8.2SERIES

na pratica do voleibol e ja possuidores de um desenvolvimento operacional for-
mal, isto é, os atletas ja& podem pensar usando abstracdes, formulando teorias e
opinides, estando aptos a se iniciarem nas fases mais especificas da técnica
apurada e da tatica exploratoria do referido desporto.

Evidentemente, a proposicdo de um curriculo enriquecido preestabelece
uma programacdo definida e objetiva para alunos com maiores condi¢cBes mor-
fofisicas e motoras para a pratica (rentavel) do voleibol.

Os alunos deverdo ser capazes de reagir realmente nos mais complexos
trabalhos do jogo de campo, o que o voleibol requisita para os seus praticantes.

Os fatores da reflexologia, para saltar e mover-se prontamente, em qualquer
direcdo dentro dos 81 m?, do meio campo ofensivo e dos 210m2 (+) da &rea
maxima e possivel da defensiva do voleibol, deverdo estar apurados tanto em sin-
cronizacdo coletiva como em velocidade individual.

Voltando a mencionar a nossa teoria — pratica de que o aspecto essencial
para a execucao produtiva do voleibol (todos os desportos), principalmente nesta
faixa de idade, de que agora se esta tratando, seria a sele¢do dos alunos com
maiores qualidades biotipicas, morfolégicas e motoras, além das superdotacdes
de caracteres préprios para este desporto. Assim procedendo, acha-se que os
Obices encontrados terdo mais facilidade de resolucdo, e sempre se evitara a for-
macdo de uma confusdo mental esportiva do aluno.

Como no capitulo de basquetebol, também aqui no voleibol pensa-se que a
fantastica complexidade do ser humano em formacgédo deve ser decifrada bem
cedo, para que nao advenham frustragdes individuais, ou desperdicios de alguns
alunos que poderiam ser azes deste ou daquele desporto.

Parece que a auto-realizacdo, principalmente dos mais bem-dotados nesta
ou naquela area esportiva, ocorre com maior resultado, sem fantasia, negativis-
mo e auto-engano quando é possivel, através de uma selecao criteriosa, iden-
tificar o aluno desde cedo dentro do voleibol (ou outros desportos), levando-o ao
sucesso individual e/ou coletivo.

Em conclus@o, indicam-se entre outros aspectos, os alunos possuidores de
melhor impulsao parada, com melhores qualidades para reagfes reflexoldgicas
em grande velocidade, os alunos de maior envergadura, etc. para a pratica do
voleibol.

E, entretanto, conveniente lembrar gue estes aspectos podem, as vezes, es-
tar sem uma estimulagéo ativa, fato pelo qual se aconselha uma bateria de testes
para a selecao justa e ldgica.

As adaptagbes, que sdo as mudancas continuas que ocorrem e se operam
nos individuos (principalmente quando o treinamento é bem planificado), como
resultado de sua interacdo com o meio, podem trazer ao voleibol grandes sur-
presas.

CONSIDERAGCOES METODOLOGICAS GERAIS

1.%) Evoluir o treino dentro de uma seqiiéncia bem dosada, a fim de que
ocorra uma verdadera assimilacdo dos meios de tatica e técnica do voleibol, pos-
sibilitando ao aluno construir uma escala de compreensdo de sua capacidade real
de aplicar a propria habilidade e destreza a execucao fundamental do jogo.

61



2.%) Testar, sempre que possivel, nas sessdes de voleibol, a verdadeira as-
similacao dos alunos em todas as fases fundamentais, técnicas e taticas ja apren-
didas, através de atividades programadas especificamente para este fim.

3.%) Estimular o individuo a fazer sempre o melhor sempre auxilia os alunos
a compreender, através dos treinamentos, que a soma de individuos aptos torna
uma coletividade poderosa, principalmente em voleibol, pois a coordenacéo de
ajuda, cobertura e o passe sdo fundamentais para o sucesso tanto ofensivo como

defensivo.

MA TER/AL MINIMO NECESSARIO PARA AS AULAS DE VOLEIBOL

Recursos materiais

Uma bola para cada dois alunos.

. Quatro bolas com corda, (para c/12 alunos), para serem amarradas em
locais mais altos, para o treinamente de cortadas.
. Tensores elasticos,para fortificagcdo de segmentos corporais mais exigidos

na praticado voleibol.

Material para jogos, bem como quadra completa, com todos os disposi-
tivos necessarios exigidos nas regras oficiais do voleibol.

Um colchdo de ginastica de 1,20 x 1,80m na base de um para cada 10
atletas, com a finalidade de desenvolver os rolamentos e quedas técnicas.

Megafone

OBS.: O grau de capacidade de cada professor ou técnico de voleibol poderia
leva-lo a uma inumeravel idealizagdo de material pratico para o desenvolvimento
de seus alunos (capacidade de improvisac¢ao).

RECURSOS HUMANOS

. Técnico desportivo de voleibol
. Professor de Educacao Fisica, especializado em voleibol.
Monitores de voleibol — alunos das escolas de Educacédo Fisica, com ap-
tidGes para o ensino do voleibol.

OBJETIVO GERAL: a) COMPREENDER MELHOR A FINALIDADE DAS REGRAS QUE DISCIPLINAM E REGEM, PACIFICAMENTE. O JOGO, ATRAVES DE DETERMINAGOES. PONTOS DE VISTA CONCLUSIVOS E ESCRITOS
b) CONDICIONAR SE FISICAMENTE PARA O VOLEIBOL. OBJETIVANDO ATINGIR. DESDE O INICIO. UM ELEVADO NIVEL NEUROPSIQUICO MOTRIZ. DESENVOLVER AS HABILIDADES TOCNICAS FUNDAMENTAIS PARA O JOGO DE VOLEIBOL

OBJETIVOS ESPECIFICOS

ESTRATEGIA DE ACAO

PROCEDIMENTOS

sobre fatores basicos da regulamen-
tacdo do jogo "compreensao”

b)

Exercitar se em habilidades de:
atencdo, rapidez de reacdo, forca,
agilidade, flexibilidade e resisténcia

principais tépicos das regras de voleibol.

— llustragdo, através de cartazes, slides ou outra
forma de figuracdo visual, de atitudes certas e
violagdes de algumas jogadas.

— llustragdo do campo de jogo e suas instalacdes,
zona livre, rede, posicionamento, etc.

— llustragdes sobre a bola.

— llustracdes sobre direitos e deveres dos joga-
dores, bem como equipamento, composicdo e
substituicdes, capitdo etc.

— llustracdo sobre duragdo do jogo, mudangas de
lado, comego do jogo, saque e rodizio.

— llustragbes e demonstracdes de toque de bola,
bloqueio e suas exigéncias ofensivas e defensivas.

— llustracdesedemonstragdes do jogo de defesa.

— Exercicios e atividades generalizadas como
corridas, arrancos, paradas, saltos, equilibrio,
desequilibrio (queda da inércia).

— Execucdo especifica de cada trabalho.

— Execugdo conjugada de duas, trés e quatro fases
descritas acima em seqiiéncia.

Exercicios de desenvolvimento da forga, aplicada

em voleibol:

. para os membros inferiores (nas quatro faces
dos membros: interna, externa, frontal e trasei-
ra);

. para 0s membros superiores, visando o
acionamento dos bracos em flexdo, extenséao,
pronacdo, movimentos de garra das maos, etc.;

. para o segmento do tronco (frontal, dorsal e

(DESEMPENHOS ESPERADOS) RECURSOS RECURSOS DE AVALIAGCAO
. HUMANOS MATERIAIS j
CONDUTA E CONTEUDO ATIVIDADES E METODOLOGIA (TECNICAS E INSTRUMENTOS)
a)
)Analisar, mentalizar e raciocinar | — Leitura, em grupos, de estudos dirigidos sobre os | — Técnico de voleibol e/ou | — Folhetos mimeografados, | — Divisdo das turmas em grupos,

professor de  Educagdo
Fisica da classe (espe-
cializado)

— Técnico de voleibol e/ou
professor de  Educagdo
Fisica especializado

contendo as regras do jogo com alunos lideres na chefia,

— Retroprojetor para  ex- para dire¢do de leitura e guia de
posicdo de figuras, de- debates.
senhos, cartazes, revistas, | — Orientacdo de monitores.
etc. — Supervisdo, orientacdo e dire-

— Projetor de slides Géo, pelos técnicos e/ou respon-
séveis, para conclusGes das
auto-avaliacdes, avaliagdo dos

grupos, escolha de lideres, etc.

— Cordas elasticas

— Barras c/pesos moveis de
1,20mec/37kg

— ColchBes de espuma de

— Avaliacdo pelo técnico ou pro-
fessor de Educagéo Fisica.

1/80x1,20m

— Cordas p/salto individuais,
com e sem pequenas
chumbadas

— Mini-espaldar, altura:
1,80m, larg.: 1m, espa-
¢amento entre degraus:
20cm

— Coletes de peso (areia ou
chumbados)

— Prancha abdominal gra-

duavel




OBJETIVO GERAL; a) CONDICIONAR-SE FISICAMENTE PARA O VOLEIBOL OBJETIVANDO ATINGIR DESDE O INICIO UM ELEVADO NIVEL NEUROPSIQUICO MOTRIZ. DESENVOLVER AS HABILIDADES TECNICAS FUNDAMENTAIS PARA O JOGO DE VOLEIBOL.
b) DESENVOLVER E APERFEIGOAR ' INDIVIDUALMENTE, A TECNICA BASICA DE CORTADA E SUAS VARIAGOES A TECNICA DE BLOQUEAR SIMPLES E DUPLAMENTE, A TECNICA DE RITMO, DESLOCAMENTO, QUEDA, EQUILIBRIO E

OBJETIVOS ESPECIFICOS . ~ PROCEDIMENTOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS) ESTRATEGIA DE AGAO RECURSOS RECURSOS DE AVALIAGAO
. MATERIAIS .
CONDUTA E CONTEUDO ATIVIDADES E METODOLOGIA HUMANOS (TECNICAS E INSTRUMENTOS)
lateral), procurando hiperextensdes, flexdes, Crondgrafo
torgdes, pendulagdes, giros, etc; Apitos

Conhecer as técnicas do passe
baixo, médio e alto nas diversas for-
mas de receber e passar a bola

a)

Capacitar-se nas técnicas dos pas-
ses comuns (de frente e de costas},
manchetes, deslocamentos variados
em distancia e velocidade, desen-
volvendo a acuidade, preciséo,
reflexo de movimentos.

. para a cabeca e pescogo;

. Exercicios de reacéo e atengao;
Exercicios de desenvolvimento da agilidade,
habilidade, flexibilidade e resisténcia.

NOTA: As formas de aplicacdo das titulacdes su-

geridas estardo em concordancia com o método de

trabalho escolhido; entretanto, como exemplificagdo
apresenta-se:

1 circuit training, de Unich Jonath, e power
training de R. Mollet, para o treinamento de forca
e resisténcia sintética e analitica (fazer adapta-
coes);

2. formas de desenvolvimento de habilidade, agi-
lidade e flexibilidade, exercicios e atividades
baseadas nas préprias maneiras de acionamento
exigido pelo jogo, em formas de trabalhos fisicos;

3. Os meios de aquisi¢do da reacdo e atencdo serdo
alcancados mais objetivamente nos treinamentos
com bola, isto €, no coordenar trabalhos diver-
sificados de agéo técnica e fisica.

— Estabelecimento de uma forma padronizada de
aquecimento antes das atividades com a bola.

— Formagédo de seqiiéncias das diversas formas de
receber e passar a bola™
a) contra um paredéao;
bl parado;

c) em movimento;
d) em dupla.

— Formacédo de séries de passes e recepgdes com
um colega, parado e em deslocamentos predeter-
minados (delimitar areas de recepgédo e passes).

— Formagédo de sequéncias de passes e recepgdes
com trés jogadores sem determinagdo de areas de
passar ou receber.

— Estabelecimento de duplas de alunos, que fardo
cortadas e defesas em grande numero de repe-
ticbes (fora da rede). Determinar que, depois de o
aluno A executar determinado numero de cor-
tadas, deverd ir para a recepcdo, e o aluno B, para
a cortada.

— Observagdo da postura de ambas situacdes, para
acertos.

— Criacdo de formas de acionamento diversificado,
partindo de trabalhos mais simples até os mais
complexos.

OBS.: Em todas formas de trabalho simples, um

aluno executa e o segundo supervisiona (intervalo e

observacao).

MovimentagBes variadas com trés alunos, que
fardo cs passes propostos pelo técnico: parados
(variando a distancia e a altura dos passes), ou em
movimento (variando altura, distancia e posi-
cionamento de recepgao).

O mesmo trabalho com quatro jogadores, porém
incluindo o "peixinho" e o passe "machadtnha".
O mesmo trabalho, com cinco e seis jogadores,
porém, especificando um tipo de passe para cada

Técnico de voleibol e/ou
professor de Educagdo
Fisica especializado, aju-
dados pelos alunos mais
desenvolvidos nestes fun-
damentos

Técnicos de voleibol ou
professor de Educacdo Fi
sica especializado

Uma bola para cada dois
atletas

Apitos

Crondgrafos

Prancha de anotacdes
Caixa de giz

Quadro negro (p/demons-
tracdes)

Uma bola para cada dupla
de alunos

Apitos

Megafones

Seis bolas c/calibragem in-
ferior a normal

Calibrador de bola

Auto-avaliagdo.

Avaliacdo, observagdo e cor-
recdo p/técnico de voleibol e ou
professor de Educacéo Fisica.

Avaliacdo dos alunos supervi-
sionados pelo técnico ou profes-
sor de Educacéo Fisica.
Registros da evolugdo e recursos
de cada aluno, elaborados pelo
técnico ou professor de Edu-
cagdo Fisica.




OBJETIVO GERAL g) CONDICIONAR SE FISICAMENTE PARA O VOLEIBOL OBJETIVANDO ATINGIR DESDE O INICIO, UM ELEVADO NIVEL NEUROPSIQUICO MOTRIZ. DESENVOLVER AS HABILIDADES TECNICAS FUNDAMENTAIS PARA O JOGO DE VOLEIBOL.
h) DESENVOLVER E APERFEICOAR INDIVIDUALMENTE, A TECNICA BASICA DE CORTADA E SUAS VARIAGOES, A TECNICA DE BLOQUEAR SIMPLES E DUPLAMENTE, A TECNICAS DE RITMO, DESLOCAMENTO, QUEDA, EQUILIBRIO E
DESEQUILIBRIO EVIDENCIANDO EQUIVALENCIA MOTRIZ EM TODAS AS DIRECOES.

OBJETIVOS ESPECIFICOS PROCEDIMENTOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS) ESTRATEGIA DE AGAO RECURSOS RECURSOS DE AVALIAGAO
i HUMANOS MATERIAIS )
CONDUTA E CONTEUDO ATIVIDADES E METODOLOGIA (TECNICAS E INSTRUMENTOS)
elemento (manchete, alto, peixinho, machadinha,
de costas, etc).
— Exercitagdo com combinagdo técnicas: numeran-
do os jogadores de 1 a 6 em cada metade da
quadra, fazendo-os deslocar, continuadamente,
sendo que, cada aluno deve fugir do companheiro
que o servird. O n.° 1 passara a 2, 2 a 3, e assim
sucessivamente, até que o numero 6 voltar a bola
para o nimero 1 (novo inicio).
OBS.: nesta exercitagdo, far-se-do diversas com-
binagdes técnicas como:
a) o mesmo tipo de passe para todos;
b) fazer o passe de acordo com a condi¢édo que se
apresente;
c) qualificar jogadores nas zonas de ataque e
defesa;
d) ao comando do dirigente técnico executar o
passe determinado por ele.
OBS.: outras formas de treinamento poderdo ser
criadas, de acordo com o desenvolvimento da turma.
Aprender, desenvolver e aperfeicoar Exercicio de: Técnico de voleibol ou Uma bola para cada dupla Fichas para registro da evolugcdo
as diversas formas de execugdo do — saque por baixo; professor de Educacédo de alunos individual dos alunos.
saque. — saque porcima; Fisica especializado Apitos Auto-avaliacéo do aluno.
— saque de costas; Megafones Avaliacdo do técnico ou profes-
— saque parado; Seis bolas c/calibragem in- sor de Educacéo Fisica.
— saque em movimento; ferior a normal
— treino do saque, visando de onde (distancia) Calibrador de bola

sacar;

— treino, tragando pontos objetivos para desen-
volvimento da precisdo do saque;

— treino dos diversos tipos de saques, com al-
turas variaveis;

—treino de posturacdo mecanica do corpo
durante a execugédo do saque;

— inicio do selecionamento da melhor forma de
sacar, para cada aluno, visando os fatores téc-
nicos de: alavancas, estatura, forca, habili-
dade, coordenacdo e sincronizacdo dos
movimentos;

— treino, com os olhos vendados, para desenvol-
vimento das condi¢cdes de percepcdo motora,
espacial, célculo, etc;

— treino, visando atingir o melhor levantador ad-
versario;

— treino, visando o adversario menos desenvol-
vido na técnica de recepgao;

— treino dos saques apés algumas atividades
fisicas mais estafantes;

—treino de tempo de concentracdo, antes da
execucdo propriamente dita do toque da bola
no saque;

— treino dos movimentos do saque (o melhor de
cada aluno), com corddes elasticos, graduan-
do a evolugéo da tenséao;

—treino do saque, seguido de uma atividade
defensiva, deslocando-se para um ponto
predeterminado;

—treino do saque, com tipos de bolas variaveis
em calibragem;



OBJETIVO GERAL: ¢) DESENVOLVER E APERFEICOAR, INDIVIDUALMENTE, A TECNICA BASICA DE CORTADA E SUAS VARIACOES A TECNICA DE BLOQUEAR SIMPLES E DUPLAMENTE A TECNICA DE RITMO DESLOCAMENTO, QUEDA,

EQUILIBRIO E DESEQUILIBRIO EVIDENCIANDO EQUIVALENCIA MOTRIZ EM TODAS AS DIRECOES.
d) CONHECER E APRIMORAR OS FUNDAMENTOS PE OPERAGOES CONJUNTAS DAS TECNICAS E ESTRATEGIAS DO JOGO DE CAMPO, OFENSIVO E DEFENSIVO

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

ESTRATEGIA DE AGAO

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIACAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

b)

Exercitar-se na mecanica do salto,
aliada a técnica da batida na bola,
nas mais diversas situa¢des, acom-
panhadas da técnica e mecanica do
bloqueio e coberturas.

c)

Aprimorar os deslocamentos defen-
sivos seguidos de quedas, atitudes
defensivas e volta a postura basica
de defesa e ataque

OBS.: Pedagogicamente, aconselha-se dividir o
grupo em duplas, para maior eficiéncia dos treina-
mentos: enquanto o aluno A saca 10 vezes, o aluno
B procura defender na metade oposta da quadra,
treinamento recepgdo e passando novamente ao
aluno A. Inverter.

— Atividades de carater demonstrativo, através de
figuras, fotografias, filmes ou exibicdo de um
jogador convidado, dos fundamentos da cortada
e suas formas de variagdo.

— Atividades em dupla de alunos, executando o
treinamento do levantamento e da cortada, em
condicdes simples (trocar a um determinado
numero de execugdes).

— Trabalhos em duplas, da mesma forma anterior,
porém tentando a colocagdo da bola em éareas
predeterminadas.

— Treino das variantes da cortada, em relagdo a
colocagédo da méo no gesto final.

— Exercicios com trés alunos: o primeiro fard a
defesa de uma bola lancada, passando ao levan-
tador, que servird ao cortador, com levantamen-
tos baixos, altos, médios, nas pontas, etc.

— Treino conjugado de trés alunos na rede, onde um
fard uma finta, .outro levantara e o terceiro cor-
tara.

— Treino da variagdo principal da cortada, a pin-
gada, em situacdes evolutivas de complexidade
com altura da bola, area a ser atingida, e distan-
cia da rede em relagdo ao cortador e levantador,
etc.

— Treino em exercicios de coordenagédo motora e de
forca, nos membros inferiores para maior qua-
lidade do salto parado e em movimento;

— Treino da quebra da inércia, antes do salto
propriamente dito, para cortar.

— Treino da movimentacéao da caida apés a batida.

OBS.: Todas as técnicas sugeridas para o desenvol-
vimento da cortada e suas variagGes estardo em con-
cordancia com os treinamentos de bloqueio e cober-
tura defensiva. A evolucdo, em todos os componen-
tes do treinamento, devera ndo s6 obedecer a uma
escala de intensidade fisica, mas também a exi-
géncia de complexidade técnica.

Deslocamentos, quedas e volta a postura defen-
siva na sequéncia proposta, para direita, frente,
trds e esquerda (alternar a ordem e numero de
repetigdes).

Repeticdo do item anterior, usando bola e um
companheiro, que executa as cortadas (a prin-
cipio, facilitando e, posteriormente, aumentando
a complexidade).

Execugdo da série de exercicios técnicos ante-
riores, por dois praticantes, em que um procura
defesa da bola, lancada pelo companheiro.

— Técnico de voleibol e/ou
professor de Educacdo Fi-
sica especializado

— Convidado  p/demonstra-
céo

— Alunos c/maior desenvol-
vimento neste fundamento

Técnico de voleibol e/ou
professor de Educagdo Fi-
sica especializado

Uma bola para cada dois
alunos

Megafones

Apito

Fotografias/figuras
Quadro-negro

Uma bola para cada dois
alunos

Fichas de anotagbes téc-
nicas

ColchBes para exercicios
técnicos de solo

Auto-avaliagdo do técnico, com
registros de desenvolvimento in-
dividual.

Técnico de voleibol ou professor
de Educacdo Fisica especiali-
zado, ajudados pelos alunos mais
desenvolvidos na técnica dos
fundamentos em exercitagdo
(aprendizagem).




OBJETIVO GERAL c) DESENVOLVER E APERFEICOAR. INDIVIDUALMENTE, A TECNICA BASICA DE CORTADA E SUAS VARIAGOES. A TECNICA DE BLOQUEAR SIMPLES E DUPLAMENTE, A TECNICA DE RITMO DESLOCAMENTO, QUEDA, EQUILIBRIO E

DESEQUILIBRIO EVIDENCIANDO EQUIVALENCIA MOTRIZ EM TODAS AS DIREGOES. .
d) CONHECER E APRIMORAR OS FUNDAMENTOS PE OPERACOES CONJUNTAS DAS TECNICAS E ESTRATEGIAS DO JOGO DE CAMPO, OFENSIVO E DEFENSIVO.

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS!

ESTRATEGIA DE AGAO

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIACAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS!

Conhecer teérica e praticamente as
formacgdes "3-3" e "4-2"

Desenvolver os principios técnicos
individuais e coletivos dentro das
formacdes 3-3 e 4-2

Desenvolver as estratégias espe-
cificas do bloqueio e das formas de
penetracdo

Repeticdo do mesmo treinamento; entretanto.
com mais de uma bola, que serdo lancadas pelo
técnico, professor ou monitor de grupo.
Combinacédo das formas propostas nos exercicios
anteriores, com mais agdo ofensiva de uma cor-
tada do jogador que intervir naquelas situagdes
defensivas.

Distribuicdo de graficos escritos, mostrando o
posicionamento de cada jogador e sua fungado
normal:

. exercicios com deslocamentos normais de
rodizio e posicionamento nas formacdes 3-3 e

4-2;

. exercicios com trocas de deslocamentos taticos,
para melhor aproveitamento dos jogadores com
maiores qualidades, em cada situacdo ofensiva e
defensiva.

Exercicios de posturacdo da troca do ataque para
defesa e vice-versa nas formacdes 3-3 e 4-2 sem
bola e execugdo ao comando do técnico.
Exercicios de posturacdo dos alunos, na pas-
sagem de ataque para a defesa e vice-versa,
determinando as trocas de posicdes estratégicas
para execucdo de bloqueio (simples ou duplo),
cobertura, etc, sem bola e um comando.
Exercicios anteriores, aplicados em forma de es-
tudos, com bola que sera langada pelo técnico
nas areas a serem treinadas.

Exercicios de desenvolvimento técnico e tatico
dos levantamentos nas pontas para frente, para
trds, no meio, com alturas variaveis, aprimoran-
do, ao mesmo tempo, as cortadas, pingadas e a
defesa da equipe contraria, situada na outra
metade da quadra.

Repeticdo da atividade anterior: explorar os le-
vantamentos nas pontas ou meio e desenvolver a
técnica defensiva da equipe contraria, exigindo
bloqueios e coberturas programadas ou impro-
visadas.

« Adicao aos exercicios anteriores, das técnicas de
finta no ataque e dos recursos de cobertura da
defesa.

Exercicios de recepgdo do saque, procurando o
melhor aproveitamento dos alunos neste aspecto
técnico, visando ao maior rendimento de ataque.
Exercicios de recepcdo, quando o adversario saca
em cima do levantador.

Exercicios de desenvolvimento defensivo para
cortadas sem e com bloqueio.

Exercicios de complexidade evolutiva para defesa
do saque.

Exercicios para desenvolvimento defensivo, com
bloqueios simples e duplo e execugdo das devidas
coberturas.

- Demonstragdo dos principios basicos de bloqueio
e coberturas, através de graficos expositivos.

- Exercicios de bloqueio e coberturas em trabalhos
simples.

Técnico de voleibol e/ou — Folhas mimeografada

professor de Educagdo Fi- — Bolas
sica especializado — Apitos
Técnico de voleibol e/ou — Bolas
professor de Educagdo Fi- — Apitos
sica especializado — Megafone

— Uniformizagdo de treina-

mento das equipes

Técnico de voleibol e/ou

professor de Educacédo Fi- alunos
sica especializado Folhas mimeografadas
Apitos

Uma bola para cada dois

Orientacdo e avaliagdo, pelo téc-
nico.

Avaliacdo pelo técnico, das for-
mas individuais e coletivas.

Avaliacdo, pelo técnico, indi-
vidual e coletiva.

Registros de evolucdo do desen-
volvimento técnico e tatico.




OBJETIVO GERAL: COMPLEMENTAR TODA FORMA DE TREINAMENTO COM JOGOS DE CARATER COMPETITIVO E COM QUADROS DE HONRA

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

CONDUTA E CONTEUDO

ESTRATEGIA DE ACAO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIAGAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

Desenvolver a mecéanica de acio-
namento técnico e tatico

— Participar de jogos amistosos en-
tre as equipes selecionadas e
representativas de grupos ou
classes.

— Exercicios de bloqueio e coberturas, nas diversas
posi¢des na rede e no campo.

— Demonstragado teérica-pratica, em quadro-negro
e/ou em folhas mimeografadas das formas de
penetracéo.

— Exercicios de penetragdo simples e suas variagoes
estratégicas.

— Exercicios de penetragdo,
direita e pelo meio.

— Exercicios de formagédo defensiva para os contra-
ataques do adversario.

— Atividades em forma de jogo, exigindo todas as
atividades treinadas.

pela esquerda, pela

— Treinamento coletivo da turma, executando subs-
tituicbes periddicas, capacitando a equipe a
aceitar modificacdes efetuadas, bem como con-
dicionando os alunos a entrar e sair nos jogos com
regularidade.

— Treinamento coletivo dos alunos, efetuando
substituicdes de carater exploratério das quali-
dades individuais de determinados alunos no
saque, no bloqueio, na cortada, no levantamento,
etc.

— Treinamento dos alunos nas formagdes de saida
no inicio do jogo, bem como entre os sets.

— Treinamento dos alunos nos aspectos de ouvir
instrugdes técnicas durante os periodos de tempo
solicitados pelo técnico ou pelo adverséario.

— Treinamento da equipe com escalacBes baseadas
em: 1) altura (menor, maior ou mesclada); 2)
desenvoltura técnica individual; 3) alunos com
menor ou maior experiéncia de jogo; 4) com tem-
peramentos diferentes, etc.

— Treinamento dos alunos, exigindo uma condicao
defensiva exclusiva, identificando as ocasides on-
de serd@o necessarias estas taticas.

— Treinamento da mesma forma anterior, porém em
situacdo ofensiva, explorando as falhas de adver-
séario, sejam técnicas, sejam taticas.

— Treinamento condicionando os alunos a manter
um placar em vantagem.

— Organizacgdo de torneios internos, entre turmas ou
grupamentos selecionados, com premiagao.

— Organizacdo de quadros de honra, nos quais 0s
alunos mais destacados na pratica de voleibol sdo
mencionados.

— Organizagdo de torneios entre estabelecimentos
de ensino.

— Disputa de campeonatos ou torneios propostos
por entidades esportivas.

OBS.: Pelos fatos mencionados na introdugéo,
recomenda-se a indicacdo dos alunos aos clubes
locais, a fim de que possam continuar seu desenvol-
vimento e aperfeigoamento em voleibol.

— Técnico de voleibol

— Técnico de voleibol

— Professores de classe

— Alunos de escolas de
Educagdo Fisica cl/espe-
cializacdo em voleibol

— Uniformes de treinamento
— Megafone

— Uniformes de treinamento
— Bolas

— Apitos

— Megafones

— Sumulas de voleibol

— Apitos

— Quadra oficial para a
pratica do voleibol com-
petitivo

— Antenas para as extre-

midades da rede

— Jogos de camisas em cores
representativas do educan-
dario, numeradasde 1 a 12

—'Jogos de calgdes e shorts
(fem.)

— Jogos de meias

Auto-avaliagdo, observacdo pelo
técnico, através de registros para
apurar o rendimento individual e
coletivo em folhas especiais.

Avaliagdo por alunos treinados
para os fins de oficiais de mesa,
fiscais de linha e rede.

- Observacdo e avaliacdo pelo téc-

nico.
Direcdo técnica dos jogos, pelo
técnico.



L. BASQUETEBOL - 7.alE8.a
SERIES

Na sequéncia da programacdo proposta para 5. e 6. séries, agora se ten-
tara a apresentar um planejamento mais apurado do jogo de basquetebol, onde
as partes técnica, fisica e tatica estardo sendo solicitadas com maior énfase e
detalhamento. Entretanto, convém enfatizar a preocupacao em fixar, cada vez
mais, o desenvolvimento de:

a) Maturacdo (aprimoramento das qualidades fisicas, dos sistemas: ner-

VoS0, organico, etc.

b) Experiéncia (aprimoramento da destreza e habilidade, bem como do
processamento das idéias exigidas no decorrer das competi¢cOes, etc).

¢) Socializacdo (aquisi¢cdo de novas amizades, contacto com novos ambien-
tes, etc).

d) Equilibrio estrutural (integracdo dos fatores de uma maturidade, formacgéo
fisica e organica, sociabilidade, etc).

Baseando no que se explicitou anteriormente, propem-se para os alunos de
72 e 82 séries do 1.° grau, com maior aptiddo para o jogo, algumas observacgdes
que se tornardo evidentemente necessarias a selegdo do elemento humano com
guem iremos lidar, a fim de que o desenvolvimento desportivo ndo venha sofrer
uma descontinuidade.

Cremos que todas as pedagogias contemporaneas ou modernas, quando se
defrontam com a fantastica complexidade do ser humano em formagédo, asso-
ciadas as experiéncias individuais e as influéncias do meio ambiente, visam
basicamente, tornar qualquer situacdo menos complexa, mais auténtica e mais
prépria para cada individualidade biolégica.

Em basquetebol, algumas vezes tem-se oportunidade de verificar que si-
tuacdes probleméaticas, como a falta de altura, de habilidade, frieza e outras
exigidas pelo jogo quase desencadeiam um processo de frustracdo esportiva.

Pensa-se que uma padronizagdo relativa e inteligente, programada e ba-
seada nos critérios de selegdo, deveria obedecer a seguinte ordenacéo:

a) Alunos com maiores qualidades para pratica de basquetebol. Treinamen-
tos mais avangados em todos os prismas de aprendizagem e aperfeicoamento.

b) Alunos que séo, por questdes diversas, apreciadores do basquetebol —
treinamentos normais, porém, com tendéncias mais especificas para o campo de
direcéo, seja técnica diretiva, seja para oficiais do jogo.

c) Alunos que apenas devem praticar o basquetebol para desfrutar dos
fatores de evolugéo psiquica, morfologica, social e outras praticas especiais, com
metas de desenvolvimento preestabelecidas.

Consideracfes gerais metodolégicas — Quanto ao nimero de praticas
semanais, devem ser, no minimo, de trés por semana, com uma duracdo cal-
culada na soma dos tempos reais de acao de uma partida normal, ou seja:

10 minutos de aquecimento;

20 minutos de 1.° meio tempo;

10 minutos de intervalo;

20 minutos de 2. ° meio tempo.

Baseando na metodologia dos treinamentos intercalados (quanto ao esfor-
¢o) recomenda-se seja mantido o tempo de pratica — 60 minutos — e aumentan-
do-se, dentro do indice de progressdo do condicionamento geral, as exigéncias
fisicas gerais, como: ritmo, velocidade e freqiiéncia de esforgo (maior nUmero de
saltos, arremessos, corridas, etc, com pausa de recuperagdo decrescente).

o



Convém considerar, para fins de qualificagdo de estimulo de agdo e estimulo
de recuperacao, o ataque e a defesa, respectivamente.

ObservacgOes: a) exigir, dentro do possivel, aumento de rendimento, um
acionamento fisico e mental em velocidade progressiva nas formas de ataque;

b) forcar os alunos a se acostumarem a estabelecer, nas formas de defesa,
uma das maneiras de recuperagdo parcial sem, entretanto, fixar idéias de descan-
so naquelas atitudes, quando o adversario ataca;

c) uma evolucdo tanto quantitativa como qualitativa deve ser objetivada na
progressao das exigéncias fisicas, técnicas e taticas.

Convém considerar sempre o estabelecido quanto a divisdo dos alunos,
como anteriormente sugerido.

Convém reivindicar administrativamente, sempre que possivel, os Ultimos
horarios de aulas para as sessfes do basquetebol, pois os tempos de treinamento
sugeridos ndo deverdo sofrer alteracdes.

CONSIDERACOES GERAIS SOBRE O MATERIAL MINIMO NECESSARIO
PARA AS AULAS DE BASQUETEBOL

Material ja indicado e solicitado para o desenvolvimento dos planos de 5.% e
6.% séries.

a) campo de jogo e suas instalagdes necessarias;

b) material oficial para realizacdo de jogos relacionados nas regras oficiais
da CBD (textos a disposicao dos interessados nas federacdes regionais, nas li-
vrarias esportivas, etc).

O maior niumero de bolas possivel, sendo, entretanto, indicada uma bola
para dois atletas.

Cordas para salto — que podem ser improvisadas, na base de 5 a 8mm de
espessura (uma para cada dois alunos).

Bolas para os treinamentos especiais de velocidade, arremesso, etc. (fa-
bricacdo, drible — projeto do professor Moacyr Dainto).

Extensores de goma, elasticos, ou de peso, para o desenvolvimento es-
pecifico da forca e condicionamento dos segmentos mais solicitados na pratica
do basquetebol, com calibre das paredes internas variaveis.

Quatro tabelas de treinamento para cada quadra, com medidas especiais da
tabua, ou tabelas de minibasquetebol.

1
|
|
|
[

OBSERVACOES: em qualquer caso de improvisacéo, a altura ndo deve ser
alterada e, quanto a colocacdo, elas deverdo ser mdveis, pois ndo s6 servirdo
para os alunos de 7.% e 8.% séries, mas também para os de 5.% e 62 (altura
menor).

Todo material para evolugdo da técnica dos fundamentos basicos, além dos
descritos, podera ser construido, de acordo com a imaginagdo do professor ou
técnico responsavel.

Recursos humanos

Professor de Educacao Fisica especializado em basquetebol.

Técnico desportivo em basquetebol.

Monitores de basquetebol — alunos de escolas de Educacao Fisica, com ap-
tidGes para o ensino de basquetebol.

OBJETIVO GERAL a) CONHECER AS REGRAS DO JOGO E SUAS FORMAS DE INTERPRETACAO E APLICACAO

b) CONHECER. INDIVIDUALMENTE, 0 POTENCIAL FiSICO MOTOR GERAL, BEM COMO AS PROPRIAS HABILIDADES TECNICAS FUNDAMENTAIS PARA 0 BASQUEBEBOL

OBJETIVOS ESPECIFICOS . ‘o
(DESEMPENHOS ESPERADOS) ESTRATEGIA DE AGA RECURSOS

HUMANOS

CONDUTA E CONTEUDO ATIVIDADES E METODOLOGIA

PROCEDIMENTOS
RECURSOS DE AVALIAGAO
MATERIAIS

(TECNICAS E INSTRUMENTOS]

a):

Identificar topicos gerais das regras | — Distribuicdo das regras de basquetebol, mi- | — Professor de Educagéo Fi-
do basquetebol meografadas ou em livretos fornecidos pela Con- sica e técnico de bas-
federacdo Brasileira de Basquetebol. quetebol
— Definicdo e apresentagdo aos alunos do jogo de | — Monitores de classe

basquetebol, bem como de alguns conhecimen-
tos sobre a histéria do jogo.

— Andlise de cada capitulo da regra, de forma
pratica e tedrica.

— Projecdo de figuras, cartazes ou fotografias
(outras formas! de algumas situagbes do jogo,
caracterizando os erros mais comuns do jogador,
cometidos devido a falta de conhecimento das
regulamentacdes.

— Projecéo de filmes de basquetebol para os alunos,
destacando os objetivos a serem alcangados.

— Regras de basquetebol

— Projetor de slides

— Projetor de filmes

— Sumulas de basquetebol

— Auto-avaliacdo individual e em
grupo orientadas pelo técnico em
basquetebol e professor de
Educagéo Fisica.

mimeografadas ou livretos
oficiais

(mimeografadas ou oficiais)




OBJETIVO GERAL aE) CONHECER AS REGRAS DO JOGO E SUAS FORMAS DE INTERPRETAIZQAO E APLICACAO . ,
) CONHECER, INDIVIDUALMENTE, O POTENCIAL FISICO MOTOR GERAL BEM COMO AS PROPRIAS HABILIDADES TECNICAS FUN-

DAMENTAIS PARA O BASQUETEBOL

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

ESTRATEGIA DE AGAO

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIACAO

ITECNICAS E INSTRUMENTOS)

b)

Avaliar-se, fisicamente, em resis-
téncia, agilidade, equilibrio, tempo
de reacdo, impulsao, velocidade e
destreza.

Avaliar a propria atuagdo funcional
no jogo de basquetebol

— Orientacdo aos alunos quanto ao preenchimento
das simulas e ao material da mesa de autoridades
(manejo do aparelho de crondmetro dos 30 se-
gundos, placas ou sinalizagdo das faltas, etc).

— Instrugdo aos alunos, de forma pratica, para ar-
bitrarem jogos de basquetebol.

Obs.: Qualquer idéia de melhorar as condi¢des dos
alunos, quanto ao conhecimento das regras, € va-
lida, porém sem se modificar ou adaptar o contetido
das regras.

— Testagem dos segmentos corporais mais exigidos
na préatica do basquetebol, através de uma série
de exercicios escolhidos pelo técnico. Testagem
do fator equilibrio, atribuindo um conceito para
cada aluno.
Exemplo:

. Superior —
cano de "3 m.

. Otimo — deslocamento em uma trave de
cm de largura com 3m de extenséo, etc.

— Testagem do tempo de reagdo dos alunos,
através de provas especificas para este fim.

— Testagem da capacidade de impulsao para cima e
para frente (correndo e passando).

— Testagem da velocidade dos alunos, através de
provas de 50 metros: 25 de ida e 25 de retorno.

— Testagem da capacidade de arrancar e parar.

— Testagem da destreza bilateral do aluno através
de provas de reacdo motriz:

a) dos membros superiores;

b) dos membros superiores;

c) da perna, de impulsao e elevacéao;

d) da coordenagdo de movimentos conjuntos de
Ml e MS.

Obs.: Toda forma de testagem que o técnico ou

professor vir a acrescentar serd de grande validade

para o estabelecimento de uma avaliacdo mais
apurada, em relagdo aos alunos da turma.

deslocamento em uma trave ou

+-10

— Testes de habilidade do drible — uma e outra méo

— Teste de habilidade do passe:
a) mao direita e esquerda;
b) duas méos.
— Teste de habilidade do arremesso;
mao direita e esquerda.
a) arremessos de bandejas (D e E);
b) arremessos Jump (De E);
c) arremessos de longa distancia (5,80m —De
E)
— Teste de avaliagdo do trabalho dos pés:
a) arranco, parada;
b) mudanca de direcéo;
c) finta e troca de passos;
d) mudancas de cadéncia da corrida de frente, de
costas, de lado e em série.
— Teste de saltos, no rebote, lado direito e esquerdo
Obs.: outras formas de testagem poderdo aqui ser
incluidas, ou adaptadas, a fim de que se conhega o
verdadeiro indice técnico da turma.

Técnico de basquetebol e
professor de Educacado
Fisica

— ldem

Material de mesarios

Quadra de basquetebol
Cronégrafos

Fichas de anotacdes in-
dividuais

Trave de equilibrio de 3m

Uma bola para cada dois
alunos

Fichas de anotacdes in-
dividuais para cada aluno

Avaliagdo e registros de ren-
dimento individual pelo técnico
de basquetebol e professor de
Educacéo Fisica.

Avaliacdo, orientacdo e diregao
do técnico de basquetebol e
professor de Educagéo Fisica.
Registros de rendimento indi-
vidual.



OBJETIVO GERAL: PREPARAR SE, FISICA E TECNICAMENTE, VISANDO AOS FATORES DE TRABALHO ESPECIFICO E BASICO, DURANTE A PRATICA DO BASQUETEBOL

OBJETIVOS ESPECIFICOS - % PROCEDIMENTOS
(DESEMPENHOS ESPERAOOSI ESTRATEGIA DE AGAO RECURSOS RECURSOS DE AVALIAQAO
N HUMANOS MATERIAIS .
CONDUTA E CONTEUDO ATIVIDADES E METODOLOGIA (TECNICAS E INSTRUMENTOSI
Condicionar-se, fisicamente, pa- — Exercicios de coordenagdo motora (em duplas). — Técnico de basquetebol Cronografos Auto-avaliagdo, orientada pelo
ra a pratica do basquetebol — Exercicios de forga muscular relativa dos mem- Megafone professor de Educacdo Fisica e

Desenvolver o drible, o passe e o
trabalho dos pés no ataque, em
basquetebol, bem como apurar a
técnica de defesa individual

72

bros inferiores e superiores.

— Exercicios de flexdo, pendulagdo, circundacéo e
hiperextenséo do tronco.

— Exercicios de velocidade aplicada as dimensoes
de largura, comprimento e diagonal do campo.

— Exercicios de corridas: de frente, costas e lateral.

— Exercicios para aumentar a capacidade de ele-
vacao do salto vertical (parado e em movimento}.

— Exercicios especificos com cordas elasticas e/ou
manguitos de latex para trabalho de membros
superiores.

— Exercicios de forga, visando todas as faces dos
membros inferiores (lateral, interna, anterior e
posterior).

— Exercicios de flexibilidade, visando o maior ren-
dimento articular geral.

— Exercicios em formas intervaladas, visando o
desenvolvimento de acéo e recuperagao.

— Exercicios de duracdo média e longa (continuos)
para o desenvolvimento da capacidade aerébia.

— Exercicios de velocidade curta (sprints).

— Exercicios de equilibrio.

— Exercicios combinados, exigindo, aos poucos, in-
tensidade e complexidade do trabalho.

— Exercicios com halteres.

— Exercicios com extensores verticais.

— Exercicios com barras.

— Trabalhos continuos em média de
metragens (capacidade aerdbia).

— Trabalhos especificos para abdémen em pranchas
moveis ou fixas.

longas

As formas de atividades sugeridas, ou a serem in-
troduzidas pelo técnico de basquetebol, poderdo
basear-se nas seguintes metodologias de treinamen-
to:

a) power-training:

b) Circuit training:

c) principios fundamentais do irrterval-training;

d) funcionalizado (aplicagdo de duas ou mais me-
todologias, aplicadas ao basquetebol),

0 condicionamento fisico geral serd alcancado na
dindmica do treinamento fisico-técnico e tatico-
funcional, adaptado pelo técnico ou professor de
Educacédo Fisica. Entretanto, com o resultado da fase
de testagem geral, uma programacgao especial sera
elaborada, visando desenvolver os fatores especi-
ficos de menor rendimento. A programagédo acima
proposta dever4d sempre ser executada nas pré-
temporadas, ou revistas quando o técnico verificar
uma queda de rendimento da sua equipe.

Exercicios simples do drible parado e em movi-
mentacgado diversificada com mais trabalho de pés.

Professor de Educacgdo Fi-
sica

— Técnico de basquetebol

Manguitos de latex
Extensores verticais
Halteres

Prancha abdominal

Trave de equilibrio

Fichas para anotagdes do
rendimento individual

Bolas (1 para cada dois
alunos)

Folhas de
meografadas

registros mi-

pelo técnico de basquetebol.

Auto-avaliagdo orientada pelo
técnico de basquetebol e profes-
sor de Educacéo Fisica.



OBJETIVO GERAL: a) DESENVOLVER E APRIMORAR OS FUNDAMENTOS DE DEFESA, INDIVIDUAL E POR ZONA, EM BASQUETEBOL

OBJETIVOS ESPECIFICOS - ~ PROCEDIMENTOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS) ESTRATEGIA DE AGAO RECURSOS RECURSOS DE AVALIACAO
g HUMANOS MATERIAIS P
CONDUTA E CONTEUDO ATIVIDADES E METODOLOGIA (TECNICAS E INSTRUMENTOS)
— Exercicios do drible, variando: Professor de Educagdo Fi-
a) velocidade; sica Megafone
bl protegéo;

cl altura; e mais trabalho dos pés.
— Exercicios do drible, com marcacédo facilitada,
mais trabalho dos pés.
— Exercicios do drible, conjugados com os passes e
suas variagdes técnicas como:
. driblar e passar de peito;
. driblar e passar de gancho;
. driblar e passar de beisebol;
. driblar e passar picado, etc. mais trabalho de
pés e marcacdo adversaria passiva, médio e
agressiva.
— Exercicios, em séries programadas e alternadas.
Obs.: todas as formas propostas serdo, progressi-
vamente, aumentadas em:
a) numero de alunos: 2, 3, 4 e 5;
bl complexidade;
cl intensidade.
Obs.: toda forma de atividade deverd, no principio,
sofrer uma atitude defensiva, feita pelo mesmo
namero de alunos que atacam.

Desenvolver o fundamento técnico — Exposicdo do trabalho defensivo individual, Técnico de basquetebol Quadra de basquetebol Auto-avaliacédo dos alunos.
de marcacéo individual através de figuras, desenhos, slides, retropro- Professor de Educacgdo Fi- Uma bola para cada dois Observagdo, direcdo e orien-
jecdese/ou filmes. alunos tagdo do técnico de basquetebol

— Demonstracdo pratica do ato da marcagdo in- e professor de Educacéo Fisica.

dividual.
— Exposi¢do, comentario e discussdo dos aspectos Monitores de classe Crondgrafo
técnicos da marcacédo, bem como do tépico de Fichas de anotagées do
regra e suas exigéncias regulamentares. desenvolvimento individual
— Exercicios de postura defensiva individual, des- e coletivo
tacando:

a) equilibrio;
bl colocagdo dos diversos segmentos corporais;
cl movimentacdo nos diversos sentidos e tra-
balho de pés, em cada situacao, etc.
— Exercicios, a dois, de trocas de marcagéao.
— Exercicios, a dois, da abertura de um dos joga-
dores para a passagem do segundo (sem troca).
— Exercicios de marcacéao flutuada e por presséo.
— Exercicios do bloqueio defensivo individual,
durante a marcagao.
— Exercicios da marcagdo contra um driblador, um
arremessador e um armador.
Exercicios a 2, 3, 4 e 5 dos aspectos de todos os
itens citados, em meia quadra, situando:
a) a importancia da marcacao individual em con-
junto;
b) as formas da cobertura defensiva;
cl asformas de flutuacdo do lado oposto a bola;
d) necessidade que existe de o marcador, na
defesa homem a homem, manter-se entre o
seu adversario e a cesta.
— Exercicios de colocacédo dos defensores, durante
e depois de cada ataque.

Obs.: outras formas de trabalho deverdo compor o
treinamento defensivo, inclusive provocando inter-



OBJETIVO GERAL: DESENVOLVER AS FORMAS BASICAS E O EMPREGO DOS DIVERSOS FUNDAMENTOS DO JOGO

OBJETIVOS ESPECIFICOS . ~ PROCEDIMENTOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS) ESTRATEGIA DE AGAO RECURSOS RECURSOS DE AVALIAGAO

. HUMANOS MATERIAIS ,
CONDUTA E CONTEUDO ATIVIDADES E METODOLOGIA (TECNICAS E INSTRUMENTOS)

caladamente as trés situacdes que decorrem, na-
turalmente, durante um jogo:

a) igualdade numérica entre atacantes e defen-
sores;

b) superioridade numérica de atacantes;

c) inferioridade numérica de atacantes.

Desenvolver o fundamento técnico | — Todas as formas de exercitacdo por zona poderdo
da marcacdo por zona ser estudadas dentro da mesma metodologia da
marcacdo individual, observando apenas que "o
homem, na marcacdo por zona, sempre deverd
colocar-se entre a bola e a cesta".

b)

Desenvolver a técnica dos arremes- | — Demonstracédo teérica, através de filmes, slides, | — Técnico de basquetebol — Projetores de slides — Auto-avaliagdo orientada pelo

sos, bem como os rebates ofensivo revistas. — Professor de Educagdo Fi- | —Uma bola para cada dois técnico de basquetebol e profes-

e defensivo — Demonstragdo pratica dos diversos tipos de sica especializado em bas- alunos sor de Educacéo Fisica.
arremessos parados, em movimento e com saltos, quetebol — Cronografos
executados por um jogador de basquetebol, con- — Megafone
vidado pelo técnico. — Alunos anotadores da tur- | — Folhas de registro para

— Prética dos arremessos de jump (com salto), com ma anotacdes do rendimento
esem marcagao. individual

— Prética dos arremessos de bandejas, com e sem
marcacao.

— Prética dos arremessos de lance-livre.

— Prética dos arremessos de meia distancia com e
sem marcacao.

— Prética dos arremessos de longa distancia, com e
sem marcacao.

— Prética de arremessos combinados com os outros
fundamentos ja treinados, em séries (partindo de
um passe e um arremesso) até a mais complexa
forma de treinamento.

Obs.: todas as formas de treinamento dosarremes-

ssos deverdo seguir uma ordem de programacgao

evolutiva;

Obs.: poderao ser treinados em duplas ou triplas;
em todas as ocasides de treinamento, deverdo ser

exigidos:

a) bloqueio do arremessador pelo defensor (obrigar
o arremessador a fazer um trabalho de pés para ir
ao rebote ofensivo);

b) ida ao rebote do defensor e do atacante;

c) protegdo e passe da bola, apés ter pegado o
rebate;

d) variagdo da localizagdo dos arremessos (lados,
esquerdo, direito e frente);

e) demonstracdo da necessidade de fixar um ponto
na tadbua ou cesta, antes da conclusdo do arre-
messo.

— Outros detalhes da técnica e mecanica de cada
arremesso devem ser acrescentados pelo técnico,
a medida que os alunos forem apresentando
desenvolvimento neste fundamento.

— Desenvolver a técnica indivi- e . — Técnico de basquetebol — Quadra — Avaliag&o.
dual e coletiva de atacar, blo- 't Pelo meio — Ficha de registros de de- | — Auto-avaliagdo orientada pelo
é Entrada direta do n. ° 1.
i

quear, fazer corta-luzes, defen- — Professor de Educacgédo Fi- senvolvimento individual e professor de Educagdo Fisica e
der e executar todos os fun- sica coletivo técnico de basquetebol.




OBJETIVO GERAL:

DESENVOLVER AS FORMAS BASICAS E EMPREGO DOS DIVERSOS FUNDAMENTOS DO JOGO

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

ESTRATEGIA DE AGAO

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIACAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

damentos do jogo, em séries
programadas ou improvisadas.

*

o
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Idem com n.° 2.

Entrada, pelo meio, do n.° 2, que foi
bloqueado pelo n.° 1.

Idemdon.® 1.

Entrada, pelo meio, do n.° 2, que
recebeu.

Idemdo n.° 1.

Entrada do n.° 1 pelo meio e volta
do n.° 2 para defesa.

Entrada do n.° 2, pelo fundo direto,

Entrada do n.° 1, depois de ter
recebido um bloqueio do n.° 2, que
veio de baixo.

Entrada do n.° 2, depois de ter
recebido um bloqueio do n.° 1, que
veio de cima.

Entrada do n.° 1, depois de receber
um corta-luz do n.° 2.

Entrada do n.° 2, depois de receber
um corta-luz do n.° 1.

Projetor de slides e fichas
Quadro-giz

Folhas mimeografadas com
a matéria de treinamento
em estudo

Colas

Megafone

Crondgrafos



OBJETIVO GERAL: DESENVOLVER AS FORMAS BASICAS E EMPREGO DOS DIVERSOS FUNDAMENTOS DO JOGO (Cont.)
a) DESENVOLVER TECNICAMENTE AS FORMAS DE DEFENSIVA

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

ESTRATEGIA DE AGAO

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIACAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

a)

Aperfeicoar as formagbes e sis-

tematizagOes da defesa:

a) homem a homem;

b) iniciacdo de contra-ataques;

c) preestabelecimento do tridngulo
de rebote defensivo, etc.

OBSERVACOES:

1. Treinar todas as 12 movimentag¢des, em dupla,
até haver completado o real desempenho dos
alunos.

2. Passar a trés alunos, situando um terceiro jo-
gador no lance-livre, quando os movimentos
forem paralelos a linha de fundo e na posicdo de
pivd — baixo, quando for na lateral (em todas as
duas situagbes focalizar o papel do terceiro
homem como parte ou pivd).

3. Passar quatro homens, fazendo trabalho a dois
das seguintes formas:

a) dois na direita fazem os movimentos de 1 a 12;

b) dois na esquerda ou meio fazem os movimentos
de 12 a 1 ao mesmo tempo da outra dupla (variar
as localizagdes).

4. Passar o trabalho a cinco alunos e executando a
mesma sequiéncia de trabalho.

5. Até que haja completo dominio, fazer as formas
de treinamento sem marcacdo total, porém,
posteriormente, fazé-la de todas as formas
treinadas na defensiva de "homem a homem".

6. Enfatizar sempre a necessidade do balango
defensivo do que fica, bem como a ida ao rebote
de ataque do que entra.

7. Enfatizar sempre a necessidade do trabalho de
pés, antes, durante e ap6s a agao defensiva.

8. Criar a mentalidade de a defesa armar-se ime-
diatamente para o contra-ataque.

9. Quando o treinamento for a cinco, fazer notar a
necessidade do triangulo de rebote ofensivo
lidem a defesa em formar o triangulo de rebote
defensivo).

10. Os treinamentos devem ser executados nas duas
meia-quadras, trés duplas em cada (em
treinamento, quatro alunos ofensivos e 12
defensivos):

b) 10 alunos em cada meia-quadra;
c) 10 alunos em forma de ataque e defesa na
quadra inteira.

Obs.: Fica a cargo do técnico a progressao da inten-
sidade e complexidade destes treinamentos.

— Treinamento, em atividade coletiva, dos fun-
damentos de defesa homem a homem e suas
variagoes:

a) normal em 3/4 da quadra;

b) de uma quadra;

c) de campo todo;

d) apertando o homem-chave;

ei flutuante;

f) com trocas continuas;

g) com aberturas para 0 homem que marca o ad-
versario com a bola, passar por dentro ou por
fora;

h) com principios de zona, isto & marcando
homem por territério designado;

i) de presséo.

Obs.: estudos dirigidos, através de exibicdo de fil-

mes, figuras e ilustragdes escritas, dadas aos alunos,

« 0 que muito facilitara o trabalho de aperfeigoamento.

Técnico de basquetebol
Professor  de
Fisica especializado
basquetebol
Monitores de classe

Educacéao

em

Crondgrafos
Megafone
Projetor

Folhas mimeografadas

Bolas

Orienfacao e diregdo do técnico
de basquetebol e professor de
Educacéo Fisica.
Auto-avaliagédo individual e
coletiva.



a) Turmas (a. b, c, etc.)
bl Séries (7,2 x 82, etc.)
c) jogos, treinos -

d) jogos amistosos entre educandariose) Participagdo de
competicdes inter-cotegiais.

OBJETIVO GERAL a) DOTAR-SE DA ESTRATEGIA DO JOGO OFENSIVO CONTRA AS DEFESAS INDIVIDUAIS OU POR ZONA
b> ADQUIRIR CONHECIMENTO GERAL DAS MANOBRAS TECNICAS E ESTRATEGIAS, USADAS PELO TREINADOR
c) PARTICIPAR DE COMPETICOES ENTRE.

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

ESTRATEGIA DE ACAO

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIAGAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

Aperfeicoar as formagdes e sis-

Obs.: uma das formas de maior rendimento para o
treinamento defensivo pode ser baseado na seguinte
estratégia:

a) treinamento em meia-quadra, em que uma equipe
ataca e a outra somente defende e executa o con-
tra-ataque quando consegue a posse da bola no
rebote defensivo;

b) depois de uns erros do ataque, troca-se a defesa
pela ofensiva;

c) executar estudos do contra-ataque pelo meio,
pela esquerda e pela direita, com 3, 4 ou 5 passes
(com ou sem drible).

— Treinamento em formas coletivas dos fundamen-

— Técnico de basquetebol

— Quadra oficial

— Avaliagao.

tematizagdes da defesa de zona e tos da defesa de "zona" e suas variacoes. - Professor de Educagdo Fi- | - Bolas — Diregao e orientacdo do-técnico
triangulos de rebote; iniciacdo do a) 2-3; sica especializado em bas- | — Crondgrafos de basquetebol.
contra-ataque. b) 1-2-2; quetebol — Megafone - Professor de Educacgéo Fisica.

c) 1-3-1; — Monitores de classe - Quadro-giz

d) 3-2. — Auto-avaliagdo individual e co-

a)
Desenvolver-se nas formacgdes e sis-

— Treinamento das diversas formagdes possiveis de
triangulo do rebote defensivo.
— Treinamento de saidas de contra-ataque;
a) pelo meio;
b) pela esquerda;
c) peladireita, com drible, passes e mesclados.
— Treinamento das sistematiza¢des de zona:
a) em meia-quadra;
b) com pressdo na quadra inteira;
ci esperando o adversario no campo de defesa;
d) combinada com homem a homem e ou com
suas sistematizacdes variantes.

Obs.: As formas de atividade serdo iguais as citadas
no treinamento da defesa de homem a homem.

Treinamento da ofensiva de tela armada, com as for-

- Técnico de basquetebol

— Quadra oficial

letiva.

— Avaliagédo.

tematizagdes ofensivas contra as | macdes: — Crondgrafos — Observagédo, orientagdo e ava-
marcag0es individuais e por zona a) dois armadores; - Professor de Educagdo Fi-| — Megafone liagdo pelo técnico de bas-
duas alas; sica especialista em bas-| - Bolas quetebol e professor de Edu-
um pivo; quetebol — Quadro-giz cacgdo Fisica individual e coletiva.

um pivd e quatro abertos.
b) trés armadores e duas alas (cinco abertos);
c) dois pivds e trés abertos;
d) um poste, um pivd e trés abertos (detalhar as
situagOes de ataque, para h a h e zona)
— Treinamento da ofensiva contra zona:
a) concentrando homens no territério adversario,
com menor numero de defensores;
b) sistematizagdo da equipe, em fun¢do dos mar-
cadores:
— mais baixos,
- gue saem para 0 contra-ataque,
- que marcam defeituosamente,
- driblando em cima da zona e fazendo passe de
retorno,
— procurando areas de arremessos médios, onde for
menor a concentracao defensiva,
— treinamento das 12 movimentacdes fundamentais
para atacar contra qualquer marcagéao.

- Treinamento das formacgdes e sistematizacdes de
contra-ataque para surpreender o adversario an-
tes da armacdo de uma defesa.

— Monitores de turma

- Auto-avaliagdo, individual e co-
letiva.



OBJETIVO GERAL: a) DOTAR-SE DA ESTRATEGIA DO JOGO OFENSIVO CONTRA AS DEFESAS INDIVIDUAIS OU POR-ZONA
b) ADQUIRIR CONHECIMENTO GERAL DAS MANOBRAS TECNICAS E ESTRATEGIAS, USADAS PELO TREINADOR
) PARTICIPAR PE COMPETICOES ENTRE: (cont.)

al Turmas (a, b, c,etc.) — bl Séries (42 x 82, etc.} — c) jogos, treinos - dl jogos amistosos entre educandarios
ei Participacio de competi¢des inter colegiais.

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

ESTRATEGIA DE AGAO

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIACAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

b)

Exercitar-se para as mudancas nor-
mais e mais complexas que de-
correm durante uma partida

Realizagdo de promocdes internas e
participacao de atividades externas

— Treinamento das sistematiza¢des, que visam ex-

plorar na defesa homem a homem.

a) ao marcador que olha a bola;

b) que marca agressivamente;

cl que marca de longe;

d) que possui pouca fundamentacdo do trabalho
de pés;

e) que marca somente de um lado;

f) que salta para abafar, antes do arremesso sair
(boca de siri);

g) que sai antes da posse de bola estar definitiva;

h) que antecipa sempre.

— Treinamento da equipe com diversas formas de
escalagoes.

— Treinamento da equipe béasica e seus primeiros
membros, que deverdo ser substituidos perio-
dicamente, durante os exercicios.

— Treinamento da equipe constituida,
camente, com base em:
ai altura;

b) velocidade;
c) agressividade;
d) mesclada.

— Treinamento da equipe, nos pedidos de tempo,
quanto a escutar e cumprir as trocas de for-
magdes, padronizagdes e/ou sistematizacdes
determinadas.

— Treinamento, em cpndicdes mais ofensivas que
defensivas e vice-versa.

—Treinamento da equipe, a fim de que possa en-
frentar situagées como;

a) interiorizada na contagem de pontos;

b) com muitas faltas pessoais;

cl a frente, com pequena margem de vantagem
sobre o adversario;

d) final de primeiro tempo e final de jogo;

e) com trocas constantes de sistematizacdes

ofensivas e defensivas;

f) treinamento dos capitdes para pararem, es-

trategicamente, o jogo nas horas mais angustian-

tes e outras;

g) treinamento da entrada dos atletas que entram

durante a partida, sem antes terem participado da

mesma;

hl treinamento da equipe bater

ap6s movimentagdes intensas;

i) treinamento da mudanga de capitania durante

0s treinos e jogos-treinos;

j) treinamento com quatro jogadores,

contra cinco e vice-versa.

estrategi-

lances-livres,

atuando

Obs.: todas as situagGes criadas pelo técnico da
equipe, em que tente, nos treinamentos, espelhar o
mais fielmente possivel uma partida, dar-lhe-do gran-
des chances de estudar meios de mudar resultados ja
considerados perdidos.

— Promocao de competi¢des, entre alunos da mes-
ma turma, para a selecdo da mesma.

— Promogédo de competicdes entre turmas para a
selecdo de cada série.

Técnico em basquetebol
Professor de Educagdo Fi-
sica

Monitores da turma

Técnico de basquetebol
Professor de Educagdo Fi-
sica

Monitores de turma

Bolas

Megafone

Crondgrafos
Uniformizacao esportiva
com dois entrevistadores
Placar ou marcador de con-
tagem

Apitos

Bola

Quadra de basquetebol ofi-
cial

Crondgrafos

Apitos

— Diregdo e orientacdo da ava-
liagdo pelo técnico de bas-
quetebol e professor de Edu-
cagdo Fisica.

— Auto-avaliagéao,
grupo.

individual e de

Diregdo, organizacao e avaliacdo
do técnico de basquetebol,
ajudado pelo professor de
Educacéo Fisica.




OBJETIVO GERAL:

c) PARTICIPAR PE COMPETICOES ENTRE: (cont)

a) DOTAR SE DA ESTRATEGIA DO JOGO OFENSIVO CONTRA AS DEFESAS INDIVIDUAIS OU POR ZONA
b) ADQUIRIR CONHECIMENTO GERAL DAS MANOBRAS TECNICAS E ESTRATEGIAS, USADAS PELO TREINADOR

a) Turmas (a, b, c.etc.)
b) Séries (72x 82 etc.)
c)jogos. treinos —

dl jogos amistosos entre educandarios e) Participagdo de competi¢des in ter-colegiais.

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

ESTRATEGIA DE ACAO

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIACAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

Promogdo de competicdes entre as séries re-
presentativas do educandario para formacgdes e as
equipes representativas.

Promogédo de competicdes de carater jogo-treino,
entre dois educandarios vizinhos ou afins.
Promogédo de competigdes amistosas com outros
educandarios.

Participacdo em torneios ou campeonatos inter-
colegiais.

— Professores de outras
areas, para colaborarem

— Alunos com talento es-
pecial para atuagdo es-
pecifica de juizes auxiliares

— Mesarios, etc.

Marcador de pontos
Uniformes completos para
as equipes

Material de mesa para a-
notagdes dos jogos exigi-
do pelas regras




M. ATLETISMO - 7.2 E 8.°
SERIES

OBJETIVOS GERAIS

— Adaptar as qualidades do aluno as técnicas mais atuais de execucao, ten-
do em vista a sua utilizacao eficiente, em situacdo de confronto com seus colegas
de escola, de outras escolas e da comunidade.

— Despertar o gosto pelo esfor¢co pessoal, promover o conhecimento das
préprias potencialidades e a superacao das proprias limitagdes.

— Através de processos de treinamento, conduzidos por pessoal compe-
tente, adquirir conhecimentos que proporcionem, no futuro, desenvolvimento
quanto a esforgos fisicos reacionais.

O processo de aprendizagem proposto por este programa de saltos tem o
carater previsional. E o que nos parece o mais apto a satisfazer as exigéncias da
maioria dos alunos. Para ter valor, necessita ser bem aplicado, e suas aplicactes
exigem, da parte do professor, um esfor¢co incessante de julgamento e adap-
tacéo.

De julgamento, porque precisa ele apreciar o nivel do aluno para decidir da
oportunidade da passagem de um tema a outro.

De adaptacgdo, porque é, algumas vezes, indispensavel voltar e passar de um
objetivo a outro, rapidamente.

Deste modo, o processo adotado pelo professor deve ser suficientemente
flexivel para se adaptar a todas as situagfes, a todos os casos, realizando um en-
sino coletivo e um trabalho individualizado. A prética dos saltos, muito variada,
coloca o aluno diante de multiplas situagfes, em que se vé obrigado a adotar
uma, ele mesmo. 0 papel do professor € o de ajudar o aluno a escolher as si-
tuacdes de enriquecimento significativo, em sua prépria experiéncia, a descobrir

suas possibilidades, a perceber as relacdes de seu corpo e a do meio exterior.

De um modo simples e criativo, o professor ajuda o aluno nesta tomada de
consciéncia. A orientagdo que da é de ordem geral e em termos de principios:
"olhe sempre para a frente"; "aumente gradativa e aceleradamente a veloci-
dade", etc.

Cada objetivo corresponde a pratica dirigida de uma forma de execucao, is-
to é, de um modo de saltar, dentro das condi¢cdes do regulamento. A acdo do
professor se manifesta por uma dosagem das formas de trabalho. Para o aper-
feicoamento, quando se passa do estagio rudimentar das primeiras tentativas, o
professor disp6e de meios muito variados. Primeiro, os meios de escolha: a
demonstragcdo, sob todas as suas formas, a explicacdo, a instrucdo verbal que
agem essencialmente por ocasido da repeticdo do gesto, onde a atengdo do
aluno é orientada para a tomada de consciéncia de suas proprias acdes e suas
préprias sensagfes. Depois, em complemento, o professor recorre aos exercicios
de compreensdo que, embora diferentes do gesto, constituem pratica susceptivel
de estimular o aluno a melhor sentir a importancia de uma visdo e a compreender
um determinado principio. Estes exercicios de compreensao sé tém valor quando
o professor os considera absolutamente complementares e os torna significativos
para o aluno. Além do mais, o professor evita prolongar os exercicios de
compreensao e se esforgca, o mais freqlientemente possivel, em voltar a forma de
execucdo, centro de interesse principal.
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CORRIDAS DE RESISTENCIA

Na corrida de resisténcia recomendamos simplificar ao maximo as formas de
trabalho, sem grandes preocupagOes teoricas, a fim de se promover maior
aproximacéo das realidades do treinamento. E possivel educar um jovem cor-
redor e ajuda-lo a se revelar sem se recorrer a conhecimentos sofisticados, e é
preciso que a corrida esteja em primeiro lugar nos programas da escola.

OBJETIVOS: O treinamento de resisténcia tem por fim a adaptacdo do or-
ganismo as formas competitivas, a fim de se realizar a melhor performance pos-
sivel.

OBJETIVO GERAL:

— Deve-se evitar o desencorajamento prematuro do jovem corredor numa
forma de trabalho em que o aluno descobre o "sofrimento”.

— Preparar e preservar os valores esportivos descobertos, através de uma
conduta pedagdgica licida, evitando-se os traumatismos fisiolégicos de impor-
tancia.

— Através de uma progressdo cuidadosa, alcancar uma meta prefixada, em
periodo ou data estabelecidos no calendario anual.

— Conciliar o potencial de endurance a velocidade do aluno.

— Adaptar, progressivamente, o esforco especifico, utilizando, de modo
gradual, os trés fatores: volume (quantidade de trabalho); recuperacéo (descan-
so entre os esforgos); intensidade (qualidade do esforgo).

OBJETIVOS ESPECIFICOS - % PROCEDIMENTOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS) ESTRATEGIA DE AGAC RECURSOS RECURSOS DE AVALIAGAO
B HUMANOS MATERIAIS .
CONDUTA E CONTEUDO ATIVIDADES E METODOLOGIA (TECNICAS E INSTRUMENTOS)
Formar uma "imagem mental" — Lancamento sucessivo de peso, a partir de trés Professor especializado em Trés medicine-balls de 2 Observacéao do professor.

(interiorizacdo) do impulso re- atitudes bésicas: de frente, de perfil e de costas atletismo
tilineo de lancamento, qualquer (3/4).
que seja a atitude de partida. 1. De frente, utilizando o impulso das duas pernas:

— peso do corpo em apoio predominante colhido entre os alunos

sobre a perna direita;

— tronco na vertical, peso sustentado acima
do ombro, a altura dos olhos; a perna es-
querda estando um pouco & frente, o peso
do corpo recai sobre a perna de tras (di-
reita); lancar, por transferéncia do peso do
corpo, da perna direita, para a esquerda,
com extensdo dessa perna.

2. De perfil: langcamento em duplo apoio:

— pé direito perpendicular ao eixo de langamen-
to, pé esquerdo a frente, um pouco aberto,
ligeiro deslocamento do pé esquerdo em di-
recdo ao eixo de langamento.

Conscientizar-se da importancia
da relacdo entre a amplitude da
preparagdo e a eficiéncia do im-
pulso.

— Atitude de langamento:
— peso do corpo predominantemente sobre a
perna direita flexionada;
— tronco reto e absolutamente de perfil (o peso,
o quadril e o pé direito ficam no plano de lan-
camento); o aparelho (peso) apoiado no om-
bro, cotovelo afastado do corpo.

Execucdo do langamento;

— impulso das duas pernas (elevagédo do corpo e do
aparelho - (peso);

— extensdo total do corpo e da perna da frente;

3. De costas (3/4, em relagdo a linha de lancamen-
to);

— Lancar em duplo apoio:

— pé direito orientado 3/4 para tras, ligeiro
deslocamento do pé esquerdo em dire¢do ao
eixo de langcamento;

— Posicédo de langamento:

— peso do corpo sobre o pé direito, perna fle-
xionada;

— corpo um pouco inclinado, ombro esquerdo
"fechado", peso sobre o ombro, cotovelo
afastado do corpo.

Um monitor por turma, es-

3kg
Uma trena de 20m.



OBJETIVO GERAL

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

ESTRATEGIA DE ACAO

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIAGCAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)!

- ldentificar, constantemente, a
ligagdo entre o deslocamento
retilineo e o impulso final, e
desenvolver uma atitude fa-
voravel a um bom deslocamento
de todo o corpo

— Todos os langamentos sdo feitos sem saltos de
deslocamentos dos pés ("parado”). Acentuar a
necessidade da conscientizagdo da agéo das duas
pernas, na agdo de lancamento:

a) sem deslocar os dois pés durante e apds o lan-
camento (a acdo das pernas conduz ao fim do
langamento, a uma total extensdo do corpo
para cima e para a frente, tronco na vertical);
aumentando a amplitude de impulso (no final
do impulso, pé direito desliza no solo-arrasta-
se para a frente). Insistir no deslocamento do
peso do corpo, para o apoio da perna adian-
tada, e na manutencgdo da linha dos ombros,
voltada para a frente.

b

Diretivas Pedagdgicas:

— 0 aparelho (peso) a ser utilizado sera adaptado as
qualidades fisicas do aluno.

— Variar os exercicios utilizados e as formas de lan-
camento (parado, a partir de diversas posicdes).

— Dirigir uma atencdo sistematica sobre a "atitude
de lancar", no momento em que o peso deixa a
mao.

— Dar prioridade a qualidade de execucdo, em
detrimento da performance (resultado).

— Nos exercicios de langamento, variar a intensi-
dade dos esforgos: langar com intensidade
méxima, com intensidade limitada (procurar a
correspondéncia entre o melhor resultado e a
melhor execucdo).

N&o passar para a fase seguinte, caracterizada por

novo objetivo, sem que o aluno tome consciéncia do

estiramento total do corpo para a frente durante o

langamento.

— Controle do equilibrio durante o deslocamento
dos pés.

— Caida rapida em "duplo apoio" ao fim do
deslocamento dos pés, com o corpo apoiado
predominantemente na perna direita.

— Explosdo do impulso final, comandado pelo apoio
da perna da frente.

Exemplos:

Treinamento dos sobre-saltos (sem ou com o peso;
com ou sem ajuda);

sem peso: o aluno deixa cair os bracos;

com ajuda: ajudar a sustentacdo dos antebragos do
langador, facilitando a tomada do apoio de equilibrio
sobre a perna direita.

Insistir, durante o sobre-salto, na manutencdo das
costas retas e da cabega firme, no fechamento dos
ombros e na inclinacdo do tronco, olhando para o
solo a alguns metros a frente. Insistir, ainda, na
progressado dos sobre-saltos sobre uma linha reta.
Langar com estilo (acéo total)

— Aperfeicoar o desenvolvimento do sobre-salto:
por uma boa tomada de consciéncia dos elementos
de desenvolvimento do sobre-salto, pode-se fazer

— Professor
atletismo

— Um monitor para turma,
escolhido entre os alunos

especialista em

* Quatro pesos de 3kg
« Quatro pesos de 5kg

Uma trena de 20m
NOTA: em caso
tempo, trabalhar
com medicine- balls

de mau
em sala

Observagédo, pelo professor.



OBJETIVO GERAL

OBJETIVOS ESPECIFICOS

(DESEMPENHOS ESPERADOS)

ESTRATEGIA DE AGAO

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS RECURSOS
HUMANOS MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIACAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

Langamento do Disco
Formar uma imagem mental
teriorizacdo) do langar

(in-

realizar a primeira fase do langamento, sem peso,
com a ajuda de um companheiro ou com um apoio
externo (muro, por exemplo).

— Aperfeicoar a fase do impulso final em duplo
apoio.

Diretivas Pedagoégicas:

— utilizacdo freqliente do peso, regulamentar;

— repeticdo dos exercicios do objetivo anterior para
aperfeicoar alguns elementos;

— execugdo da maioria dos langamentos no circulo
regulamentar, sem permitir a ultrapassagem do an-
teparo (saida do circulo);

— énfase sobre a importancia da ligagdo entre a
poténcia do lancamento e o aumento da flexdo da
perna direita (na explosdo da acdo e na recepcdo do
sobre-salto).

— Acdo predominante da rotagdo do tronco, uti-
lizagdo das forgas de impulso (disco distanciado do
corpo e, para a rotacdo, abaixamento preparatério
do corpo para tras), lancamento, por rotacdo, de
todo o corpo e estiramentos (gestos amplos), da face
voltada para a frente, coordenando as pernas, o
tronco e o brago lancador.

— Estabelecimento de relacdo entre a tragetérta do
disco e a acéo do langador.

— A forma de execugdo serd parada (sem deslo-
camentos), de perfil ou de costas (3/4), a partir de
uma linha riscada no solo.

Exemplos:

Lancar parado:

—lancar de frente, perna esquerda na frente, pés
ligeiramente separados, lateralmente;

— manter o disco distanciado do corpo;

— manter a rotacdo do corpo apoiado na planta dos
pés (durante a preparagdo e o langamento);

— insistir na "chicotada" final do braco, corpo vol-
tado para a frente, apoio predominante na perna es-
querda;

— durante o deslocamento e a rotagdo do tronco, as
pernas permanecem flexionadas;

— rotagdo do corpo sobre a "planta" dos pés, por
cima dos apoios, pernas ligeiramente voltadas para
tras e depois para a frente.

— Rodar o Disco Diante de Si:

— face voltada para a frente, perna esquerda a fren-
te, lancar o disco

— balangar o disco ao longo do corpo, no plano ver-
tical

— langar o disco, fazendo-o rolar no eixo de lan-
¢amento.

Lancar o disco na vertical:

— lancador com a face voltada para a frente, pé es-
querdo a frente

— balancar o disco ao longo do corpo, no plano ver-
tical

— langar o disco na vertical (o disco devera cair em
pe)

(Todos os exercicios sédo feitos tendo-se em mira a
ligagdo deslocamento em rotagdo e o impulso final.

Professor especializado em — Quatro discos de 1,5kg

atletismo. — Halteres de mao de 1 e 2kg
— Saquinhos de areia

Um monitor para turma es- — Discos cobertos com lona e

colhido entre os alunos com alga

— Uma trena de 50m

Observacgédo, pelo professor.



OBJETIVO GERAL:

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

ESTRATEGIA DE AGAO

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIACAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS!

Encontrar a ligacdo existente en-
tre a rotagdo e o impulso final
Formar, apés a execucdo de uma
volta, uma atitude favoravel a um
bom impulso de todo o corpo

Para isso, habituar o aluno a desenvolver, ao final de
um giro, uma atitude favoradvel a um bom deslo-
camento de todo o corpo, e a controlar o equilibrio
da rotacdo e recepcdo ativa da volta sobre a perna
direita e colocacdo quase simultanea dos dois
apoios).

Diretivas Pedagoégicas:

— utilizagdo, além do disco, de aparelhos variados,
que possam ser facilmente conduzidos pela méao
(massas, pequenos halteres, bolas, tubos);

— adaptagdo de todos estes aparelhos as condi¢des
fisicas do aluno (ndo levar em conta a categoria
da idade);

— prioridade a qualidade de execugdo e ndo ao
resultado do lancamento (performance);

— nos langamentos, variar a intensidade dos esfor-
cos; langar com intensidade maxima, com inten-
sidade limitada controlada, procurando a corres-
pondéncia entre melhor performance e melhor
acdo no lancar.

— Controle do equilibrio durante a rotacdo (pivd e
giro).

— Recepgédo ativa da volta com o corpo, em apoio
predominante na perna direita e colocagdo, quase
simultanea, dos dois apoios.

— Desenvolvimento do impulso comandado pela
tomada de apoio na perna da frente.

— Todos os exercicios serdo feitos langando o disco
com uma volta reduzida, de perfil ou na posi¢édo
de 3/4 para tras, dentro do circulo de langamento.

Exemplos:

Lancar com giro:

— posicdo de partida: de lado ou de 3/4, fazer pivo
sobre os dois pés, depois no pé esquerdo; "en-
trar" de perna direita flexionada para a frente;
retomada de contato com o solo pelo pé direito,
seguido do esquerdo; peso do corpo na perna
direita flexionada; virar o corpo para a frente e
lancar;

— insistir sobre a entrada do joelho direito para a
frente, sobre o equilibrio do corpo durante o giro e
a retomada de contato com o solo em duplo
apoio, peso sobre o corpo na perna direita.

Giro Inicial sobre a Perna Esquerda:

— langar de lado ou a 3/4;

— distanciar o disco do corpo (ou a massa, tubo ou
qualquer outro aparelho sucedaneo), girar sobre
os dois pés, depois sobre o pé esquerdo, uni-
camente; girar sobre esse apoio e voltar a posi¢do
inicial;

— insistir no equilibrio do corpo, durante o giro de
apoio no pé esquerdo, no abaixamento do corpo
pela flexdo da perna esquerda, e no giro do pé es-
querdo, com o taldo do pé no solo.

Giro Inicial sobre as Plantas dos Pes:

— distanciar o disco (massa, tubo, etc.) do corpo
caindo sobre a perna direita, giro do corpo para a

Professor especialista em
atletismo

Um monitor para turma,
escolhido entre os alunos

Quatro discos
1,50kg.

Uma trena de 50m

de

1,0/

Observagao, pelo professor



OBJETIVO GERAL:

OBJETIVOS ESPECIFICOS - A PROCEDIMENTOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS! ESTRATEGIA DE AGAO RECURSOS RECURSOS DE AVALIA(;AO
. HUMANOS MATERIAIS .
CONDUTA E CONTEUDO ATIVIDADES E METODOLOGIA (TECNICAS E INSTRUMENTOS!
esquerda sobre as plantas dos dois pés, com
transporte progressivo do peso do corpo para
apoio do pé esquerdo e "abertura" do joelho es-
querdo; voltar a posigéo inicial;
— insistir sobre os apoios das plantas dos dois pés,
sobre o deslocamento do peso do corpo de um
apoio para outro, conservando o tronco na ver-
tical e na "abertura" do joelho esquerdo.
Diretivas Pedagoégicas:
— Utilizagdo freqiiente e paralela aos aparelhos
adaptados (massas, tubos, etc.) do disco de peso
e de dimensdes adaptados as qualidades fisicas
do aluno.
— Nos giros, a prioridade serd para o equilibrio do
lancador e controle das acdes de velocidade de
execugao.
— Insisténcia na retomada do duplo apoio, no
desenvolvimento do impulso final.
— Prioridade a correcdo do impulso final, procuran-
do, em todos os exercicios, a velocidade 6tima de
execugao.
— Variagdo da intensidade de impulso final nos exer-
cicios de langamento completo (lancar com inten-
sidade limitada e com intensidade maxima,
procurando a melhor performance em correspon-
déncia & habilidade de execucéo).
— Conforme as necessidades da aprendizagem, vol-
tar aos lancamentos sem deslocamento (parado),
insistindo, particularmente, na acdo da perna
direita.
— Aumentara eficiéncia do gesto Melhora, em relagéo : Professor especialista em Quatro discos de 1,0/ Observagao, pelo professor
atletismo 1,50kg.
—a amplitude e controle dos balanceamentos Um monitor para cada tur- Uma trena de 50m
preparatérios; ma, escolhido entre os
— a énfase da fase de duplo apoio no giro; alunos
— ao equilibrio do lancador durante o giro sobre a
perna esquerda;
— a volta rasante e rapida;
— a procura da velocidade étima de execugéo,
— Aumento do impulso final (percurso de lanca-
mento — forgas ativas acionadas), dirigindo a
atencdo sobre:
— a flexdo da perna de trds na recepcdo da volta,
acgdo essencial dessa perna;
—a amplitude de tor¢do do tronco (avanco dos
quadris em relagdo aos ombros, dos ombros em
relagdo ao disco);
— manutencéo do disco afastado do corpo.
Diretivas Pedagogicas:
— utilizagdo do disco de peso regulamentar; Professor especialista em Dez pelotas de 200 gramas Avaliagao, pelo professor.
— realizagdo da maioria dos langcamentos dentro do atletismo Dez dardos (600, 800g)
circulo regulamentar, evitando a saida para a Uma trena de 50m
frente; Um monitor p/turma es- Dez Dbolas de borracha
— ligagdo estreita entre a melhora das qualidades colhido entre os alunos macica, com empunhadeira
fisicas (poténcia) do lancador e o aperfeicoamen- (aparelho  substitutivo do
to técnico. dardo)



OBJETIVO GERAL:

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS]

ESTRATEGIA DE ACAO

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIAGCAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

Langamento do Dardo

Formar uma imagem mental (in-
teriorizagdol do langamento de
um objeto leve "por cima dos
ombros", ao término de uma
corrida.

Modalidades de Acéo:

— Colocando o objeto na atitude de partida:

— levando o objeto relativamente para trds, mao al-
ta;

— o olhar e os pés orientados para a frente durante o
langamento;

— procurando firmeza no ultimo apoio esquerdo,
apoio este desenvolvendo as agdes de langar;

— langando por um “crescimento” (estiramento) de
todo o corpo para a frente durante o apoio es-
querdo;

— impulsionando o corpo na direcdo do eixo de lan-
camento do dardo, para a frente e para o alto,
pela agdo coordenada das pernas, do tronco e do
brago langador.

Forma de Execucéao:

Langamento do dardo ou uma bola
com corrida reduzida:

— langamento dentro de um espago (zona) demar-
cada;

— avaliacdo do langamento, em habilidade e em dis-
tancia (mesmo se o dardo ndo fere o solo com a
pontal;

— possibilidade de "queimar", ultrapassando o
limite da zona de langcamento apds langar o dardo;

— avaliacdo do lancamento, em habilidade e em dis-
tancia (mesmo se o dardo néao fere o solo com a
ponta);

— possibilidade de "queimar", ultrapassando o
limite da zona de langamento apds lancar o dardo.

Exemplos de Exercicios de Langamento do Dardo:
Lancar o dardo ou a "pelota" por cima dos ombros
quando:

Parado:

— lancar de frente, perna esquerda a frente;

— brago direito estendido, méao alta (do langamento)
atras da cabeca;

— insistir na agdo do braco e a soltura do aparelho
acima do ombro direito;

— insistir na "chicotada" do brago no momento de
lancar;

— vigiar a manutengédo do olhar para a frente.

Andando:

— dardo colocado acima do corpo;

— rotagdo dos ombros e alongamento do dardo para
trés: lancar, tendo a perna esquerda a frente.

Dez pneus de borracha (de
velocipede)

Seis bastdes de ginastica
Uma corda elastica




OBJETIVO GERAL:

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

ESTRATEGIA DE AGAO

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIACAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

Trotando:

— acentuar o alongamento do brago (méo) para tras
e a rotagdo dos ombros;

— langar "sobre" a perna esquerda na frente.

. Conduzir e colocar o dardo na atitude de par-
tida:

. lancar em duplo apoio, frente voltada para a
direcdo do langamento;

. deslizar o antebraco e a méo ao longo do dardo,
até a "empunhadeira" dos dedos, segurando
firmemente o dardo;

. colocagdo do dardo no plano de langamento,
acima dos ombros.

Observagdo: dirigir toda atencao para:

— a condugdo do dardo na palma da mao, todos os
dedos envolvendo a parte "cordonada" do dardo;

— a firmeza do apoio dos dedos atrds da parte cor-
donada do dardo;

— a colocagdo do dardo na horizontal acima da
cabeca, ponta para a frente.

Langar o Dardo Segundo um Eixo:

— em bloqueio ou em deslocamento;

— langar de frente;

— alongamento do dardo para tras, méo alta;

— langar contra um alvo alto ou contra uma pequena
elevagao.

Observagédo: atender:

— o lancamento do dardo, bem sobre o "eixo0", sem
movimento de bascula;

— a subida de todo o corpo sobre a perna da frente,
face voltada para a frente;

— o picar do dardo no solo, bem sobre o eixo do lan-
¢amento.

Langar do Dardo com um Sdlido Apoio da Perna de
Frente Quando Parado:

— langar em duplo apoio, face na dire¢do do lan-
¢amento;

— alongamento do dardo para tras, apoio sélido do
pé esquerdo, langar.

Em deslocamento: (marcha ou corrida)

Observagao:

Insistir no apoio firme do corpo sobre a perna es-
querda, correspondente a acdo do brago em
"chicotada" sobre o dardo.

Alongamento do Dardo para Tras

Parado ou em deslocamento:

— girar os ombros, estender o braco sem rigidez,
voltar a posigéao inicial.

Observagao:

Insistir sobre os seguintes pontos:

— o rosto voltado para a direita, brago esquerdo
diante do peito;

— posicado alta e horizontal do dardo, ponta para a
frente;

— alongamento completo e sem rigidez do brago
langador, quando conduzido para tras;

— controle permanente da ponta do dardo pelos
olhos.

Professor especialista em
atletismo

Um monitor p/turma es-
colhido entre os alunos

Dez pelotas de 200 gramas
Dez dardos (600, 800g)
Uma trena de 50m

Dez bolas de borracha
maci¢ca com empunhadeira
(aparelho substitutivo  do
dardo)

Dez pneus de borracha (de
velocipede)

Seis bastdes de ginéastica
Uma corda elastica

Avaliacao, pelo professor.



OBJETIVO GERAL:

OBJETIVOS ESPECIFICOS - % PROCEDIMENTOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS) ESTRATEGIA DE AGAO RECURSOS RECURSOS DE AVALIACAO
B HUMANOS MATERIAIS .
CONDUTA E CONTEUDO ATIVIDADES E METODOLOGIA (TECNICAS E INSTRUMENTOS)
— face colocada a frente de todo o corpo;
— "bascular" o corpo para a frente, apoiando na
perna esquerda;
Formar a imagem mental (cons- — Ultima acdo do brago; Professor especialista em - Dez pelotas de 200g Observacéo, pelo professor.

cientizacdo) das agOes da fase
final de lancamento.

Estabelecer a ligagdo entre as
acoes finais de lancamento e as
acdes preparatorias.

— trajetéria cada vez mais alongada;

— corrida, progressivamente acelerada;

— colocacéo e relaxamento dos ombros e do braco
langador.

Observagdo: insistir na manutencdo inicial da po-
sicdo do dardo até a colocagédo do pé esquerdo.
Colocar a face a frente de todo o corpo, quando
da tomada de apoio firme do pé esquerdo.

Langar um aparelho mais pesado que o dardo, an-
damento ou trotando:
— alongar o aparelho para tras, lancar.

Observacdao: insistir na hiperflexdo do ombro, vigiar o
relaxamento e a manutencdo do braco no plano
de lancamento.

Treinar a colocacdo dos pés de apoio

Apoio da perna esquerda:

— lancar, apoiado na perna direita flexionada, om-
bros girados, ponta do dardo apoiada no solo e
sustentado pela méo direita;

— levar a perna esquerda a frente, apoiando-a no
solo diante do corpo, peso do corpo sobre a perna
direita.

Observar:

— 0 avanco do pé esquerdo e a conscientizagdo do
alongamento deste pé em relagdo a méao direita;
— 0 abaixamento do corpo, necessario a tomada de

apoio do pé esquerdo.

Apoio da perna direita:
— posicdo igual a anterior, enquanto o corpo fica
apoiado na perna esquerda.

Observar: o deslocamento dos quadris para a frente
do apoio esquerdo.

Em deslocamento esquerdo-direito-esquerdo:

— lancar em duplo apoio, perna esquerda a frente,
ombros girados, bracgo direito dobrado, tendo a
ponta do dardo apoiada no solo;

— avancar os apoios esquerdo-direito-esquerdo com
alongamento dos bragos.

Observar:

— o deslocamento dos quadris a frente do apoio es-
querdo;

— a colocagédo do pé direito no eixo do langamento.

Dardo alongado, langar em deslocamento:
— marchando ou correndo;
— avangar as pernas, langar.

Observar:

— a manutencdo e a colocagdo do aparelho (alon-
gamento) para trds, até a tomada do altimo apoio
esquerdo;

— 0 aumento do impulso das pernas desde os ul-
timos apoios.

atletismo

Um monitor para turma,
escolhido entre os alunos

Professor especializado em
atletismo

Um monitor para turma,
escolhido entre os alunos

Dez dardos ou dez bolas de
borracha macica, com em-
punhadeira (aparelho subs-
tituto do dardo)

Dez pelotas de 200g

Dez dardos

Dez bolas de borracha
macica com empunhadeira
(aparelho  substituto do
dardo)

Observagao, pelo professor.



OBJETIVO GERAL:

OBJETIVOS ESPECIFICOS

ESTRATEGIA DE ACAO

PROCEDIMENTOS

(DESEMPENHOS ESPERADOS) RECURSOS RECURSOS DE AVALIAGAO
” HUMANOS MATERIAIS )
CONDUTA E CONTEUDO ATIVIDADES E METODOLOGIA (TECNICAS E INSTRUMENTOS)
Lancar em corrida:
— Dardo atras da nuca.
Observar:
- Aumentar a eficiéncia das agées | — a amplitude e a inclinagao do impulso na perna de | — Professor especialista em | - Dez pelotas de 200g — Observagdo, pelo professor

do lancador.

SALTO TRIPLO

— Desenvolver a compreensdo da
for¢ca regulamentar de execugdo
do salto triplo.

— Compreender a necessidade de
marcar o ponto de partida da
corrida de impulso, para tomar
apoio na linha de salto sem
repicar.

tras;
— a amplitude no avango da perna direita.

— Aumento da velocidade de impulso (procura da
velocidade 6tima);

— énfase na colocacédo da face a direita dos ombros
(dardo acima da cabeca, no plano de langamen-
to);

— ritmo dos trés ultimos apoios;

— acentuacdo da fase preparatéria quando da pas-
sagem do pé esquerdo por uma marca;

— nUmero 6timo de passadas de preparacao (cinco a
sete apoios) e das passadas de impulso inicial
(sete a nove apoios);

— colocagdo das marcas.

— Langamento do dardo nas condi¢des regulamen-
tares.

Diretivas Pedagdgicas de Todos os Objetivos

— Em todos os lancamentos, formagédo da atitude de
partida e a preparagdo para prevenir os acidentes
ao nivel do cotovelo.

— Utilizagdo de aparelhos de peso adaptado ao
aluno (dardo ou pelotas de  300/4007
500/600/800g).

— Prioridade, quando do primeiro objetivo, para a
corregdo da execugdo em detrimento do resultado
do langamento.

— Nos exercicios de langar, variacdes da intensidade
dos esforcos (procura de performance 6tima,
correspondendo a melhor execugédo das acdes).

— Prioridade a correcdo das agdes finais, procuran-
do a velocidade 6tima da corrida.

— Langamento, se possivel, numa area demarcada
(linhas, fitas, reparos, etc).

— Insisténcia no controle constante da posi¢do do
dardo.

— Prioridade aos exercicios de langar, com impulso
de corrida.

— Insisténcia no papel essencial das pernas.

— No ultimo objetivo, volta aos exercicios preceden-
tes, acentuando o papel determinante da perna
direita na fase final.

SALTO TRIPLO

— Desde uma linha de partida e ap6s algumas pas-
sadas de impulso, executar: 1.° salto (impulso e
queda do mesmo pé + 2.° salto — passada larga)
+ salto com queda nos dois pés.

— Partindo sempre com um mesmo pé, de diferen-
tes pontos, até encontrar a sua marca de partida.

atletismo

— Um monitor para turma,

escolhido entre os alunos

— Dez dardos leves ou 10
bolas de borracha macica

— Dez pelotas de 300g

— Dez pelotas de 400g

— Dez pelotas de 5009

— Dez pelotas de 600g

— Dez pelotas de 800g

— Trinta metros de corda ou
fita (para orientagao)

— Objetos de qualquer na-
tureza para servir de mar-
cas

- Observagéo, pelo professor.

— Auto-avaliagao.



OBJETIVO GERAL:

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

CONDUTA E CONTEUDO

— Conscientizar-se sobre a neces-
sidade de manter a amplitude e a
igualdade dos saltos.

Conscientizar-se que, da exe-
cugéo do 1.° salto, depende todo
o salto triplo.

- Dominar as tomadas de apoio no
solo apés o primeiro salto e apés
o segundo salto (passada larga).

Habituar-se a execucdo de uma
corrida normal de impulso, ajus-
tada a distancia de corrida para o
apoio.

— Aprender a efetuar um bom
apoio ao final de uma corrida, a
partir da identificacdo do pé de
impulsao.

ESTRATEGIA DE ACAO
ATIVIDADES E METODOLOGIA

— Executando os trés saltos, por cima de obstaculos
baixos (bolas, caixas de plinto, alteres, etc).

— Varar o exercicio, suprimindo um ou dois obs-
taculos, até chegar as condi¢cdes normais de
execugéao.

— Impulsao comparavel a de uma passada normal.

— Cabeca e tronco bem retos.

— Perna de apoio flexionada sob o corpo apés o im-
pulso.

— Impulsao e recepgao sobre a mesma perna.

Intengédo do Aluno:

— "Eu faco uma longa passada com uma Unica per-
na".

— "Fico bem reto e olho para a frente.

— "Elevo meu calcanhar até minha nadega, depois
eu o coloco no solo."

— Reagindo vivamente, desde o contato com o solo
e mantendo a velocidade de impulso durante o
salto.

- Alongamento ativo da perna para colocar todo o
pé no solo antes de o desenvolver completamen-
te.

— Elevacdo do joelho da perna da frente ligado a
uma passada enérgica da perna de trds e ao es
tiramento do corpo.

— Evitar a parada entre cada recepcdo e a impulsao
do salto seguinte.

— Evitar a batida violenta do pé no solo.

— Evitar langar a perna livre estendida, pé a frente
(passo de gigante) a cada apoio e impulso incom-
pleto da perna de trés.

— Concentrando e procurando, a cada salto triplo, a
boa atitude e o melhor ponto de partida para a
corrida de impulso.

— Tronco um pouco inclinado, olhar fixo longe e a
frente.

— Evitar:

— corrida com passadas exageradamente alongadas
ou encurtadas, para tomar apoio;

— corrida com o tronco e a cabeca pendidos para a
frente ou para tras.

Intengédo do Aluno:

— "Eu corro normalmente, como sei fazer, e ndo em
pequenas passadas ou passos longos".

— "Olho longe, diante de mim."

— "Para ndo patinhar, para saltar longe, é preciso
que eu parta sempre da mesma maneira, bem
flexionado sobre minhas pernas, e que encontre o
bom ponto de partida.

— Fazer o aluno saltar, ap6s uma corrida reduzida,
colocando o pé de impulsdo_em uma zona larga,
sem a realizagdo de esforgos de saltar muito alto
ou muito longe;

— lutar contra a tendéncia de n&o utilizar comple-
tamente suas possibilidades de agdo e de "amor-
tecer", pela antecipagdo da recepgdo no decorrer
do apoio.

RECURSOS
HUMANOS

— Professor
atletismo

especialista em

— Um monitor para turma,
escolhido entre os alunos

— Professor
atletismo

especialista em

— Um monitor para turma,
escolhido entre os alunos

— Professor
atletismo

especialista em

— Um monitor por turma, es-
colhido entre os alunos

— Professor
atletismo

especialista em

— Um monitor por turma, es-
colhido entre os alunos

— Professor especializado em
atletismo

— Monitor escolhido entre os
alunos

RECURSOS
MATERIAIS

- Plinto, bolas de medicine-
ball, alteres, banco sueco

— Marcas de partida

— Caixa de plinto
— Banco sueco

PROCEDIMENTOS
DE AVALIAGCAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

— Observacgéo, pelo professor.
— Auto-avaliagao.

— Observacéo, pelo professor.
— Auto-avaliagao.

- Observacgéo, pelo professor.

— Observacéo, pelo professor.
- Auto-avaliacéo.

— Observacéo, pelo professor
— Auto-avaliagédo.
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OBJETIVO GERAL

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

ESTRATEGIA DE AGAO

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIACAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

Determinar o ponto de partida e
as sensagdes de aceleragdo da
corrida de impulsao.

Habituar-se a bem se situar no ar
e a sentir os movimentos de
rotacdo que conduzem ao do-
minio e ao comando dos mo-
vimentos dos proprios membros.

Aperfeicoar a tomada do ponto
de apoio, ao mesmo tempo em
que se esfor¢a para a aquisicdo
de uma corrida convenientemen-
te acelerada e executada nas
melhores condi¢des de eficién-
cia.

Desenvolver as possibilidades da
fase de suspenséo do salto.

o apoio deve corresponder a execugdo de uma
passada suplementar, de uma passada de salto,
caracterizada por sua amplitude, sua intensidade
e sua direcao;

a velocidade da corrida é limitada para evitar o
habito de um apoio tomado sempre nas mesmas
condicdes; variar a velocidade da corrida;

dirigir a atengdo do aluno para as consequéncias
de seu apoio (interiorizagdo). A confrontacdo, no
decorrer do salto, das sensacdes percebidas no ar
e as do momento do apoio sdo indispensaveis ao
ajustamento futuro dos movimentos do préprio
apoio.

Embora a determinacédo do pé de apoio seja o0 ob-
jetivo, ndo negligenciar os outros elementos do
salto. Ao mesmo tempo em que insiste sobre o
apoio, o aluno devera comecar a se interessar por
alguns aspectos essenciais da corrida de impulso
e na fase de suspenséo.

Para tomar impulso, alguns pontos da técnica de
corrida (para o salto em extensdo): como a fa-
cilidade e amplitude dos movimentos, agédo do pé
na corrida "alta", posicdo da cabeca, etc, e a
apreciacdo da distancia da corrida, para a co-
locagdo do pé de apoio na zona, sem picar nem
alongar a passada.

A forma de execugdo escolhida devera permitir
acentuar o elemento essencial e levar em conta os
elementos secundarios, que serdo objeto das
etapas posteriores.

0 professor determina a area de corrida e a lar-
gura da zona de impulso. Variar as condi¢des de
execucdo para desenvolver as possibilidades de
adaptacdo do aluno.

Utilizar esta forma de execucdo em competicdo
ou com o objetivo de aferi¢do de resultados.

Progressivamente, o aluno adquire uma impulsao
cada vez mais intensa e exata;, procura executar
um mesmo numero de passadas de corrida, bus-
cando as que correspondem a velocidade-limite
(além do qual o aluno nao tem mais controle
sobre seus movimentos e tende a recusar este
limite).

Aparece aqui o problema da escolha da técnica do
salto. Parece aconselhavel que o aluno aprenda
todas as técnicas usuais, antes de se ;adaptara
que responde melhor as suas disposi¢des. Obser-
var que, se os objetivos das etapas precedentes
foram atingidos, o aluno tem poucas dificuldades
em realizar os diferentes movimentos das técnicas
usuais.

A forma de execugédo dos exercicios podera ser o
salto completo (corrida com numero exato de
passadas, aceleracdo e velocidade 6timas, apoio
bem colocado), ou podera ser a execugéo do salto
completo, ligeiramente modificado (redugdo do
numero de passadas).

Professor especialista em
atletismo

Monitor escolhido entre os
alunos

Professor especialista em
atletismo

Monitor escolhido entre os
alunos

Aproveitamento de outros
alunos para atuar como
juizes de competicdo

Professor especialista em
atletismo

Monitor escolhido entre os
alunos

Professor especialista em
atletismo
Monitor
alunos

escolhido pelos

Marcas de partida

Caixa de plinto
Banco sueco
Arena

Saltdmetro

Sarrafos

Colchdes

Marcas p/determinar o
ponto de partida da corrida
de impulsao

Saltdmetros
Saltometros
Marcas
Marcas

Observacdo do professor.

Observagao do professor.
Auto-avaliagdo.

Observacgédo, pelo professor.

Observagdo, pelo professor.



OBJETIVO GERAL:

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

ESTRATEGIA DE AGAO

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

RECURSOS
MATERIAIS

PROCEDIMENTOS
DE AVALIACAO

(TECNICAS E INSTRUMENTOS)

Avaliar o grau de proficiéncia do
ensino recebido, do treinamento,
e comparar as proprias possi-
bilidades as dos demais com-
panheiros da mesma idade: da
escola, da comunidade, da
regido e, eventualmente, do
préprio estado.

Encontrar o préprio potencial de
corredor com auxilio do profes-
sor.

Realizar trés tipos de esforgos a
fim de compreender e saber
situar as proprias limitagdes e de
conhecer as repercussbes das
mesmas.

Havera a permissédo do estudo das novas técnicas
de suspenséo e o aperfeicoamento das aquisicdes
anteriores (velocidade, exatiddo na corrida,
preparacdo do apoio, apoio). O final deste ob-
jetivo é impossivel de ser determinado. Tem suas
bases no treinamento especializado, onde todos
os fatores de rendimento sédo, sistematicamente,
aperfeicoados e desenvolvidos. Citem-se: o
aumento da velocidade do aluno, a velocidade
inicial do apoio, o aumento da poténcia e da
eficiéncia do apoio, paralelamente a uma dimi-
nuicdo da perda da velocidade horizontal, a
projecdo das pernas, a colocacdo dos pés na
recepgao.

Participando de competi¢des, dentro da propria
escola, do municipio, da sua regido e, quando
possivel, do préprio Estado.

As competicdes serdo programadas com ante-
cedéncia para que se possam direcionar o trei-
namento, a aprendizagem e a sele¢do dos con-
correntes.

Qualquer que seja o nivel da competi¢do (interna,
municipal, regional, estadual), esta devera reves-
tir-se de um carater formal de boa organizagdo e
execucgdo, a que se dedicardo atengdes especiais.

Educando as percepcdes do jovem corredor, c
locando-o em situagdes exatas e controlando o seu
treinamento.

A ma aprendizagem pode ser a origem de "ilusdes"
com graves repercussdes no futuro do jovem cor-
redor. Os mecanismos perceptivos, em relacédo direta
com a inteligéncia, podem se aperfei¢coar, mas tam-
bém se estagnar. O aluno deve ser guiado para
aprender e estruturar a informacdo fornecida pelos
sentidos, a fim de atingir as verdadeiras percepgoes.
No decorrer de inimeras sessdes de treinamento de
resisténcia por esforcos repetidos, em que os des-
cansos ndo sdo controlados, € comum acontecer o
inicio de um novo esforco: com o pulso ainda em
160/170 pulsagdes por minuto dado com base na in-
formacdo do atleta de que estava bem e que se en-
contrava recuperado

1. Esforgo Tipo Anaerdbio Alatico

— O esforco & vizinho da intensidade maxima
(regime cardiaco de 180 puls./min.} com duracdo
muito curta (6 a 8 seg.).

— O termo utilizado para qualificar este tipo de es-
forco e velocidade.

— Exemplo: seja correr por séries de:

8 x 40m

3 x 50m, etc, com uma recuperagdo de 100

puls./min., visando ao aumento da velocidade.

2. Esforco Tipo Anaerébio Latico

- O esforgo pedido ultrapassa a 6 seg. e a inten-
sidade corresponde a um regime cardiaco su-
perior a 140 pulsagdes por minuto; o termo

Professor de Educacédo
Fisica

Professor especialista em
atletismo

Diretor da escola

Corpo docente e discente
Juizes e dirigentes da com-
peticdo, escolhidos entre
os proprios alunos e
professores da escola e da
comunidade

Professor
atletismo
Monitor escolhido entre os
alunos

especialista em

Professor
atletismo
Monitor escolhido entre os
alunos

Auxiliares para controle de
pulsagdes cardiacas, es-
colhidos entre os proprios
alunos praticantes

especialista em

Saltdmetros

Sarrafos

Colchoes

Material de secretaria
Papeletas de competicdo
Regulamentos

Cartazes (divulgagoes)
Prémios (troféus, medalhas
ou outros)

Crondmetro
Percurso estudado
marcado

Cronémetros
Percurso demarcado

Observagéo, pelo professor.
Fichas de avaliacao.
Controles de resultados.
Auto-avaliagdo do aluno.
Relatérios do professor.

Observagédo, pelo professor.

Observacgédo, pelo professor.
Fichas de controle.



OBJETIVO GERAL:

OBJETIVOS ESPECIFICOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS)

ESTRATEGIA DE AGAO

CONDUTA E CONTEUDO

ATIVIDADES E METODOLOGIA

RECURSOS
HUMANOS

Ajustar-se a um constante aper-

feicoamento técnico e fisico.

Ajustar-se a um constante aper-

feicoamento
(cont.)

técnico

e

fisico

utilizado para qualificar este tipo de esforco &
resisténcia.
Exemplo: correr por séries de: 200m, com uma inten-
sidade de 130/140 puls./min. e uma recuperagao
de 120puls/min.

3 Esforgo Tipo Aerdbio Alatico
— O esforgo pedido corresponde a um regime car-
diaco situado entre 120/140 puls./min. Sua
utilizacdo regular provoca um aumento da ca-
vidade cardiaca.
O termo utilizado para qualificar este tipo de es-
forco é endurance
Exemplo: correr 3 a 8km a uma intensidade de
130/140 pulsagdes por minuto.
Observagéao:
A mé orientagdo nos treinamentos é devida a con-
fuséo destes trés tipos, ou a sua degradagao. Assim,
uma sessdo de velocidade pode degenerar em sessédo
de resisténcia, se a recuperacdo é feita com um
retorno em 130 puls./min. em lugar de 100 puls.
/min.-
Uma sessdo de endurance realizada em plena na-
tureza, pode evoluir em sessdo de resisténcia se o
regime cardiaco ultrapassa a 140 puls. /min.

Nas corridas de 100 a 200 metros:

A cada sessdo: cinco a seis partidas seguidas, cada
uma, de corridas de 30. 40 ou 50 metros em ve-
locidade.

Seis partidas seguidas de 30m, ou 50m em veloci-
dade.

4 x 150m ou 3 x 250m ou 2 x 300m a 3/4 de veloci-
dade.

Uma partida de velocidade moderada.
Periodicamente, executar uma partida em percurso
de 100m (ou 200m), cujo tempo devera ser tomado
com crondmetro (controle).

Obs.: Este programa deve ser elaborado e super-
visionado por um técnico especialista.

Nas corridas de400 metros (exemplo)

— Correr 200m com velocidade de 400m quatro a
seis vezes por dia.

— Seis partidas de 50m com corredores de velo-
cidade.

— Seis partidas até 30 metros.

— Correr 4x400 metros em 70 segundos, acelerando
nos 100m. finais.

— Correr lento 1.000 a 3.000m Tomar o tempo,
constantemente, para controlar o progresso.

— Caminhar de 1.000 a 1.500m acelerando 50m em
cada 250m.

Corrida de 800m , com 3/4 de velocidade e de 800m

com meia velocidade.

Correr 100m com corredores de 200m.

Obs.: 0 programa deve ser elaborado e distribuido
bem como orientado por técnico especialista.

Nas corridas de meio-fundo
Um bom treinamento inclui longos passeios e cor-
ridas de resisténcia, além de esportes e ginastica.

Professor especialista
Monitor escolhido entre os

alunos

Professor especialista
Monitor, recrutado entre os

alunos

PROCEDIMEN'[OS
RECURSOS DE AVALIACAO
MATERIAIS i
(TECNICAS E INSTRUMENTOS)
Crondmetros Observacdao, pelo professor.

Percursos demarcados
Blocos de saida

Fichas de controle e avaliacéo.

Crondmetros
Recursos demarcados

P Observacdao, pelo professor
Blocos de saida

Fichas de controle e avaliagédo



OBJETIVO GERAL:

OBJETIVOS ESPECIFICOS

S G e PROCEDIMENTOS
(DESEMPENHOS ESPERADOS) ESTRATEGIA DE AGA RECURSOS RECURSOS DE AVALIACAO
B HUMANOS MATERIAIS .
CONDUTA E CONTEUDO ATIVIDADES E METODOLOGIA (TECNICAS E INSTRUMENTOS!
— Comunicar que, geralmente, os primeiros 300m Cron6metros
devem ser percorridos do mesmo modo que uma Reparos

corrida de 400m, cuidando para que 0 passo seja
ligeiramente mais lento. Nos 200m finais, procurar
uma aceleragdo, considerando que, nos 100m,
dever-se-a executar um novo arranco sem di-
minui¢do do passo.

— Quanto a corrida dos 1.500m poucos sdo 0s
alunos realmente aptos a corré-la.

Corridas longas de ate 1.000 metros

— Cuidar do estilo, correndo o mais preso possivel
ao solo e com passo de largura variavel. Treinar a
habilidade de antecipar um arranco de um con-
corrente.

Exe/nplo: corridas de tempo com intensidade baixa.

Observagdo importante: todos os exemplos emitidos
no programa de atletismo ndo séoreceitas e tentam,
unicamente, concretizar a aplicagdo de principios
diretores.

Apitos
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Livros Gratis

( http://www.livrosgratis.com.br )

Milhares de Livros para Download:

Baixar livros de Administracao

Baixar livros de Agronomia

Baixar livros de Arquitetura

Baixar livros de Artes

Baixar livros de Astronomia

Baixar livros de Biologia Geral

Baixar livros de Ciéncia da Computacao
Baixar livros de Ciéncia da Informacéo
Baixar livros de Ciéncia Politica

Baixar livros de Ciéncias da Saude
Baixar livros de Comunicacao

Baixar livros do Conselho Nacional de Educacdo - CNE
Baixar livros de Defesa civil

Baixar livros de Direito

Baixar livros de Direitos humanos
Baixar livros de Economia

Baixar livros de Economia Doméstica
Baixar livros de Educacao

Baixar livros de Educacdo - Transito
Baixar livros de Educacao Fisica

Baixar livros de Engenharia Aeroespacial
Baixar livros de Farmacia

Baixar livros de Filosofia

Baixar livros de Fisica

Baixar livros de Geociéncias

Baixar livros de Geografia

Baixar livros de Histdria

Baixar livros de Linguas
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