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1. Apresentacao

Em atendimento ao escopo do Projeto 914BRZ1006 SEME/UNESCO, foi
elaborado este GUIA DIDATICO para as Modalidades Esportivas Individuais
Terrestres - MEITs. O Guia se desenvolve a partir dos pressupostos declarados no
Documento Norteador da proposta para o CLUBE ESCOLA e os traduz em
orientacdes para a acao pedagogica.

Entendemos que um Guia deve ser um instrumento Util na mediacdo entre a
proposta pedagogica do CLUBE ESCOLA, o conhecimento e experiéncia dos
profissionais de Educacdo Fisica envolvidos, e a elaboracdo, conducdo e
avaliacdo das atividades sistematizadas nas MEIT e oferecidas as criancas e
jovens. Nao tratamos aqui de receitas ou tampouco de um guia que pressupde
uma realidade distante daquela enfrentada pelo profissional que atua nos clubes.
Sabe-se das caracteristicas e diferencas existentes entre os Clubes Municipais e
as propostas presentes no Guia podem e devem ser ajustadas aquilo que for
caracteristico de cada local de trabalho

Quando se propde um guia para o profissional de Educacao Fisica e Esporte
0 que se pretende € apresentar um conjunto de ferramentas em processo —
conceitos, principios, experimentacbes - que possam dar elementos para
enriguecer os conhecimentos e experiéncias dos profissionais em suas acdes de
andlise, construcdo e desenvolvimento das atividades esportivas, tendo como
norte a promocao do desenvolvimento humano por meio do esporte. Portanto, o
presente guia oferece balizas, parametros, sugestdes e vinculos, com o objetivo
de orientar o profissional de Educacédo Fisica a conduzir e alinhavar processos
cruciais na constituicdo de uma proposta de pedagogia do esporte que coloque
em primeiro lugar e tenha como foco principal os aspectos humanos presentes no
meio esportivo. Trata-se de trabalhar por desenvolver pessoas e comunidades
utilizando as atividades fisicas e esportivas como meio para esse fim.

Esse guia tem por objetivo geral:

— Reconhecer as modalidades esportivas individuais — Atletismo e Ténis —
como meios de promocéo e avaliacdo do desenvolvimento de criangas e jovens.

E como objetivos especificos:
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— ldentificar papéis e responsabilidades na conduc¢éo do processo de ensino
das MEITs;

— Analisar e compreender a natureza e organizacdo das MEITs — Atletismo
e Ténis;

— ldentificar, associar e avaliar as competéncias relativas as possibilidades
de pratica das MEITs — Atletismo e Ténis;

— Compreender as possibilidades de construcdo de um ambiente de
aprendizagem que componha um contexto adequado de promocdo de

desenvolvimento humano.

2. Principios Norteadores do PROGRAMA CLUBE ESCOLA

Aqui serdo retomados, de forma sintética, os principios da proposta
pedagdgica do Programa Clube Escola, presentes no Documento Norteador. Sao
eles:
I. Os Clubes Escola séo locais publicos institucionalizados, administrados pela
Secretaria Municipal de Esportes, Lazer e Recreacao, da Prefeitura da Cidade de
Sao Paulo, inseridos em comunidades locais, e que oferecem a elas e constroem
com elas espacos dinamicos para a pratica de esportes e para o desenvolvimento
educacional;
Il. Os espacos dos Clubes Escola tém o objetivo de oportunizar e facilitar os tipos
de aprendizagem preconizadas pela UNESCO: aprender a Conhecer, a Fazer, a
Conviver, a Ser, tidos como os pilares da Educacdo no século XXI. Para isso, o
esporte é tratado como prética que catalisa competéncias da crianca e do jovem,
na promocao do seu desenvolvimento, entendido como um processo de ampliacao
de suas escolhas, para que tenham capacidades e oportunidades de alcancar o
gue desejam e possam ser;
[ll. As acdes dos Clubes Escola se sistematizam em eixos norteadores, a saber:

i. Ressignificacdo do Esporte: um olhar critico para seus entendimentos
possiveis, 0os conhecimentos que ele oferece, suas formas de organizacéo e
sua diversidade. Esse olhar voltado a defesa das possibilidades de
integracdo que o esporte promove entre as pessoas, o entendimento de que
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0 esporte é pratica que possui valores intrinsecos, e pode ser um meio para
promover o bem-estar das pessoas;

i. Exploragédo da dialética competir-cooperar, como forma de assimilar e
praticar os valores de uma Cultura da Paz;

iii. Construir com a crianga e 0 jovem suas competéncias de modo a torna-
los sujeitos capazes e, assim, protagonistas no desenvolvimento de suas
comunidades;

IV. O profissional de Educacao Fisica e Esporte é considerado elemento central
no sucesso das agbes do Clube Escola, na medida em que é reflexivo e proativo
em suas acdes de observar, imaginar, planejar, experimentar e avaliar, mediando
0 conhecimento na interacdo com a crianga, 0 jovem e a comunidade, que se

tornam, juntos, sujeitos do desenvolvimento pessoal e comunitario.

3. Compreenséo sobre as modalidades esportivas individuais terrestres

O presente Guia Didatico enfoca as Modalidades Esportivas Individuais
Terrestres - MEITs Um dos elementos que as distinguem das demais € o de que
elas envolvem atividades esportivas que ocorrem no meio terrestre. Outra
caracteristica € a de que a competicdo caracteristica que ocorre nesse grupo de
modalidades esportivas envolve, na maioria das vezes, apenas um individuo
contra outros, ainda que cada um represente uma entidade - um clube, uma
federagcdo, uma nacao - e a mesma entidade se faca representar por mais de um
competidor.

De acordo com essas caracteristicas, e considerando o historico de oferta de
modalidades individuais terrestres nos Clube Escola, serdo tratadas aqui duas
modalidades esportivas: Atletismo e Ténis.

Ambas as modalidades gozam de grande exposi¢cdo na midia e atraem
interesse global. O atletismo ganha manchetes a cada novo recorde mundial
guebrado, principalmente numa de suas provas mais famosas: os 100 metros
rasos, mas € a cada quatro anos que o atletismo ganha destaque global, ja que &
uma das estrelas das competicbes nos Jogos Olimpicos. O ténis chama atencao
anualmente e durante todo o ano pelas disputas dos quatro torneios classicos da
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modalidade: o Aberto da Australia; Roland Garros, em Paris; Wimbledon, em
Londres, este 0 mais antigo, disputado desde 1877; e o Flushing Meadows ou
Aberto dos Estados Unidos. Além desses torneios, ha uma infinidade de torneios
de diferentes niveis de dificuldade, todos gerando pontos para o ranking mundial,
gue igualmente sdo objetos de atencdo da midia.

Atualmente, o oferecimento de atividades das MEITSs, ténis e atletismo, ndo &
tdo grande quando comparadas a outras modalidades esportivas. Entretanto, no
Clube Escola o trabalho que ja foi feito e que se pretende dar continuidade
acontece no sentido de desmistificar a pratica, principalmente a do ténis, como
elitizada. E possivel ensinar ténis e atletismo a um grande nimero de pessoas,
buscando superar as dificuldades ligadas aos requisitos e as especificidades de
materiais para a pratica de ambas as modalidades. Um dos objetivos do Guia
Didético das MEITs, portanto, € o de mostrar que € possivel oferecer tanto
atletismo como ténis, de forma adaptada, em todos os Clubes Escola,
promovendo a diversdo do praticante e o interesse por essas modalidades e,

também, gerando oportunidades para que novos talentos possam aparecer.

4. Andlise da tarefa: as globalidades essenciais

Neste guia abordaremos o assunto da analise da tarefa. A analise da tarefa
um exercicio para identificar as caracteristicas essenciais de uma tarefa, ou
conjunto de tarefas, que compdem um esporte a partir de referenciais
biomecanicos, fisiolégicos ou psicoldgicos.

Essa classificacdo devida a estabilidade do ambiente imediato € uma das
mais comentadas e discutidas na Pedagogia do Esporte ja que o ambiente tem
varias implicagcbes no processo de aquisicdo de habilidades nessas duas
modalidades e que precisam ser entendidas pelo educador para melhor conduzir o
ensino e treinamento das mesmas.

Num dos livros mais importantes da Psicologia Experimental, intitulado
Remembering, do britanico Frederich Bartlett’, é feita a seguinte colocacao,

referindo-se ao ténis,
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Mais adiante ele diz,

Essas observacfes, posteriormente confirmadas com dados da prética,

levaram a exemplificacdo de como se daria a aquisicdo de habilidades fechadas e
abertas, ilustradas na Figura 1.

v
I ~a~fasrs®

| |

Early Practice Late Practice Early Practice Late Pracrice
CLOSED SKILL OPEN SXILL

Figura 1 - Relagéo entre consisténcia e variabilidade em habilidades fechadas e

abertas, em dois momentos de sua aquisicdo, no inicio (early) e ao final (late) da
pratica®®.

v' Nas habilidades fechadas, o praticante busca um meio mais eficiente de
se movimentar para alcancar seus resultados. No caso do atletismo,
significa correr mais rapido por mais tempo, saltar mais alto, mais longe,
etc. Ha variabilidade em seus movimentos, mas ela é pequena e diminui ao
longo da pratica, todavia, jamais € eliminada.

v' Nas habilidades abertas, o praticante busca varios meios de se

movimentar para se ajustar as diferentes situa¢cdes que surgem num jogo.
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No caso do ténis, o jogador pode ter um modo de rebater a bola, usando
um backhand, por exemplo, e o seu adversario pode saber aplicar um efeito
na bola, de modo que a execucéo desse backhand ndo seja mais possivel.
Ou, entdo, se ele for utilizado, serdo necessérias tantas variagbes que o
jogador pode acabar tendo que executa-lo de uma forma nunca antes
experimentada, como na observacao feita por Bartlett, anteriormente. Por
esses motivos, Higgens e Spaeth ilustraram a aquisicdo da habilidade
fechada de modo diferente da aquisicdo da habilidade aberta.

v Na habilidade fechada, tipica do atletismo, a variabilidade inicial na
pratica diminui, fechando em torno de uns poucos padrées de resposta,
representados por uma seta com variagcao pequena.

v' Na habilidade aberta, tipica do ténis, a variabilidade nédo diminui ao longo
da pratica, mas muda de caracteristica. A variabilidade inicial, devido as
incertezas e erros que o ambiente instavel induz, € substituida por uma
variabilidade voltada ao contexto, as variacbes do jogo, levando a varias

opcdes de jogadas, representadas na figura por vérias setas.

Apresentaremos uma analise da tarefa para as duas modalidades, nos
capitulos especificos sobre cada uma delas, que terda como objetivo identificar os
aspectos centrais da modalidade e que definem o desempenho. A proposta é
identificar a Globalidade Essencial (GE) em cada uma delas, ou seja, a
propriedade ou as propriedades que sustentam a totalidade ou integridade de um
esporte (sua globalidade) e que, por isso, constituem as condi¢cdes necessarias e
suficientes para a sua existéncia (a esséncia).

Aqui cabe destacar que a GE de um determinado esporte apresenta
elementos estruturantes que a aproxima das Globalidades Essenciais de outros
esportes. Por exemplo, a GE do ténis tem elementos estruturantes comuns aos da
GE do badminton.

N&o importa em que momento da aprendizagem o individuo esteja, qual o
seu estado de desenvolvimento ou idade, o que importa € que a
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aprendizagem deve sempre preservar a GE do esporte na construgdo das

experiéncias.

Portanto, a identificagdo das GE's no atletismo e no ténis servird a dois
propositos:

(1) possibilitar a compreensdo das regras de acdo e dinamica de cada
esporte, a partir de um conjunto restrito de modos de operacéo funcionando como
forma para analise da tarefa, e

(2) oferecer um principio balizador para a construcdo de experiéncias de

aprendizagem significativas, para o iniciante e praticantes em geral.

5. Identificacdo das competéncias especificas no contexto das Modalidades
Esportivas Individuais Terrestres

Perrenoud®® define competéncia como uma “capacidade de agir,
eficazmente, em um determinado tipo de situacdo, apoiada em conhecimentos,
mas sem limitar-se a eles”. As competéncias permitem a utilizagdo, integracao
e/ou mobilizacdo de conhecimentos, em situacdes que variam constantemente,
num mundo dindmico e cheio de particularidades, caracteristicas e
complexidades. Logo, 0 ensino que se volta para as competéncias exige uma
pratica contextualizada, que preserve 0 que € essencial do objeto da
aprendizagem. Ao adotarmos um ensino orientado as competéncias, damos um
passo para tornar a aprendizagem significativa para o aprendiz.

Considerando os propositos do Clube Escola, identificamos trés

competéncias gerais para orientar o ensino das modalidades esportivas:
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SABER EXECUTAR HABILIDADES NA
PRATICA ESPORTIVA, DE ACORDO
COM SUAS CARACTERISTICAS
PESSOAIS E INTERESSES

& J

N ¢
ESTABELECER RELACOES POSITIVAS

CONSIGO, COM OS OUTROS E COM O
MEIO AMBIENTE POR MEIO DA PRATICA
ESPORTIVA

| J

Figura 2 - Competéncias envolvidas na pratica esportiva.

As trés competéncias citadas mobilizam um conjunto de conhecimentos que
fazem da prética esportiva muito mais do que superar marcas, competir, vencer ou
mesmo fracassar. Conforme o Documento Norteador da proposta pedagogica do
Clube Escola, o esporte torna-se um contexto para o desenvolvimento pessoal e
social, na medida em que a sua pratica arregimenta competéncias que mobilizam
conhecimentos necessarios para que o individuo construa uma experiéncia
significativa de promoc¢ao do proprio desenvolvimento.

Ao tratarmos as competéncias como fim, a acdo pedagogica visaré
organizar as atividades para que elas sejam solicitadas. De modo geral, as
competéncias desenvolvidas no contexto esportivo se associam aos quatro pilares

da educacéo, conforme sistematizado no Quadro 1.

QUADRO 1 - Quatro pilares da educacdo e as competéncias no contexto do

esporte.
Aprender a Aprender a
P Aprender a fazer prent Aprender a ser
conhecer conviver
Saber executar habilidades de acordo com suas caracteristicas e
interesses.
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Conhecer e apropriar-se das manifestagdes esportivas e explora-las com
criatividade.

Estabelecer relagdes positivas consigo, com os outros e com o ambiente.




As competéncias esportivas podem ser especificadas por modalidade, no
atletismo e no ténis, e sempre relacionadas aos quatro pilares da Educagdo, como
sera exemplificado nos quadros a seguir.

QUADRO 2 - Quatro pilares da educacéao e a competéncia “saber executar

habilidades” no atletismo e no ténis

Aprender a
conhecer

Aprender a
conviver

Aprender a fazer Aprender a Ser
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QUADRO 3 - Quatro pilares da educacao e o a competéncia “conhecer e apreciar

manifestagcdes esportivas” no atletismo e no ténis.

Aprender a
conhecer

Aprender a

Aprender a fazer .
conviver

Aprender a ser

Conhecer e apreciar manifestacfes esportivas e explora-las com criatividade
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QUADRO 4 - Quatro pilares da educacao e a competéncia “estabelecer relagbes

positivas” no atletismo e no ténis

Aprender a
conhecer

Aprender a

Aprender a fazer .
conviver

Aprender a ser
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Vale enfatizar que, ao assumir o desenvolvimento de competéncias como um

referencial para planejar e avaliar o trabalho do educador no meio esportivo, as
atividades que compdem as modalidades de atletismo e ténis tornam-se meios
para isso e, assim, devem ser organizadas e adaptadas de acordo com essa

I6gica. Daremos um exemplo no quadro a seguir.

Corrida Veloz Coletiva®

Desenvolvimento de uma corrida de revezamento a partir de um problema
apresentado ao grupo: correr 150 m em 25 segundos.

O grupo de praticantes terd que reconhecer em cada um o potencial e a
limitacdo para cumprir uma determinada distancia, de modo que, no conjunto,
cada equipe consiga correr 150 m em 25 segundos. O exercicio envolve um
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componente cognitivo de uma competéncia coletiva, pois todos terdo que
avaliar o quanto podem correr determinada distancia para atingir o tempo meta.
Ha um componente afetivo-emocional dessa competéncia ao reconhecer cada
um, suas capacidades e limita¢des. E, finalmente, hA um componente relacional
da competéncia que é requisitado quando cada membro da equipe é estimulado
a cooperar com o outro, a reconhecer as préprias capacidades, pois de nada
adiantard um atleta do grupo correr o mais rapido possivel o seu trecho, como é
a légica competitiva do atletismo, se o seu tempo ndo se adequar ao tempo dos

demais.

No exemplo, uma prova de atletismo, a corrida de revezamento, foi adaptada
de maneira que todos os componentes das competéncias exigidas no contexto do
esporte fossem trabalhadas. Na competéncia Estabelecer Relacdes Positivas
Consigo, com os Outros e com o Ambiente, o atletismo, no seu formato
tradicional, exige que um individuo, no caso uma equipe, se imponha a outra para
suplantéd-la. Com a transformacdo da corrida de revezamento mostrada no
exemplo, esse aspecto ndo € o de maior destaque ja que outros aspectos que
enfocam a cooperacao e o respeito as diferencas séo a énfase do trabalho.

Situagéo similar pode ser desenvolvida no ténis ao se propor, por exemplo,
gue num jogo de duplas, o propésito seja fazer com que a bola seja trocada entre
0s jogadores 0 maior tempo possivel, isto €, privilegiando o rally e ndo as ac¢bes
gue levariam uma dupla a ndo conseguir retornar a bola para o outro lado da

quadra.

6. Ambiente de aprendizagem para desenvolvimento humano: a Agcdo na
construcéo de atividades e processos

O conceito de acdo é essencial na construcdo da proposta para as
modalidades de atletismo e ténis. Esse conceito foi detalhado no Documento
Norteador da Proposta Pedagdgica para o Clube Escola.

Aqui, daremos alguns exemplos desse conceito no contexto do atletismo e

do ténis.
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1. Se eu peco a um estudante para se deslocar de um ponto A para um
ponto B, na sala de aula, ela ou ele muito provavelmente o fara, mostrando uma
forma particular de movimentagcdo dos membros superiores e inferiores, posicao
da cabeca e do tronco, que no conjunto recebe o nome de andar. Todavia, 0
elemento definidor aqui é o “deslocar-se de A para B”.

2. O estudante anda, mas ele poderia ir saltando, galopando, saltitando,
rolando, etc. Em outras palavras, aqui ndo falamos de uma forma particular de
movimentacdo, mas de uma acdo e a acdo é definida pelo objetivo que se
deseja alcancar. A acdo tem como elemento definidor a intencdo em realizar
esse objetivo.

3. O que define uma acdo ndo sdo 0S movimentos que realizamos, mas

0 objetivo que desejamos alcancar a partir de nossa intencao

4. O que condiciona os movimentos escolhidos esté balizado pelo contexto

fisico e social. Ha um conjunto de significados que dizem a alguém qual o melhor

meio (e movimentos) a ser utilizado numa dada situacao.

No esporte, a variabilidade dos meios € governada pelas regras que
estabelecem o que néo pode ser feito, deixando em aberto “tudo” que pode ser
realizado. Nesse conjunto de realiza¢des, encontramos as técnicas consagradas
gue indicam caminhos para o alcance dos objetivos.

No individuo, a variabilidade dos meios reflete o grau de liberdade de
escolha desses meios para a realizagao das metas.

Vamos tomar o salto em altura, do atletismo, para ilustrar o encontro entre

essas duas dimensoes de variabilidade.

O Salto em Altura tem como objetivo ultrapassar o sarrafo com todo o
corpo. Ganha quem saltar mais que os outros ou numa determinada altura em

gue todos estiverem empatados, e quem cometer menos erros do que 0s outros
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Se a historia da criacdo do flop ocorreu exatamente dessa forma é dificil
dizer — quem conta um conto aumenta um ponto®, mas ndo ha como negar que
Dick Fosbury optou por explorar seu grau de liberdade de escolha, deixando de
lado o “caminho” mais aceito para saltar na época, o rolamento ventral, e assim
chegou a uma forma inovadora de realizar o salto. Se ele tivesse pensado que a
acao de saltar em altura correspondia a fazer um padrao particular de movimento,
de rolamento ventral, ele teria se frustrado e, provavelmente, jamais teria saido do
Oregon para as paginas da historia do atletismo.

O exemplo de Dick Fosbury ilustra a nossa argumentagcdo sobre a
importancia de se considerar as relacfes flexiveis meio-fim, que caracterizam as
acOes motoras, mesmo numa modalidade esportiva em que a crenca e 0 senso

comum dizem que héa pouco espaco para exercitar o grau de liberdade de escolha.

A cronologia dos saltos criados para a prova de salto em altura € no fundo a

histéria das transacdes de diferentes individuos, explorando seus graus de

liberdade de escolha, os limites que a regra estabelece, e tudo aquilo que ela

nao diz como fazer.

Quando programarmos intervencgdes, vale a pena ter em conta trés aspectos
que decorrem da relagdo dinamica entre movimento, ac&o e habilidade®*.

1. Intencionalidade, significado e contexto

A intencdo se associa a um objetivo, a uma realizacdo no ambiente fisico
e/ou social. Ela age como uma liga para unir as partes da acdo motora. Seja para
o aprendiz, seja para o atleta, para qualquer um de nds é importante ter claro em
mente nossas intencgodes.

Ha um fendmeno neurofisiolégico descoberto na ultima década que tem
muito a ver com a questdo da intencionalidade nas acdes. A representacdo das

coisas e a sua realizacdo sao processadas por uma rede de neurbnios chamada

1 E possivel assistir a uma entrevista com Dick Fosbury, no seguinte sitio, onde ele conta sua versdo dos fatos
semelhante a descrita aqui: http://www.youtube.com/watch?v=298ntjQb00o&feature=related
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de “neurdnios espelho”®. Esses neurénios reconhecem acdes, quando

observamos alguém realizando algo familiar e 0 mesmo grupo de neurdnios as
representam ao realizarmos movimentos. Como a a¢do € associada a intencéo, o
fato de desejarmos algo acopla numa mesma rede 0s neurdnios que representam
as acOes motoras envolvidas na realizagdo dessa intengao. Isso explica, inclusive,
porque grande parte de nossas aprendizagens sdo sociais, particularmente, pela
observacéo dos outros.

Em sintese:

» Podemos ajudar os praticantes do Atletismo e do Ténis, reforcando o que
€ para ser alcancado, qual é o estado de coisas que eles necessitam representar,
pois esse estado que é intencional agira como causa. Os mecanismos neurais
subjacentes sdo complexos, mas ao mesmo tempo simples. Os neurdnios espelho
agem para estabelecer relacdes entre a representacdo das metas e dos meios,
das finalidades e das alternativas de solucéo.

» Podemos ajudar o praticante, criando um contexto que seja significante
para ele e proporcionando elementos que fazem parte da sua histéria de vida.
Essa é a maneira pela qual podemos facilitar a ativacdo de rede neurbnios
espelho, que generalizam acdes e suas representacdes e as efetivam em atos
concretos.

2. Compreensao da Relacdo meio-fim

Ao enfatizarmos os estados intencionais do aprendiz, damos chance para
gue ele explore os possiveis meios de solu¢cdo do problema que enfrentard ao
realizar uma acdo motora nova. Aqui, cabe lembrar que nds nao repetimos o
mesmo movimento duas vezes, logo, ndo ha porque insistir com o aprendiz para
gue ele repita sempre o mesmo padrdo de movimento. O que o aprendiz
experimenta, e todos nés experimentamos quando queremos fazer algo novo, é
explorar os meios de solugao para a mesma finalidade. Quando falamos de acéo

motora, ha mais de um caminho para chegar ao mesmo objetivo.

2 Ha duas referéncias que sintetizam esses avancos: Rizzolatti, G.; Fogassi, L. & Gallese, R. (2001).
Neurophysiological mechanisms underlying the understanding and imitation of action. Nature Reviews
Neuroscience, 2, September, 661- 669.; Aziz-Zadeh, L. & Damasio, A. (2008). Embodied semantics for
action: Findings from functional brain imaging. Journal of Physiology — Paris, 102, 35-39.
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» Uma prética em que cada aprendiz explora seus meios de solugdo € uma
préatica inclusiva. Ela da a chance para cada um realizar a atividade dentro de
suas capacidades. E uma pratica que ndo se pauta pelas limitagdes que cada
aprendiz traz, mas sim pelas competéncias que cada um deles tem. Assim, é
fundamental organizar a pratica, as atividades e todo o contexto de aprendizagem,
de uma forma que o aprendiz possa explorar suas possibilidades de realizacéo.

» A base da modalidade esportiva € explorar, dentro de limites impostos
pelas regras de conduta do esporte, as possibilidades, os movimentos, 0s meios
para alcancar o objetivo. Se entendermos que, para alcancar um fim, o nivel de
habilidade corresponde ao grau de liberdade de escolha dos meios, é preciso
deixar o aprendiz explorar esses graus de liberdade.

3. Acdo implica em contextualizar movimentos

Na préatica esportiva, um dos desafios para o praticante € contextualizar
movimentos, ou seja, encontrar os movimentos que melhor se apropriem do
contexto em que a acao esportiva é realizada. Contextualizar movimentos significa
apreender as operacdes que sdo necessarias para efetuar um determinado
objetivo no ambiente. O que o aprendiz necessita ter em mente, por exemplo, é
saber quais as operacfes necessarias para que a bola chegue até o gol
adversario. O reconhecimento dessas operacdes facilita o estabelecimento dos
estados intencionais € ao mesmo tempo da liberdade “limitada” para que os
movimentos sejam explorados e, posteriormente, contextualizados nas diferentes

situacbes que envolvem uma partida ou uma atividade esportiva.

> Observacio pedagogica: E comum encontrarmos na pedagogia dos esportes as

famosas sequéncias pedagdgicas. Elas implicam na “quebra” da modalidade em partes
menores. O sentido é o de facilitar a aquisicdo dos fundamentos que compdem o todo
da modalidade. Se esse procedimento analitico faz sentido para auxiliar o aprendiz a
lidar com a complexidade do esporte, por outro lado, ele retira as agbes do seu
contexto, tornando-se sem sentido. Dois exemplos:

v' Ténis. Tomemos como exemplo o forehand. Muitas sequéncias pedagdgicas vao
trabalhar essa batida em isolamento, num paredéao, negligenciando que ela ocorre num

contexto onde o jogador tem que estar orientado a bola vinda do adversario numa
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variedade de formas. A batida s6é pode ocorrer quando o individuo se orienta
adequadamente para a bola, sendo o sucesso do forehand diretamente relacionado a
essa orientacdo. A batida, forehand constitui o que se pode chamar de unidade basica,
gue envolve a orientacdo a bola, ajuste da postura e o forehand, propriamente dito.
Essas sao operacfes que o praticante devera efetuar de forma integrada, para efetuar
uma boa rebatida. Quando criancas e jovens sdo colocados diante de uma parede,
batendo a bola contra ela, ou sdo colocados frente a frente, batendo bola, estdo
praticando outras agdes, que ndo séo as da batida no jogo.

v'  Atletismo. Dado que o ambiente é estavel, o praticante deve se voltar para si e
visualizar uma sequéncia de atos que deve ser temporalmente e espacialmente
organizada. Isso em si poderia justificar, em contraponto ao exemplo anterior, uma
abordagem analitica, trabalhando cada parte da sequéncia. Mas ndo. Aqui também se
aplica a ideia de unidade béasica. Nos saltos, por exemplo, essa unidade tem a ver com
a transferéncia de velocidade horizontal em vertical e de saida do solo (ver quadro
sobre as Globalidades Essenciais do Atletismo). O sucesso da transferéncia ndo se da
na forca explosiva da impulsdo, mas na aproximacédo para ela, no timing de passadas
para a impulsdo (tempo para impacto). Podem-se simplificar aspectos do salto sem
jamais deixar de lado a transicdo da velocidade de corrida (horizontal) para a
velocidade de salto (vertical/balistica).

v' A possibilidade de organizar cada modalidade em unidades basicas permite que
haja uma simplificacdo necessaria, para que o aprendiz possa adquirir as habilidades

de forma gradual, sem com isso perder a no¢éo do contexto.
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7. O que é esse tal de Atletismo?

Ao mirar nessa pergunta, vejo-me, ha mais de trinta anos, sentado no chao
da quadra da escola, com meus colegas de classe, ouvindo uma pergunta feita a
nds pelo professor de Educagéo Fisica, Edson Paciéncia: “- Quais sdo as cidades
que vocés conhecem?”

Pergunta um tanto estranha logo cedo e para uma aula de Educacao Fisica.
A maioria de nés olhou para cima, para o lado e no final para baixo, sem encontrar
a resposta. Alguns citaram nomes, outros citaram de ouvir dizer, ou de ler em

“®

algum almanaque ou revista. “- N&o”, disse o Paciéncia, um tanto quanto

impaciente. “Quero saber o que vocés conhecem de fato, de ir Ia, de viajar por
ai?!”

Nao, definitivamente, ndés ndo éramos da estrada, quem conhecia mais era
guem circulava por mais de um bairro, mas outra cidade?! Nao. Constada a nossa
ignorancia geografica e inépcia turistica, o professor Paciéncia passou a falar de
como o esporte oferecia uma oportunidade Unica para abrirmos 0S nossos
horizontes e conhecer outras cidades, quem sabe outros estados e até outros
paises!?

E logo o esporte do qual ele falava tomava forma: o atletismo. As corridas, 0s
saltos, os arremessos, ele passou por cada um deles para nos dizer das suas
possibilidades, principalmente, para dizer que havia lugar nesse esporte para
cada um de nds, para os mais franzinos, para os mais avantajados, para 0s mais
altos, para os nem tanto assim. No atletismo, nés encontrariamos um lugar
gue nos levaria a muitos lugares. Assim, o professor Paciéncia nos fez uma
proposicao: na préoxima aula, iriamos todos logo cedo para o estadio da cidade e
l& conheceriamos o tal do atletismo, com uma condicdo: quem gostasse e
pudesse praticar ndo seria dispensado das aulas de Educacao Fisica. “- Nao se
pode misturar as bolas”, disse Paciéncia.

Na mesma semana, Sebastido, Paulo e eu, como que confirmando a
previsdo do professor Paciéncia sobre o atletismo, nos aventuramos por outro
bairro, distante de onde estudavamos e mordvamos. Fomos conhecer onde ficava

0 estadio de atletismo. J& ndo me lembro se fomos a pé ou de 6nibus, o que
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importa € o que sucedeu ao chegarmos l4. Descemos uma rua e vimos um portao

nada especial. Pensei: “- Onde esta o monumental estadio?” Nada, um mero
portdo, uma longa murada de um lado para outro, a perder de vista, é verdade,
mas os pilares, as arquibancadas, nada.

Ao cruzarmos o portdo, tive uma das visdes mais sobrepujantes que ja
experimentei. Estdvamos no topo de um monte e dele se abria no horizonte um
imenso espago negro, cortado por linhas brancas que circundava um tapete verde.
Numa juncao de boa engenharia, bom senso e criatividade, o estadio de atletismo
foi construido de modo a fazer o maximo proveito da topografia do terreno.

Deitava a arquibancada na encosta do morro e, no que tinha sido um vale,
repousava a pista de um carvao que reluzia ao sol, com um negro azulado em
perfeita harmonia com o verde do gramado. A imensidao daquela visao foi
interrompida ao nos depararmos com o andar apressado de uma figura distinta.
Era um senhor mulato, alto, forte, calca de nylon, ténis diferente, camisa branca
esportiva, um boné também branco. A urgéncia de sua passada ndo impediu que

ele se dirigisse a nos: “- Os senhores devem ser alunos do Paciéncia”, disse o
“Seu” Nelson, como assim nos foi dito o0 seu nome por um funcionario, logo depois
desse encontro. “- Sim”, prontamente respondemos. “- Viemos conhecer onde fica
a pista, amanha teremos que estar aqui bem cedo para aula de atletismo”. O Seu
Nelson nos olhou com um misto de interesse, atengéo e inquisi¢do. “Humm?! E
serd que vocés vao enfrentar mesmo o atletismo? Sera que sao capazes?’ E,
entdo, com uma negativa, ele definiu o que era atletismo: “Atletismo néo é
descascar batatinha!” E nos deixou.

O Seu Nelson era o Professor Nelson Pereira, naquela altura com mais de 35
anos de experiéncia com o atletismo, descobridor de iniameros talentos do
atletismo. O ultimo deles, naquela ocasido, tinha sido o Jodo Carlos de Oliveira, o
Joao do Pulo, qgue no ano seguinte bateria o recorde mundial do salto triplo. Seu
Nelson foi um dos mais respeitados técnicos de atletismo do Brasil.

E claro que as definicdes do atletismo: o que ele é, a sua funcédo, a sua
tradicdo, estdo por ai para quem quiser conhecer. As definicbes formais como
provas de corridas, saltos e arremesso, ou de pista e campo. O fascinio pelo
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atletismo envolve revelar ao mundo quem é o mais veloz, quem é o mais
resistente, quem salta mais alto, mais longe, quem é o mais forte. A cada quatro
anos, nos Encontros de Verdo, também conhecidos como Olimpiadas, essas
perguntas se renovam, os reis da pista e do campo séo desafiados por aspirantes
ambiciosos aos titulos. Alguns se mantém, outros sao destronados, novos séo
coroados. Tudo num ritual que guarda muito do que se imagina que o atletismo
abarcava em tempos remotos na Grécia Antiga.

Ainda se fala no atletismo como o esporte-base para todos os outros. Correr,
saltar e arremessar estao presentes em quase todos os esportes. Tudo isso e
muito mais servem como elementos para definir o atletismo, caracteriza-lo em
forma e conteldo. Mas a sua esséncia, creio, repousa no que esta subalterno ao

convite do professor Paciéncia, a fala do “Seu” Nelson. Ambos captaram melhor o

gue quero expressar sobre esse tal de atletismo:

A viagem que possibilita a cada um descobrir a si mesmo. “Na pista, no
campo”, dizia Seu Nelson, “é vocé com vocé mesmo!” Ao mesmo tempo em que
cobra a entrega pessoal, o atletismo também oferece escolhas que vao ao
encontro sobre o que cada um é e, sobretudo, pode ser. Fazendo deste esporte
um dos mais democraticos dentre os demais, até porque ele pouco exige de
material e equipamento para a sua pratica.

Muitas enciclopédias chamam o atletismo de um esporte individual. E de fato
ele assim pode ser qualificado. Mas aqui falaremos de um atletismo como a arena
da luta coletiva de todos em descobrir, no intimo, o que cada um é. No atletismo

de que falamos, cabe o provérbio de Lao Tzé, escrito no século VI BC:

Aquele que conquista o outro € forte, mas aquele que conquista a si mesmo é

poderoso.
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E desse atletismo que falaremos: o atletismo se define pela conquista de
si mesmo, correndo, saltando, arremessando.

O atletismo compreende um conjunto de provas ou competicdes de pista e
campo, realizadas em local especialmente construido para esse fim. A
identificacdo de todas as provas que compdem o Atletismo pode ser encontrada
no site da Confederacéo Brasileira de Atletismo

(http://www.cbat.org.br/provas/provas oficiais.asp). No mesmo local, sé&o

indicadas as adaptacdes nas distancias das corridas e nos pesos dos
implementos de arremesso/langamento para varias categorias definidas por idade
e por sexo. La também esta disponivel um breve, mas util histérico das provas

para o sexo masculino (http://www.cbat.org.br/provas/historico_masculino.asp) e

para o sexo feminino (http://www.cbat.org.br/provas/historico_feminino.asp). Para
saber como se estrutura uma pista oficial de Atletismo, consulte:

http://www.cbat.org.br/pistas/pista oficial cbat.pdf.

Segundo o manual de regras 2012/2013 da Associacdo Internacional de
FederacOes de Atletismo, o Atletismo compreende provas realizadas em uma pista
para corridas de 400 m, que envolve um campo para o0s saltos e arremessos e
lancamentos. Também inclui as corridas de rua, sendo a mais famosa a maratona,
com a distancia de 42,195 m; marcha atlética de rua, com as distancias de 20 km

e 50 km; corridas de “cross country” e corrida de montanha.

Para saber mais, consulte:
http://www.cbat.org.br/regras/REGRAS OFICIAIS 2012-2013.pdf /

http://www.iaaf.org/about-iaaf/documents/rules-regulations#rules.

As provas de pista e campo compreendem corridas em varias distancias,
sem e com obstaculos, provas de arremesso e provas de salto. As provas de
lancamento e uma das provas de salto fazem uso de implementos: arremesso de
peso, lancamento de disco, lancamento de dardo, lancamento de martelo e salto
com vara.

Existem ainda as chamadas provas combinadas, quando o atleta participa de

varias provas, em que cada resultado obtido é convertido em pontos sendo
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considerado vencedor o atleta que somar mais pontos ao concluir todas as provas.
Para os homens, temos o decatlo, que compreende dez provas distribuidas em
dois dias. Para as mulheres, € realizado o heptatlo, também realizado em dois

dias, sendo quatro provas no primeiro dia e trés no segundo.

Para saber mais, consulte:
http://www.cbat.org.br/regras/Tabela%20Pontos%20Combinadas%20-

%201AAFE.pdf

Apesar das diferencas entre as provas, 0 objetivo da modalidade é correr
mais rapido que os demais adverséarios, lancar um implemento o mais longe
possivel ou saltar 0 mais alto ou mais distante possivel. Apenas nas corridas, 0s
competidores estdo lado a lado e tém um contato mais direto durante a prova. Nos
lancamentos e nos saltos, cada competidor tem o local de langcamento ou de salto
s6 para si a cada tentativa.

Os registros de provas e competicbes semelhantes as do atual atletismo
datam de mais de 2500 anos. Provas de atletismo eram o centro dos Jogos
realizados na cidade de Olimpia, na Grécia Antiga, a partir do ano 776 AC, e
serviram de inspiracdo para a criagcdo dos Jogos Olimpicos da Era Moderna, a
partir de 1896.

No atletismo, cada competidor busca superar a si mesmo e aos outros,
correndo mais rapido, lancando mais longe ou saltando mais alto e mais longe, ou
seja, na maioria dos casos, 0 que o0 adversario faz pouco importa ao atleta que
visa dar o melhor de si e atingir o melhor resultado de que seja capaz. Nessa
circunstancia, diz-se que é estavel o ambiente imediato onde o atleta compete e
tem pouca influéncia nas tomadas de decisdo do competidor. Por esse motivo, ele
envolve 0 que se convencionou chamar na Psicologia Experimental de

“habilidades fechadas”.

7.1 Globalidades Essenciais nas PROVAS DO ATLETISMO
Aqui propomos efetuar uma analise das provas do atletismo, a partir da

identificacdo de suas GE’s. As provas do atletismo foram divididas em trés
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grandes grupos: corridas, saltos e arremessos. Em cada grupo, as GE’s foram

identificadas e constam no Quadro 5.

QUADRO 5 - Globalidades Essenciais do Atletismo

GRUPOS DE PROVAS GLOBALIDADE ESSENCIAL

Corridas de curta duracdo | Relacdo amplitude/frequéncia de passada

Corridas de média e longa

~ Ritmo
duracao

Transferéncia de momentum/velocidade

Saltos horizontal para velocidade de saida/vertical

Arremessos e

Alianca de estruturas coordenativas
langamentos

Cada GE apresentada serve para o entendimento do que seria essencial
para um bom desempenho num conjunto de provas. Ao mesmo tempo, a GE
identificada serve como balizadora para a construcdo de experiéncias de
aprendizagem. Cabe mencionar que, além de balizar a construcdo de experiéncias
de aprendizagem no atletismo, tais Globalidades podem ser transferidas para o
aprendizado de outras modalidades. Isso converge com o entendimento do que

significa tornar-se competente no contexto esportivo.

7.1.1 Globalidades Essenciais das Corridas

A caracterizagcdo das GE's das corridas deve tomar em consideragdo dois
aspectos relativos a forma de correr:

I. A corrida envolve movimentos ciclicos com passadas — conjunto de apoio
simples (com um pé), seguido de fase aérea (sem apoio) e novo apoio simples —
gue se sucedem por um periodo de tempo superior a seis-sete segundos (por
exemplo, corridas de 60 m), sem um limite claro para término (como numa
maratona). As passadas sdo acompanhadas de movimentos alternados dos
bracos, estabelecendo-se o que podemos chamar de “eixo essencial’, seja qual
for a distancia a ser percorrida, ou a velocidade com que a corrida é realizada (ver

Figura 6).

39



a. Posturas bdsicas b. Eixo essencial

Figura 6 - (a) Posturas basicas e (b) Eixo essencial na corrida.

As setas vermelhas colocadas na ilustracdo das Posturas Basicas apontam
para posicionamentos importantes na perna de apoio e impulsdo, no quadril, nos
bracos e tronco, na perna que oscila a frente. A seta amarela, por sua vez,
destaca a formacdo do eixo essencial a partir das posturas indicadas. As setas
vermelhas colocadas na ilustracdo do Eixo essencial apontam para o0s
movimentos que o constituem.

A observacdo desse eixo essencial € fundamental para uma melhor
economia de energia durante a corrida, garantindo assim eficacia na agéo. A partir
desse eixo, devemos considerar a amplitude e a frequéncia da passada, assim
como as relagdes que se estabelecem entre elas e a velocidade da passada. Na
Figura 7, vemos um ciclo completo de passada (apoio simples, fase aérea, apoio
simples), onde se pode observar a amplitude da passada. A frequéncia da

passada implica em contar o nimero de passadas numa dada unidade de tempo.

144 444

30) )

Figura 7 - Ciclo completo da passada (adaptado de Schmolinsky

A velocidade de corrida € uma funcdo da amplitude de passada e a sua
frequéncia®® Em termos absolutos, a melhoria da velocidade pode ser obtida pelo

aumento da amplitude, da frequéncia ou de ambas. Essas relacdes tornam-se
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mais importantes quanto menor a distancia a ser percorrida, sendo
particularmente relevante para distancias abaixo de 400 m. Entretanto, mesmo
numa corrida de 10.000 m, num sprint final, elas se tornam importantes.

Um estudo realizado por Gundlach®, na antiga Alemanha Oriental, na
década 1960, demonstrou que a amplitude, a frequéncia e a velocidade de
passada apresentam comportamentos diferenciados. Gundlach estudou homens e
mulheres, numa corrida de 100 m, mensurando essas variaveis a cada dez
metros. A amplitude da passada mostra um aumento marcante nos primeiros 30
metros de corrida, estabiliza dos 30 aos 80 m e tende a aumentar nos ultimos 20
m (Figura 8a). Nesta Figura, as letras A, B e C referem-se aos atletas masculinos,
sendo primeiro 0s mais velozes, segundo todos, e terceiro os mais lentos,
respectivamente. As letras D, E e F referem-se as atletas femininas, na mesma

ordem do masculino.
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Figura 8 - (a) Curvas de amplitude da passada, (b) frequéncia da passada, (c) e

velocidade da passada (baseado em Gundlach, citado em Schmolinsky>°).
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A frequéncia da passada também aumenta nos primeiros 20 a 25 metros.
Dai em diante, ela diminui gradualmente, sendo a queda mais marcante nos
altimos 30 m (Figura 8b). A velocidade da passada aumenta até por volta dos 50
m para os atletas masculinos mais velozes. Para as mulheres mais velozes o
aumento se da por volta dos 40 m. HA uma breve estabilizacdo da velocidade
entre os 50 e 70 m, seguida de um decréscimo da velocidade de passada (Figura
8c).

Dois aspectos podem ser ressaltados a partir da analise das curvas
apresentadas na Figura 5: primeiro, na busca de uma maior velocidade de corrida,
os atletas aumentam a amplitude e a frequéncia da passada; segundo, a
investigacao das relagdes entre as curvas de amplitude e frequéncia indica que a
diminuicdo da velocidade de passada, na segunda metade da corrida, € uma
funcdo da queda da frequéncia de passada. Grandes atletas, corredores de 100 e
200 m, tinham como caracteristica mais marcante manter ou até melhorar a
frequéncia de passada no Ultimo terco da prova. E o caso de Carl Lewis, dos
Estados Unidos (anos 1980), Annegret Richter, da Alemanha Ocidental (anos
1970), e mais recentemente Usain Bolt, da Jamaica. Nos anos 1990, Michael
Johnson, dos Estados Unidos, demonstrou e estendeu essa qualidade dos 200 m
para os 400 m, prova em que € recordista mundial até hoje. No Brasil, um dos
maiores exemplos dessa qualidade foi o corredor carioca Nelson da Rocha. No
final dos anos 1970, com seus quase 1,70 m, o atleta fazia frente a corredores
muito mais altos e fortes, com base na sua incrivel frequéncia de passada.

Do conjunto das observacdes feitas até aqui € possivel concluir que:

PRIMEIRO

1. As corridas se caracterizam por um ciclo de passadas, onde o Eixo
Essencial, apontado na Figura 3, necessita ser mantido;

2. A velocidade de corrida, em distancias curtas, depende do aumento
balanceado de amplitude e frequéncia de passada;

3. O desempenho depende da relacdo entre amplitude e frequéncia de

passada, sendo a frequéncia um elemento essencial.
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SEGUNDO

1. A duracéo das corridas produzem implicacGes para o0 gasto energeético;

2. As corridas costumam ser classificadas pela distancia percorrida. Assim,
teriamos trés classes de corridas:

e Curta-distancia: 100 m, 200 m, 400 m, 110 m com barreiras (homens), 100
m com barreiras (mulheres), 400 m com barreiras;

e Média-distancia: 800 m e 1500 m (também denominadas de corridas de
meio-fundo);

¢ Longa-distancia: 3000 m, 3000 m com obstaculos, 5000 m, 10000 m,
maratona (também denominadas de corridas de fundo).

A duracdo de cada uma dessas provas implica no uso de sistemas
energéticos bem distintos. Nos anos 1960 e 1970, um conjunto de estudos no
campo da Fisiologia aplicada ao Esporte, identificou trés sistemas energéticos
relativos a duracdo de um esforco maximo:

(a) Anaerdbio Alatico (baseado na quebra de ATP-CP);
(b) Anaerdbio Latico (baseado na glicdlise) e
(c) Aerobio (baseado na oxidagéo).

Como é representado na Figura 9, o sistema Anaerdbio Alatico € o que
proporciona maior quantidade de energia (80%) rapidamente, entretanto, suas
fontes (ATP-CP) séo rapidamente gastas, em cerca de 30 segundos. O sistema
Anaerdbbio Latico tem uma eficiéncia de até 40% de energia disponivel dos 30 aos
60 segundos, ap06s esse periodo ele perde em eficiéncia. Finalmente, o sistema
Aerdbio produz energia logo no inicio do esforco, em baixo nivel, ao redor de 20%
nos primeiros 60 segundos, aumentando gradualmente, de forma que, apés 3 a 4

minutos de esforgo, ele contribui com mais de 60 a 70% da energia necessaria.
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Figura 9 - Sistemas de producéo energética.

Com base na participacdo dos sistemas energéticos, propomos a seguinte
classificacdo das corridas:

— Corridas de Curta Duracdo (Sistema Anaerobio Alatico e Anaerdbio
Latico): 60 m, 60 m com barreiras, 100 m, 100 m com barreiras, 110 m com
barreiras, 200 m, 400 m, 400 m com barreiras;

Para o desempenho nas corridas de média e longa duracédo ha necessidade

de uma relacdo estreita entre dois sistemas de energia: Anaerobio Lético e
Aerdbio. Em muitos casos, o corredor trabalha no limiar entre um sistema e outro,

conhecido como limiar anaerdbio. Para que ele consiga fazer isso, o ritmo da

44



corrida necessita ser adequado. Podemos identificar quatro ritmos diferentes, de
acordo com as etapas e duracdes das corridas de média e longa duracgéao:

— Ritmo inicial: velocidade que necessita ser empregada no inicio da
corrida, por exemplo, os primeiros 200 m, numa corrida de 800 m, s&do importantes
para estabelecer o ritmo para primeira volta e também para se colocar numa boa
posicao entre os corredores.

— Ritmo geral de corrida: corresponde a velocidade média, durante a
corrida. Por exemplo, para um corredor que visa o tempo de 13 min 20 s nos 5000
m, a velocidade média deve ser de 6.25 m/s.

— Ritmo variado: corresponde as quebras de ritmo durante a corrida, por
exemplo, um atleta da “tiros” ou “puxa” repentinamente a corrida como uma
estratégia para cansar seus adversarios, a prépria troca de posi¢cdes num grupo
de corredores, durante a prova, pode levar a variacdes na velocidade de corrida.

— Ritmo final: corresponde ao ritmo a ser empregado para finalizar a corrida
de uma forma que possa levar o atleta a um bom tempo ou a coloca-lo numa boa
posicdo ou mesmo vencer. Envolve um aumento da velocidade em relacdo a
média da corrida. Por exemplo, para uma prova de 800 m o ritmo final
corresponde a capacidade de aumentar, drasticamente, a velocidade nos ultimos
200 m, 150 m e 50 m. Ja numa prova de 5000 m, o ritmo final corresponderia a
aumentar a velocidade nos ultimos 800 m. Cabe ressaltar que as distancias para
empreender o ritmo final variam e dependem muito da estratégia de corrida.

As diferentes possibilidades de ritmo fazem com que as participacdes dos
sistemas energeéticos, mostradas de forma esquematica na Figura 6, sejam
tratadas de forma relativa. Por exemplo, nos Jogos Olimpicos de Londres, em
2012, o corredor britanico Mo Farah cravou 52 segundos na ultima volta (Gltimos
400 m) dos 10.000 m, tornando-se campeao olimpico, ainda que seguido muito de
perto do segundo, terceiro e quarto colocados, todos eles correndo essa volta ao
redor de 54 segundos. Como dizer, entdo, que os 10.000 m é uma prova cuja
fonte energética é exclusivamente oriunda do Sistema Aerébio?

Como falamos anteriormente, nas corridas de média e longa duragdo, o

corredor treina a sua capacidade de trabalhar num limiar anaerébio, para que ele
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possa dar conta dos diferentes ritmos necessarios na composicao da estratégia de
corrida. Considerando as ponderacfes originadas das relacdes entre distancia a
ser percorrida, a velocidade empreendida e os sistemas energéticos envolvidos,
cabe destacar que a nocdo de ritmo é essencial a qualquer pessoa que deseja
fazer das corridas de média e longa duragdes uma pratica. A no¢do de ritmo vai
ao encontro de um autoconhecimento que o individuo deve adquirir para saber
distribuir sua velocidade de uma forma que ele seja capaz de fazer da experiéncia

de correr algo prazeroso e desafiador.

7.1.2 Globalidades Essenciais dos Saltos

Em todos os saltos, o individuo experimenta a projecdo do préprio corpo,
para cima — salto em altura e salto com vara - e para frente — salto em distancia e
salto triplo. Essa projecao se faz por uma intrincada relagcéo entre forgas internas —
pela acdo do sistema musculo-articular — e forcas externas — forca de reacao do
solo, forca da gravidade e da resisténcia do ar. As forcas internas do individuo séo
canalizadas pela sua perna de impulsdo, com ac¢des coordenadas, para otimizar
esse momento dos outros membros, perna oposta e bracos.

No caso do salto com vara, a acao de impulséo é principalmente dos bracos.
Tudo isso € precedido por uma corrida de aproximacdo, com a finalidade de
acumular momentum a ser transferido para as a¢des de impulséo. A transicao da
passada para a impulsdo, ou inicio e final da impulsdo, é crucial e pode ser
entendida a partir de indicadores da Fisica Mecanica, que trata a projecdo do

corpo pela cinematica (Figura 10 a,b).
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(a) (b)
Figura 10 - Transicdo da passada, para impulsdo*® e do apoio, para a projecéo do

centro de gravidade na impulsdo®®.

Na Figura 11 é possivel ver o que Schmolinsky® identifica como vetores
atuantes no momento da passagem do inicio para o fim da impulsdo. Vale
destacar que Py corresponde a resultante da forca muscular nos dois momentos,
inicial e final, da impulséo. A seta vermelha acima dos desenhos chama a atencao
para a transicdo dos vetores resultantes da forca muscular, onde a quantidade de
movimento adquirida na corrida de aproximacgdo deve ser ai transferida para se
garantir uma velocidade 6tima de projecdo. As setas curvas amarelas (Figura 11b)
destacam o eixo essencial para transferéncia de velocidade horizontal, em
velocidade de saida na impulséo, e a seta roxa a trajetéria do centro de gravidade,

em direcdo a sua projecéo, no salto propriamente dito.
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(b)

Figura 11 - (a) Paralelogramo da velocidade composto pela velocidade de
projecdo, angulo de projecdo, angulo de impulsdo, velocidade de impulséo
(adaptado de Schmolinsky®): (b) Idem na impulsdo salto (adaptado de Jonath,
Haag & Krempel*9).

A Figura 11 deve ser lida da seguinte maneira:

1. Velocidade de saida do centro de gravidade;

2. Componente horizontal de (1);

3. Componente vertical de (1);

4. Velocidade de corrida;

5. Velocidade de impulséao;

6. Reducdo da velocidade de (4) e (2); a Angulo de voo; B Angulo de
impulséo

Com a identificacdo desses parametros fisicos, conclui-se que o essencial

nos saltos € a transferéncia de velocidade horizontal para velocidade de impulsao,
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tendo como resultante a velocidade de projecdo. Schmolinsky®® identifica as
seguintes razdes de velocidade vertical para horizontal, em trés provas de salto:

Salto Triplo 1: (4.0-3.0)
Salto em Distancia 1: (3.0-2.5)
Salto em Altura 1: (0.6-0.5)

Um ponto que merece atencdo diz respeito a corrida de aproximacdo. A
observacdo da corrida de aproximacdo de um saltador indicard que ele busca
efetuar sempre o0 mesmo numero de passadas até a impulsdo. Ao repetir a
tentativa, o mesmo numero de passadas pode passar a ideia de que a
consisténcia é a chave para garantir o maximo de velocidade na chegada para a
impulsdo e uma 6tima precisdo em acertar a tdbua de impulsdo. Essa regularidade
garantiria uma discrepancia minima entre a impulsdo propriamente dita e o local
de impulsdo. Todavia, uma analise mais detalhada permitira verificar que se
encontra muita variabilidade na relacéo entre frequéncia e amplitude da passada
na aproximacdo do ponto de impulsdo, sendo esta variabilidade algo essencial
para garantir um maior sucesso na impulsao.

Hoje, sabemos que a corrida de aproximacéao tem duas fases:

() Fase de aceleracao: caracterizada por um padréo constante da passada,
que aos poucos se modifica devido ao aumento da amplitude da passada. Essa
fase vai do inicio da corrida até aproximadamente 6 a 10 metros da tabua de
impulsao;

(I Fase de Zeroing-in: compreende as passadas finais até a impulséo e é
marcada pela variabilidade da passada, para fazer o ajuste final para impulséo; os
ajustes ocorrem, principalmente, na amplitude das ultimas cinco passadas e sao

regulados visualmente.

7.1.3 Globalidades Essenciais dos Arremessos e Langamentos
Os arremessos e lancamentos compreendem acdes de todo corpo, visando
projetar um implemento — bola de aco ou peso, dardo, martelo e disco — o mais

longe possivel. O espaco para efetuar essas acdes € pequeno. Para o arremesso
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de peso e os lancamentos do martelo e do disco, ha um circulo cujo diametro € de
2,150 m para peso e martelo e de 2,50 m para o disco.

No caso do dardo, o atleta conta com um corredor de 30 a 33,5 m de
comprimento, com 4 m de largura, onde ele efetua a corrida de aproximacao até a
linha limite para efetuar o langamento. Essa linha, na verdade, € um arco de um
circulo de 8 m de raio.

Ao se falar em arremessos e lancamentos, a primeira vista logo se pensa em
uso da forca, ou seja, arremessa mais longe, quem €& mais forte. Todavia, se
pensarmos no cerne do que estd envolvido nos arremessos, veremos que nem

sempre o0 mais forte arremessa mais longe. O argumento é€:

Arremessa mais longe quem consegue criar o melhor caminho, com seu
proprio corpo, para que o implemento ganhe momentum. Momentum se
refere ao aproveitamento da quantidade de movimento criada pelos
diferentes segmentos corporais do préprio individuo na projecdao do

implemento.

E na criagdo desse caminho que demarcamos a GE dos arremessos. Para
apreciarmos como esse caminho é construido, precisamos pensar que 0S N0SS0S
movimentos Sao possiveis porgue 0 NOSSO COrpo PoSSui um suporte energético
(metabolismo celular), um suporte informacional (controle neural), e inUmeros

graus de liberdade.

GRAU DE LIBERDADE de um segmento corporal corresponde a
possibilidade de o mesmo se movimentar em diferentes eixos (latero-lateral,

antero-posterior, longitudinal) e planos (sagital, frontal, transversal).

Por exemplo, ao movimentar o bragco como um péndulo, para frente e para
tras, ele se move no eixo latero-lateral, paralelo ao plano sagital, perpendicular ao
plano frontal, cruzando o plano transversal. Se ao invés do péndulo, o braco for
estendido para cima e fizer um movimento como se estivesse acenando para
alguém, o movimento ocorreu no eixo longitudinal, cruzando o plano sagital,

paralelo ao plano frontal e perpendicular ao plano transversal (Figura 12).
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Figura 12 - Planos e eixo relativos ao corpo humano.

Se considerarmos nossos segmentos corporais (bracos, pernas, tronco,
cabeca maos e pés) e que cada um deles possui vérias articulacdes que os ligam
e possibilitam movimentos, nos planos e eixos citados, veremos que até no mais
simples movimento fazemos uso de inimeros graus de liberdade. Isso coloca um
problema para o controle dos nossos movimentos, denominado pelo russo Nicolai
Bernstein* de problema dos graus de liberdade. De maneira simplificada, esse
problema diz que: a cada ac&o, o executante deveria especificar os graus de
liberdade a serem utilizados em cada articulacdo entre segmentos, bem
como prescrever as trajetorias (inicio, meio e fim dos movimentos) desses
segmentos.

Faca uma pausa para realizar um pequeno experimento:

(a) sentado em frente a uma mesa, coloque o seu braco flexionado (o
direito ou o esquerdo, tanto faz) sobre ela, com a palma da méo virada para
baixo (Figura 13);

(b) a frente da mao, coloque um objeto, que pode ser uma bola pequena,
uma barra, e a frente uma caixa de papeldo, com um orificio onde o objeto (bola

ou barra) devera ser inserido;
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Figura 13 - Posicao para o experimento sobre os graus de liberdade (adaptado

de Manoel & Moreira®).

(c) sentado nessa posicao, visualize os movimentos que vocé tem que fazer
para pegar o objeto e inseri-lo na caixa;

(d) realize as acdes de alcancar, pegar o objeto, inseri-lo na caixa e solta-lo,
numa velocidade comum aos movimentos que vocé faz no dia-a-dia, quando
tem que realizar agbes parecidas. Marque o tempo, sem se preocupar com
grande precisdo nessa marcacao;

(e) agora, concentre-se nas articulacées do ombro, do cotovelo, do punho e
da mao com os cinco digitos. Usando lapis e papel, procure descrever todos 0s
graus de liberdade utilizados nas articulagdes, considerando os planos e eixos
mencionados anteriormente. Se precisar, e tenha certeza de que vocé
precisard, repita a acao, parte por parte, para melhorar a sua descri¢éao;

(f) repita a agéo, seguindo a risca 0 que vocé descreveu, tomando cuidado
para fazer apenas o que foi descrito por vocé. Fazendo assim, podemos prever
gue vocé, primeiro, identificara graus de liberdade que ndo foram descritos
anteriormente; segundo, o tempo gasto para efetuar a acdo, seguindo as
instrucdes, € muito mais longo do que quando vocé ndo tem que pensar e
seguir ordens. Terceiro, por melhor que tenha sido sua descrigcdo, havera
variacoes dos graus de liberdade a cada execucdo. Para se certificar disso,
peca a alguém para observar a sua acdo, acompanhando a descricao feita por
VOCE.

Quais sao as licdes que tiramos desse pequeno experimento? Felizmente,
nos movimentamos sem precisar descrever os graus de liberdade a serem

utilizados. Eles sdo muitos e, veja, nés sé mencionamos alguns dos envolvidos
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no segmento principal — o bragco — mas ha os outros (cabeca, tronco, outro
braco, pernas). A lentiddo da acdo, quando o executante, vocé no caso, tem
gue seguir ordens verbais explicitas, se da, entre outros motivos, pelo fato de
haver uma quebra na cadeia cinética, que se estabelece entre os segmentos.
Ao ler e interpretar cada etapa descrita, 0 executante tende a trata-la em
separado da outra, 0 que nao ocorre na execucdo sem a demanda de descricao

verbal. A cadeia cinética se forma pela coordenacao entre os segmentos.

Nicolai Bernstein (1896-1966) teve como uma de suas principais
contribuicbes ao entendimento da atividade motora o apontamento de que o
chamado problema dos graus de liberdade, no controle dos nossos movimentos,
torna-se, na verdade, a solucdo para que o controle ocorra sem onerar 0
executante, posto que ele ndo pensa em cada segmento ou nos seus graus de
liberdade. A forma do nosso corpo, as forgas (contragcdes musculares) que ele
gera e em resposta as forcas externas que atuam sobre ele, e a nossa intengéo de
movimento, contribuem para a formacdo das cadeias cinéticas, também

conhecidas como estruturas coordenativas.

ESTRUTURAS COORDENATIVAS
1. compreendem a alianca de segmentos corporais de modo funcional, que
implica em aliar segmentos de modo a preservar a integridade fisica do

organismo;
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2. ndo dependem de um controle neural central e consciente. Elas se formam
tendo em conta as propriedades fisicas e morfologicas dos segmentos
corporais e das articulagbes (veja, por exemplo, o0 modelo de coordenacédo
motora de Piret & Béziers®®, e também a proposta de reeducacéo do movimento
de Bertazzo®);

3. redimensionam o grande numero de graus de liberdade num pequeno
namero definido por essa alianca de estruturas coordenativas ao aliarem os
varios segmentos corporais,

4. formam o que chamamos anteriormente de caminho criado pelo préprio
COrpo no arremesso;

5. sdo funcionais e maledveis ao contexto fisico e social, sendo, portanto,
suscetiveis de modificacdo pela experiéncia, da mesma forma que, pela

experiéncia, novas aliancas de estruturas coordenativas podem ser criadas.

Para apreendermos as estruturas coordenativas que se formam nos
arremessos, devemos comecar identificando as fases de execugdo dos

arremessos*® que, de modo geral, envolvem:

> Preparagdo: serve para posicionar o implemento numa posicdo que favorega

percorrer o melhor caminho para ganhar momentum;

» Aceleracdo: iniciada pela acdo das pernas, tem o proposito de produzir a tensao
preliminar a ser transmitida para o implemento, via tronco e bracos;

> Principal: envolve a transicéo de apoio simples para o apoio duplo, ao se assumir a
postura que melhor possibilita a transferéncia de momentum de todo corpo para o
implemento, culminando com sua projecao;

» Recuperacdo: finalizacdo da acdo de forma a recuperar o equilibrio postural,

evitando principalmente ultrapassar o limite regulamentar da zona de arremesso.

Usaremos o arremesso de peso para ilustrar essas quatro fases (Figura 14).
A fase de preparacao corresponde ao movimento marcado no colchete preto. A
fase de aceleracdo compreende os movimentos do colchete verde. A fase
principal corresponde aos movimentos sob o colchete vermelho. A fase de

recuperacao € compreendida no colchete amarelo.
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Figura 14 - Fases do arremesso do peso (adaptado de Schmolinsky>?).

O resultado final de um arremesso € definido, em grande parte, pela forma
como se executa a fase principal. Nao obstante, todas as fases estao interligadas
por aliangca de estruturas coordenativas. Nessa alianga, a transicdo da fase de
aceleracdo para a fase principal € crucial para se entender a GE dos arremessos.
Nela ha a passagem de um apoio simples (o arremessador esta com 0 apoio em

um pé€) para o apoio duplo (o arremessador passa para 0 apoio sobre dois pés).

A velocidade com que se faz a mudanca de apoio simples para apoio duplo é

positivamente correlacionada com a velocidade de saida do implemento.

A velocidade de saida do implemento é a principal determinante da distancia
que o implemento atingira®

Na Figura 15, constam as sequéncias dos quatro arremessos, com setas
vermelhas destacando essa transicdo. Note que a mudanga de apoio simples
para apoio duplo implica num giro no eixo longitudinal (indicada por uma seta
azul na figura 15) dos quadris, no plano transversal e mudanca antero-posterior,
considerando o plano frontal. Aqui temos o exemplo da alianca de estruturas
coordenativas, formada com a acéo da perna oposta ao brago de arremesso, que
oscila em busca do solo enquanto a perna correspondente ao lado do braco de

arremesso atua como um piveé.
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Ao assumir o apoio duplo, ha uma rapida e vigorosa extensdo da perna,
correspondente ao braco de arremesso, levando ao giro mencionado dos quadris,
seguido de um travamento do movimento com a perna oposta ao braco de
arremesso. Assim, a quantidade de movimento ganha com a a¢do das pernas €&
transferida pelo giro dos quadris ao tronco e, deste, para o brago (ou bracos, no
caso do arremesso do martelo) que tem o implemento. A cadeia cinética que se
forma nessa estrutura coordenativa tem como proposito transferir todo momentum

ganho no caminho corporal para a projecao do implemento.
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Figura 15 - Sequéncia das a¢des no (a) Peso, (b) Dardo, (c) Disco, (d) Martelo,
com destaque (seta vermelha) para a transicdo de apoios simples para apoios
duplos (adaptado de Schmolinsky>°).

Aqui selecionamos dois momentos que caracterizam a GE dos Arremessos,

com a transicdo do apoio unico para o apoio duplo:
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No Dardo No Peso

Figura 16 - Benedito Pereira, campedao brasileiro do lancamento dardo nos 1980,
demonstra a transi¢cao do apoio Unico para apoio duplo no Langcamento do Dardo e

no Arremesso do Peso.

Essas estruturas coordenativas estdo presentes em todos 0S n0sSs0S
movimentos e, portanto, também presentes nas corridas e nos saltos. O fato de
darmos destaque a elas no tratamento dos arremessos se deve ao
reconhecimento de que nessas provas, o desafio para o aprendiz € o de construir
estruturas coordenativas incomuns, se considerarmos o cotidiano da experiéncia
humana.

Como os arremessos ocorrem em espagos restritos, considerando a zona de
arremesso, torna-se fundamental a constru¢cdo de um caminho corporal 6timo para
ganho em quantidade de movimento. Por esse motivo, a andlise detalhada desse
caminho leva a descricdo e reflexdo da forma em que as estruturas coordenativas

séo agregadas.

Seguindo a ldgica da nocao da Globalidade Essencial, tentamos mostrar
gue, apesar das diferencas importantes entre 0os arremessos, 0S momentos
destacados na Figura 10 se assemelham muito, dando a entender que existe
uma similaridade na construgdo do caminho corporal para projetar o peso, 0

dardo, o disco e o martelo.

E dessa forma que falamos aqui da:
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GLOBALIDADE ESSENCIAL DOS ARREMESSOS COMO UMA ALIANCA DE
ESTRUTURAS COORDENATIVAS.

7.2 O atletismo tem muitas possibilidades: qual caminho seguir?

O Atletismo sera desenvolvido a partir das globalidades essenciais
apontadas e comentadas anteriormente nas:

e Corridas de (a) Velocidade: relacdo amplitude/frequéncia de passada; (b) Média
e longa duragdo: ritmo

e Saltos: transferéncia de velocidade horizontal em velocidade vertical/de saida

de salto

e Arremessos/Lancamentos: alianca de estruturas coordenativas

Uma vez identificadas as GE’s em cada conjunto de provas - corridas, saltos

e arremessos/lancamentos - podemos estruturar ambientes de aprendizagem gque

sejam_significativos e auténticos. Eles sdo adaptados a realidade dos Clubes

Escola que, em sua maioria, ndo possuem materiais, pista e campo especificos
para realizacdo das provas de atletismo. Parece 6bvio, mas vale a pena destacar

gue os ambientes devem ser organizados, tendo em conta os praticantes.

Nas corridas

Um campo, uma quadra, um saldo, uma praca, um bosque, entre outros,
oferecem opcbes a quem ndo tem uma pista de atletismo. Se a intencdo é
explorar experiéncias de aprendizagem com corridas de curta duragcédo, podemos
organizar 6timas experiéncias com distancias de 20, 30, ou 40 metros. Neste
caso, para se evitar quedas, deve-se cuidar para que o piso ofereca bom atrito,

com pouco ou nhenhum desnivel.

59



Figura 17 - Saida de corrida realizada em ginasio.

As corridas com obstaculos ou barreiras também podem ser adaptadas. Os

obstaculos podem ser feitos com caixas de papeldo, cones, pneus, etc.

Figura 18 - Uso de material alternativo para corrida com obstaculos.

O mais importante nessa experiéncia é a exploracdo das relacbes entre
amplitude e frequéncia da passada que os obstaculos proporcionam.

As corridas de longa duracdo podem ser realizadas em muitos espacos
externos. O cuidado com a seguranca aumenta quando a corrida € realizada
préxima ou em vias publicas devido a presenca de veiculos automotivos. A corrida
em via publica deve ser feita no sentido do contra-fluxo (diferentemente do que é
preconizado com bicicletas) e com vestimenta que chame a atencdo dos

motoristas, principalmente em horarios com pouca luz ou a noite.
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Figura 19 - A corrida de longa duragcdo como forma de estabelecer relagbes

positivas com 0s outros e com a natureza.

A corrida de longa duracéo tem implicacées que extrapolam o seus efeitos
na condicdo fisica de quem a pratica. Ela possibilita a aproximagdo das pessoas
por criar situacoes de empatia entre os que correm. Correr junto com outras
pessoas permite exercer a cooperagao e a construcdo coletiva de estratégias para
cumprir o percurso da corrida. A corrida pode ser uma estratégia para se conhecer
0 espaco fisico e humano da comunidade do entorno dos Clubes Escola.

Nos saltos

Assim como dito para as corridas, os saltos podem ser realizados em varios
espacgos que ndo s6 os da pista e os do campo de atletismo. O cuidado principal
sempre deve ser com o local de aterrissagem do salto. Isso pode ser solucionado
com colchonetes, colchdes, estruturas formadas por pneus e colchonetes, entre
outras possibilidades. Um local com terra fofa, areia e até serragem pode criar um

ambiente seguro de aterrissagem.
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Figura 20 - Vérias possibilidades de exploracdo dos Saltos.

Considerando a GE dos saltos, é importante criar situacdes nas quais a
crianga e o jovem experimentem a transferéncia de velocidade horizontal por meio
de movimentos ciclicos (corrida), e de velocidade vertical por meio de movimentos
aciclicos (impulsao, projecéo e aterrissagem). Um material importante nesse caso
séo os plintos ou moédulos de madeira que criem um desnivel em relacdo ao piso

de deslocamento.
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Figura 21 - Uso de material alternativo para exploracdo do Salto com Vara.

Ao dar impulsdo num plano elevado, a crianca experimenta o timing da
relacdo entre a mudanca da passada para a impulsdo e a mecanica no ato em si
de se impulsionar.

Além disso, ao se projetar de um plano elevado, a crian¢a sente 0 seu corpo
no ar, o que tem um efeito motivacional e informacional. O efeito motivacional
advém da experiéncia de “voar” que os saltos proporcionam. O efeito
informacional diz respeito a apreensdo de dados sensoriais sobre a posi¢cdo do
corpo no ar. Essa percepcdo sera essencial para estabelecer os meios de
posicionar o corpo, adequadamente, para efetuar a aterrissagem com seguranca e

conseguir o melhor resultado possivel em termos de distancia alcancada.
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Figura 22 - Situacéo de salto fazendo uso de plano elevado para demarcar a agcao
de impulsao.

Cabe lembrar que os saltos sdo as provas atléticas em que o Brasil tem
maior tradicdo em Jogos Olimpicos. Primeiro, com Adhemar Ferreira da Silva, bi
campedo olimpico no salto triplo em 1952/1956, e também com os medalhistas
olimpicos e recordistas mundiais Nelson Prudéncio, em 1968 e 1972, e Joé&o

Carlos de Oliveira, nos anos de 1976 e 1980.

Para saber mais sobre varios saltadores brasileiros, consulte:
http://www.saltotriplo.org/home.aspx.

Por essa tradicdo, o trabalho com saltos é revestido de grande importancia
histérica e cultural, sendo papel do Clube Escola abrir espaco para que 0s

praticantes experimentem essa pratica de grande tradicdo no atletismo brasileiro.

Figura 23 - Adhemar Ferreira da Silva (*x1927-12001); Nelson Prudéncio (*1944-
1t2013) e Jodo Carlos de Oliveira (* 1954-11999), respectivamente..
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http://www.saltotriplo.org/home.aspx

Nos arremessos e langamentos

Seria um tanto frustrante para um jovem de 14 anos aprender a arremessar o
peso de 7 kg, conforme manda o regulamento oficial do arremesso de peso. Uma
vez que se conheca a GE dos Arremessos/Langamentos, é possivel trabalhar com
bolas de 2, 3, 5 kg, as medicine balls, com ac¢des coordenativas que trabalham a

cadeia cinética dos arremessos/lancamentos.

Figura 24 - Uso de local e material alternativo para a pratica de Arremessos e

Lancamentos.

Uma das vantagens do uso da medicine ball é que € um implemento mais
“amigavel”’ com o praticante do que o peso oficial de ago. Seu uso também permite
realizar a acdo em varios locais externos ou néo, ja que essas bolas quando
aterrissam tém uma capacidade de absorcao do impacto muito superior a de uma

bola de aco, como s&o os implementos do arremesso do peso ou do martelo.
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Figura 25 - Uso de medicine-ball para experimentacdo de cadeias cinéticas no

lancamento.
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O fascinio que o arremesso de objetos exerce sobre criangas e jovens deve
e pode ser explorado no Clube Escola. O uso de bolas, pelotas e até projéteis
podem criar um ambiente estimulante para que o praticante experimente as

estruturas coordenativas que compdem a GE do Arremesso/Langamentos.

Figura 26 - Uso de varios materiais alternativos para 0s Arremessos e

Lancamentos.
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7.3 Propostas de Experiéncias Estimuladoras de Aprendizagem

Competéncias:

Saber executar: (a) Estabelecer a relacédo entre a frequéncia e a amplitude
das passadas, de modo a percorrer o mais rapido possivel distancias de 30
a 90 m, com e sem obstaculos; (b) Descobrir a melhor postura para saida
das corridas de curta duracdo e para ultrapassagem dos obstaculos; (c)
Explorar as possibilidades de relacdo da amplitude e frequéncia de
passadas, nas corridas de curta duracdo, com e sem obstaculos.

Conhecer manifestacbes: (a) Reconhecer as demandas de relacdo
amplitude/frequéncia de passadas nas corridas de curta duracdo e das
posturas, para iniciar a corrida e ultrapassar os obstaculos; (b) Definir
distancias caracteristicas de velocidade maxima, com e sem obstaculos; (c)
Declarar seu entendimento sobre o0s ajustes necesséarios das passadas
para evitar a perda de velocidade ao final das corridas, com e sem
obstaculos; (d) Identificar as provas de corrida de curta duracdo, como as
provas de atletismo de maior impacto midiatico no mundo.

Estabelecer relagdes: (a) Reconhecer em si as possibilidades de relacao
da amplitude/frequéncia de passadas para correr com e sem obstaculos em
diferentes velocidades; (b) Reconhecer no outro as possibilidades de
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relacdo da amplitude/frequéncia de passadas para correr, com e sem
obstaculos, em diferentes velocidades; (c) Cooperar com outro, observando
cada um o seu modo de correr, dando sugestdes e indicando possibilidades
de melhorias; (d) Identificar as possibilidades do espaco fisico, para realizar

corridas de curta duragéo.

Vinculos:

Aprender a fazer: Possibilidade de desenvolvimento de “técnica pessoal’ a luz

da “técnica de corrida de curta duragao”, com e sem obstaculos.

Aprender a conhecer: Possibilidade de reconhecimento das demandas que uma

corrida de curta duracao oferece.

Aprender a conviver: Possibilidade de ajustar seu modo de correr, para

demonstrar ao outro as possibilidades de correr com velocidade maxima.
Aprender a ser: Possibilidade de autoconhecer, reconhecendo a si mesmo e o

outro em seus potenciais.

Contextualizacao:

¢ Requisitos: experiéncia a ser realizada sem necessidade de pré-requisitos.

e Duracdo: experiéncia pode ser realizada ao longo de um periodo de dez
“aulas”, tempo minimo necessario para que os praticantes experimentem as
diferentes possibilidades de corrida de curta duragdo, com e sem obstaculos.
Cabe destacar que a experiéncia descrita aqui deve ser sempre repetida, pois ela
funciona como base para todas as movimentacfes envolvidas no atletismo.

e Diversificacdo: experiéncia pode ser diversificada, variando-se as
demandas de frequéncia e amplitude das passadas por meio da alteracdo das
distancias entre as marcas (cordas, ripas de madeira, pneus, etc) no piso; (b)
variando-se as distancias a serem percorridas, com e sem obstaculos; (c)
realizando-se experiéncias de corrida em duplas e trios, com as mesmas
variacfes descritas em (a) e (b).

e Progressédo: experiéncia pode ser aprofundada com énfase nas corridas
curtas com obstaculos, pois esse vinculo do ambiente cria um processo de auto-

organizacao da passada, de maneira que o praticante explore 0s eixos essenciais
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e as possibilidades de estabelecimento e consolidacdo de um ritmo de passadas

entre os obstaculos (ver ilustracdes da Figura 6, pagina 42).

Descricao da experiéncia:

e Escolha um local amplo onde se possa correr distancias entre 30 m a 70
m com seguranca. A opcao mais viavel é a prépria quadra poliesportiva, disponivel
em todos os Clubes Escola.
e Selecione materiais para:
o Marcar o piso: o ideal seriam cordinhas, ripas de madeira (devem ser
chatas para evitar que o praticante pise nelas e caia), pneus velhos de
bicicleta, que serdo colocadas no chédo, em paralelo ao longo de varios

metros. Abaixo, uma ilustracdo de como o ambiente pode ser estruturado:

Figura 27 - Espaco em saldo e materiais alternativos para explorar relagdes de
amplitude e frequéncia de passada na corrida.

o Para vivenciar a experiéncia de velocidade: fitas de papel crepom ou de
tecido, com comprimentos de 2 m a 3 metros, que serao colocadas presas
nas cinturas de cada praticante.

o Para os obstaculos: considerar que o obstaculo deve cair ao menor
contato do praticante. Varios materiais se adéquam a essa regra de
seguranca. Dé preferéncia a pneus velhos ou caixas de papeldo. Pode-se
combinar cones com bastdes, mas evite, pois caso o praticante bata neles

0 bastédo pode ser projetado no praticante que estiver correndo ao lado.
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Veja como caixas servem bem a esse propoésito:

~

Figura 28 - Uso de caixas de papeldo como alternativa para obstaculos em

corridas com barreiras.

o Construa um “aparelho” para dar o tiro de saida, conforme a figura

abaixo:

A\

Figura 29 - Equipamento para dar sinal de partida em corridas, as chapas de
madeira geram um sinal sonoro audivel a distancia, enquanto que a juncdo das

meias esferas oferece informagao visual distinta para torre de cronometragem.

Introducdo da Experiéncia

» Inicie solicitando que cada um fale e/ou demonstre o que é uma corrida
de velocidade. Uma opcéo é dividir os alunos em grupos: enquanto um grupo
corre 0 outro observa. Use uma distancia ndo superior a 30 m. Apos todos
realizarem a experiéncia, inverta os papéis e faca uma roda de discussao sobre o
gue sentiram e observaram nos demais. Faca relacdes com as provas de corrida
de curta duragdo do atletismo. Utilize fotos, videos e outros recursos de imagem
para mostrar como sao as competicdes nessas provas. Destaque as distor¢des
gue ocorrem no esporte, a exemplo do uso de drogas anabolizantes e seus
perigos. Encaminhe a discussdo para trabalhar com a Globalidade Essencial da
corrida de curta duracao.
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Desenvolvimento da experiéncia

» Organize o ambiente fisico: disponha as marca¢cbes no solo com o0s
materiais que voce tiver disponivel, privilegiando o maior nimero de praticantes ao
mesmo tempo. Varie as distancias entre as marcas, considerando a seguinte
l6gica: quanto mais curta a distancia entre as marcas, maior devera ser a
frequéncia de passadas; quanto maior a distancia entre as marcas, maior sera a
amplitude da passada. Numa mesma trilha de 20 m, por exemplo, varie as
distancias entre as marcas, assim 0 praticante experimenta as variacdes nas
relacdes entre amplitude e frequéncia. Nado ha uma regra para variar as distancias
entre as marcas. Explore as possibilidades com os praticantes: manutencédo das
distancias entre marcas; aumento progressivo das distancias entre marcas;
diminuicdo progressiva das distancias entre marcas; combinagdes de ambas.

» Solicite que todos experimentem correr 0 mais rapido possivel, passando
sobre as marcas, mas sem pisar nelas. Enfatize a necessidade de velocidade em
todas as condicoes.

» Alterne entre corridas com marcas e sem marcas nos pisos. Neste caso,
coloque as fitas de tecido ou papel crepom na cintura, com a orientacao de que a
corrida seja veloz o suficiente para manter a fita no ar.

» Troque as marcas por obstaculos, por exemplo, numa distancia de 50 m,
coloque trés obstaculos com espaco regular entre cada um, por exemplo, 9 m.
Solicite que os alunos corram o0 mais rapido possivel, sem derrubar os obstaculos.
Desenvolva com eles uma discussao, reflexdo e experimentacdo sobre a melhor
forma de ultrapassar os obstaculos sem perder a velocidade.

» Desenvolva com os praticantes as formas de saida para as corridas de
curta duracdo. Explore as possibilidades levantadas de saidas: em pé, sentado,
deitado e agachado. Peca que experimentem essas saidas em pequenos grupos e

estabeleca uma roda de discusséo para a exposi¢céo das solucdes encontradas.

Finalizacdo da experiéncia
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» Divida os praticantes em dois, trés ou mais grupos, de forma que cada um
tenha no minimo quatro praticantes. Realize corridas de estafeta de ir e vir, numa
distancia de 20 m, variando as posicdes de saida.

» Realize a mesma experiéncia anterior, mas fazendo a corrida com duas
equipes por vez. Cronometre o tempo das duas equipes a cada vez, orientando
gue as equipes devem realizar a tarefa com a mais rapida média de tempo (tempo
total da Equipe 1, mais o tempo total da Equipe 2, dividido por dois) e menor
amplitude de variagao (tempo total da Equipe 1, menos o tempo total da Equipe 2).

» Solicite que grupos de 4 a 5 praticantes realizem a corrida de 30 m e de
50 m. Alterne entre quem corre e quem cronometra.

» Realize a mesma experiéncia, colocando obstaculos em distancias de 30
m e 50 m.

» Organize o ambiente social para volta & calma, de modo os alunos
poderem refletir sobre a experiéncia. Em roda, pe¢a que cada praticante fale de
sua experiéncia nas diferentes atividades. Estimule a apresentacdo de
comentarios que destaguem os problemas e as dificuldades encontradas e o

levantamento de metas a serem atingidas por todos.

Avaliacdo da experiéncia

A avaliacdo pode ser feita a partir de um quadro de registro feito pelo
professor e, posteriormente, compartilhado com os praticantes a partir de suas

autoavaliacdes. Uma sugestao de quadro seria a seguinte:

Praticantes Estabeleceu Descobriu a Explorou as
relacdo entre a melhor postura possibilidades de
frequéncia e para saida de relacao da
amplitude da corrida? amplitude e
passada para frequéncia de
correr mais veloz? passada para

corridas com e
sem obstaculos?
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Conhecer manifestacoes

Praticantes

Reconheceu as
demandas da
relacéo
amplitude/frequénc
la de passadas
nas corridas de
curta duragao e
das posturas para
iniciar a corrida e
ultrapassar os
obstaculos?

Definiu as
distancias em que
pode exercer
velocidade
maxima com e
sem obstaculos?

Declarou o seu
entendimento
sobre os ajustes
necessarios das
passadas, para
perder menos
velocidade ao final
das corridas, com
e sem obstaculos;
identificou as
provas de corrida
de curta duracéo,
como as provas de
atletismo de maior
impacto midiatico
no mundo.

Praticantes

Reconheceu as
suas
possibilidades,
bem como as dos
outros nas
diferentes
velocidades a
partir da andlise
dos tempos de
corrida?

Cooperou com o
outro observando
0s modos de sair e
correr e
compartilhou seus
comentarios e
sugestdes para
melhorar as
largadas e o
padréao de
passada?

Identificou as
possibilidades de
espacos fisicos e
de materiais para
realizar corridas de
curta duracao,

com e sem
obstaculos?

Para cada pergunta, usar a seguinte escala:
N&o (N); Pouco (P); Razoavel (R); Bem (B); Muito Bem (MB)
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Cada praticante deve ser motivado a manter um caderno de atividades, que
funcionara como diario de registro das experiéncias vividas dentro do Clube
Escola, podendo também registrar atividades relacionadas fora do CE. Oriente o
praticante para que ele faca o registro de seus tempos de corrida. Além desse
caderno, é interessante manter uma ficha de autoavaliacdo para cada proposta de

experiéncia de aprendizagem. Um exemplo:

Estabelecer
Relacbes
Positivas

Conhecer

Nome: Saber Executar : ~
Manifestacdes

O que eu ja fazia
em relagéo a
essa atividade?

No que eu tive
mais dificuldade?

No que eu
melhorei?

O que consigo
realizar agora?

Uma sugestdo de Avaliacdo Social seria criar um mural onde seriam
registrados os tempos obtidos, nas distancias eleitas pelo grupo, como sendo as
“oficiais” dentro do espaco adaptado do atletismo. Ao invés de usar o formato
tradicional, em que aparecem os nomes dos corredores mais rapidos, seguidos
dos respectivos tempos, usemos um formato onde se estabelecem faixas de

tempo. Por exemplo:

MURAL DOS TEMPOS
CORRIDAS DE CURTA DURACAO

Faixas de Tempo 50 m com
30 m rasos 50 m rasos .
(em segundos) obstaculos
40a4.5
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55a6.0

Nas células das distancias, abaixo, seriam preenchidos os nomes dos
praticantes e seus respectivos tempos. E possivel que ao longo das praticas se
observe uma distribuicdo normal, com muitos praticantes em faixas de tempo
intermediarias e poucos nas faixas mais rapidas e mais lentas. De qualquer
maneira, com essa configuracdo se minimiza a figura do mais rapido em favor dos

grupos e seus tempos.

Competéncias:

Saber executar: (a) ajustar a frequéncia e a amplitude das passadas para
compor uma equipe que percorra 300 m em 40 segundos; (b) Descobrir os
tempos com que se consegue correr 30 m, 50 m, 75 m; (c) Explorar as
possibilidades de passagem do bastéo.

Conhecer manifestacdes: (a) Reconhecer as diferencas de propésito de
uma corrida de revezamento tradicional e da corrida de revezamento
proposta na atividade; (b) Definir zonas de passagens de bastdo adaptadas

ao local da corrida (c) Declarar seu entendimento sobre os ajustes
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necessarios de passadas para compor a equipe, de forma a atingir o
objetivo de a equipe correr no tempo de 40 segundos.

Estabelecer relacdes: (a) Reconhecer em si as possibilidades de
velocidade para correr as diferentes distancias; (b) Reconhecer no outro as
possibilidades de velocidade para correr as diferentes distancias; (c)
Exercitar senso e contrassenso ha construcdo coletiva de um ritmo de
corrida que encontre a meta de 40 segundos para 300 m; (d) Identificar as
possibilidades do espaco fisico, para que o aprendiz se adapte aos

requisitos da corrida de revezamento.

Vinculos:

Aprender a fazer: Possibilidade de desenvolvimento de “técnica pessoal” a luz

da “técnica de corrida de revezamento”

Aprender a conhecer: Possibilidade de reconhecimento das demandas que uma

corrida de revezamento oferece, do sentido de uma prova coletiva, num esporte
gue é eminentemente individual.

Aprender a conviver: Possibilidade de vivenciar situagfes que exigem o respeito

e o reconhecimento do que o outro pode fazer e o exercicio de construir “uma
técnica de ritmo coletivo”.

Aprender a ser: Possibilidade de autoconhecer, reconhecendo a si mesmo e o

outro em seus potenciais.

Contextualizacao:

¢ Requisitos: experiéncia a ser realizada quando os praticantes ja tiverem
nocao das relagbes de amplitude e frequéncia de passadas, reconhecerem suas
possibilidades de velocidade em distancias curtas (até 150 m) e saberem
reconhecer no outro as possibilidades de velocidade nas mesmas distancias.

e Duragao: experiéncia pode ser realizada num periodo de cinco “aulas”,
tempo minimo necessario para que os praticantes experimentem as diferentes
possibilidades de composi¢éo do ritmo coletivo na distancia indicada.

e Diversificacdo: experiéncia pode ser ampliada (a) mantendo a mesma

distancia (300m) e variando os tempos alvo; (b) modificando a distancia, o que
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podera implicar em mudanca da globalidade essencial exigida, por exemplo, de
300m passa-se para o revezamento de 1609 m (milha) com o tempo alvo de 3min
e 30s. Nesse caso, a globalidade essencial exigida envolve a nocao de ritmo.

e Progressédo: experiéncia pode ser aprofundada a partir de variagdes do
tempo para a mesma distancia. Por exemplo: a diminuicdo do tempo alvo, de 45
segundos para 38 segundos, exigird alteracdo de velocidades pessoais e o

~ ”

exercicio de uma técnica de passagem que torne “o bastdo” o elemento mais

veloz do grupo.

Descricao da experiéncia:

e Escolha um local amplo onde se possa correr distancias acima de 200m
com seguranca. Uma opcao € usar um campo de futebol e marcar uma pista de
200 a 250m de comprimento, com duas curvas e duas retas;

e Faca a marcacao do local com cones ou ripas de madeira colorida a cada
50m, organize os praticantes de modo que todos participem da demarcacgao da
“pista”;

e Utilize pequenas argolas como bastdes de passagem.

Introducdo da experiéncia

» Inicie perguntando quem conhece a corrida de revezamento. Faca
guestionamentos sobre o que é necessario para uma corrida de revezamento.
Encaminhe a discussao para mostrar que o elemento mais rapido numa corrida de
revezamento € o bastdo. Proponha a atividade especificada no objetivo sobre o
saber executar, acima descrito. Uma opcao, caso haja disponibilidade, € mostrar

um video ou imagens de corridas de revezamento.

Desenvolvimento da experiéncia

» Organize o ambiente social: oriente para que se dividam em grupos e
experimentem as velocidades que cada um consegue correr em 30m, 40m e 50m.
Oriente a experiéncia para que conhecam as potencialidades de cada um para

percorrer as distancias. As corridas podem ser feitas individualmente, em duplas e
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trios. Oriente para que cada grupo traga relégios para cronometrar 0s tempos nas
distancias percorridas. Cada grupo deve manter um registro desses tempos

» Desenvolva com eles as zonas de passagem do bastdo e os sinais que
dardo ao colega para efetuar a passagem. Peca que experimentem ao maximo a
oportunidade que elas oferecem, para ganhar velocidade e transferir a velocidade
ao bastao.

» Oriente cada grupo a experimentar diferentes formacdes da equipe, com
relacdo ao namero de corredores, posicdo no revezamento e distancias a serem

percorridas.

Finalizacdo da experi€ncia

» Solicite que cada grupo realize a distancia de 300m, tendo como meta o
alvo de 40 segundos. Se houver quatro equipes, faca o teste da corrida de
revezamento por tempo, duas a duas. Enquanto duas equipes correm, as outras
duas ajudam na cronometragem e orientacdo ao longo da pista. Cada equipe deve
repetir a corrida trés vezes.

» Organize o ambiente social para volta a calma de modo os alunos
poderem refletir sobre a experiéncia. Em roda, peca que cada grupo fale de sua
experiéncia na composicado da equipe, com base nas velocidades; estimule todos

a falar e compare as reflexdes com os tempos obtidos.

Avaliacdo da Experiéncia

A avaliagdo pode ser feita a partir de um quadro de registro feito pelo
professor e, posteriormente, compartilhado com os praticantes a partir de suas

autoavaliacbes. Uma sugestao de quadro seria a seguinte:

Praticantes Ajustou a Descobriu os Explorou as
frequéncia de tempos que possibilidades de
passadas consegue correr | passagem
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Conhecer manifestacdes

Praticantes

Reconheceu as
diferencas de
proposito das
corridas de
revezamento

Definiu zonas de
passagem
adaptadas

Declarou seu
entendimento
sobre os ajustes
de passada

Praticantes

Reconheceu em
Si e no outro as
possibilidades de
velocidade de
corrida nas
diferentes
distancias

Exercitou senso e
contrassenso na
construcao
coletiva do ritmo
de corrida

Identificou as
possibilidades de
espacos fisicos
para adaptar-se
aos requisitos da
corrida de
revezamento

Para cada pergunta usar a seguinte escala:
Nao (N); Pouco (P); Razoavel (R); Bem (B); Muito Bem (MB)

Cada praticante deve ser motivado a manter um caderno de atividades, que

funcionara como um diario das experiéncias vividas dentro do Clube Escola,

podendo também registrar atividades relacionadas fora do CE. Além desse

caderno, seria interessante manter uma ficha de autoavaliacdo para cada proposta

de experiéncia de aprendizagem, como a apresentada na proposta |.

Competéncias:
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Saber executar: (a) Estabelecer condicdes para correr de forma
ininterrupta por 12 minutos, no minimo; (b) Descobrir o ritmo para correr de
forma ininterrupta 12 minutos, cobrindo maiores distancias; (c) Explorar as
possibilidades de ritmo para correr diferentes distancias de 1 km a 3 km.
Conhecer manifestacdes: (a) Associar as percepcoes de esforco e as
demandas de energia, nas corridas de média e longa duracéo; (b) Declarar
entendimento sobre as atitudes e procedimentos para correr médias e
longas distancias, com seguranca e cuidado pessoal; (c) ldentificar as
corridas de rua a partir de sua longa tradicdo na cultura ocidental. Por
exemplo, a Maratona de S&do Paulo e a Corrida de Sao Silvestre, como
fatores de consumo na sociedade atual.

Estabelecer relagdes: (a) Reconhecer em si as possibilidades das corridas
de média e longa durac6es, como forma de superagcdo e realizagdo; (b)
Reconhecer no outro as possibilidades de corridas coletivas de média e
longa duracbes, como meio de cooperacdo na construcdo da condigcdo
fisica para correr de forma ininterrupta; (c); Identificar as possibilidades do
espaco fisico e o0s requisitos para praticar corridas de duracdo com
seguranca pessoal (d) Reconhecer as possibilidades das corridas de
duracdo como forma de estreitar contato com a natureza e de apreenséo da

geografia humana nas comunidades por onde se corre.

Vinculos:

Aprender a fazer: Aprender a desenvolver cuidados pessoais que permitam ao

praticante usufruir da corrida de duragao.

Aprender a conhecer: Possibilidade de reconhecimento da nocédo da

capacidade para trabalho, a partir das fungdes organicas e psicologicas face a
exposicdo dos esforcos de baixa e média intensidades, mas com grande
volume.

Aprender a conviver: Possibilidade de estreitar lagos com a natureza e o

entorno humano de onde se vive pelo “caminho” da corrida.

Aprender a ser: Possibilidade de desenvolver estratégias de superacdo e

perseveranca face ao esfor¢o de longa duragéo.
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Contextualizacao:

e Requisitos: experiéncia a ser realizada sem a necessidade de pré-
requisitos, mas que exige cuidados do ponto de vista organico, uma vez que
submeter o organismo a esfor¢cos ou cargas de média intensidade, com volume
grande, pode causar estresse no sistema cardiorrespiratério. Para a prética
dessas atividades, é necessério realizar uma avaliagéo clinica.

e Duracdo: experiéncia pode ser realizada ao longo de um periodo de vinte
“‘aulas”, tempo minimo necessario para que os praticantes experimentem a
construcdo da condigdo para correr de forma ininterrupta. Cabe destacar que a
experiéncia descrita aqui pode ser associada a outras, uma vez que a corrida de
duracdo, com baixa intensidade e médio para grande volume, serve como
aguecimento e condicionamento geral organico para o praticante de qualquer
modalidade de provas, dentro do Atletismo e para além dele.

o Diversificagdo: experiéncia pode ser diversificada (a) variando as
distancias a serem percorridas; (b) uso de terrenos com aclives e declives
contribui para o desenvolvimento de uma das formas de ritmo: o variado; (c) uso
de revezamentos em longas distancias, por exemplo, um revezamento de 10 km
em que cada praticante corre distancias diferentes, por exemplo, entre 600 m e
1,5 km. As distancias podem e devem ser definidas de maneira a acomodar as
capacidades de correr ininterruptamente de cada praticante. Dessa forma, todos
podem compor as equipes, sendo um exercicio importante estimular a constituicao
das equipes pelos préprios praticantes, respeitando-se as qualidades de cada um.

e Progresséao: experiéncia pode ser aprofundada, tomando como referéncia
as quatro variantes basicas do treinamento: variante de duracao (baixa
intensidade, grande volume — p.ex. correr 10 km em 70 minutos); variante
intervalada extensiva (média intensidade, grande volume — por exemplo, correr
12 x 600 m, para 2h00, intervalo de 45 segundos); variante intervalada intensiva
(média para alta intensidade, volume médio — por exemplo, correr 6 x 600 m, para
1h40, intervalo de 2 minutos); variante da repeticdo (alta intensidade, baixo

volume — por exemplo, correr 3 x 600 m, para 1h34, intervalo de 10 minutos).
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Explorar as possibilidades de identificacdo e realizacdo dos diferentes ritmos na

corrida: inicial, geral de corrida, variado e final.

Descricao da experiéncia:

e As corridas de média e longa duracbes podem ser realizadas em
diferentes espagos: campos, pracas, ruas e bosques. E interessante estudar o
mapa de localizacdo dos Clubes Escola, pois 0s seus espag¢os externos podem
oferecer Otimos locais para organizacdo das praticas. Como ja foi colocado
anteriormente, cuidados devem ser tomados com relacdo ao piso: quanto maior
for a velocidade de corrida, menor devem ser os desniveis do piso. A0 mesmo
tempo, corridas de longa duragcdo devem privilegiar pisos como terra, grama e a
mistura de ambos, para diminuir o impacto repetitivo, principalmente, nas
articulacdes do joelho. Na falta de espacos mais amplos, as adaptacdes podem
ser feitas nas quadras poliesportivas.

e Selecione materiais para:

o Marcar o campo: cones ou garrafas pet para demarcar trilhas de
corrida;
o Pistas de 200 m ou 300 m podem ser demarcadas em campos de terra,

servindo a varias finalidades, nas corridas de média e longa duracdes.

Figura 30 - A demarcacao de uma pista pode ser feita de maneira alternativa em

um campo de terra.

o Para marcacao de ritmo, pode-se usar um apito, cujo som costuma ser

de facil captacéo por todos os corredores.
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Introducdo da experiéncia

» Inicie solicitando que cada um fale sobre alguma corrida de média ou
longa duragdo que presenciou ou participou. Estimule em cada comentério a
descricéo do esforgo envolvido, do ritmo empregado ao longo de todo o percurso,
e 0 contexto em que foi realizada. Usar os exemplos da Maratona e da Séao
Silvestre como ilustracfes do fascinio que corridas exercem, numa base historica
e cultural®. Associar também o movimento dos circuitos de corrida de rua com a
indastria dos materiais esportivos e da saude. Utilize fotos ou videos e outros
recursos de imagem para mostrar como ocorre a competicdo nessas provas.
Destaque os perigos que os esforcos repetitivos, em corridas de longas duragdes,
podem trazer as articulagcbes. Associe a velocidade de corrida com o gasto

energético para introduzir a importancia do ritmo para correr.

Desenvolvimento da experiéncia

» Organize o ambiente fisico: trace uma trilha pelo espaco do Clube Escola
por onde se possa correr, sem incorrer em risco ou atrapalhar o andamento de
outras atividades. Utilize também um campo onde se possa demarcar um
triangulo, que funcionaria como trilha a ser percorrida em tempos definidos pelo
professor. Identifigue também possibilidades de percursos para corrida fora das
dependéncias do Clube Escola, como bosques, parques e pracas.

» Num percurso de 600m, solicite que os praticantes associem a corrida e a
caminhada, distribuindo da seguinte forma, por exemplo: 1 minuto de caminhada,
com 30 segundos de trote; 1 minuto de caminhada, com 45 segundos de trote; 45
segundos de caminhada, com 40 segundos de corrida. Peca aos praticantes que
experimentem outras combinagfes entre corrida e caminhada. Aumente o numero
de repeticdes do percurso gradualmente. No intervalo entre uma repeticao e outra,

oriente todos a tomarem o pulso para registro da frequéncia cardiaca de cada um.

® Na esteira da tradicéo da S&o Silvestre, realizada na cidade de S&o Paulo, desde os anos 1920, as corridas de
rua tornaram-se populares no Brasil, principalmente, nas regifes Sudeste e Sul. A partir dos anos 1980/1990,
muitas corridas se profissionalizaram, tornando-se um negécio, haja vista os valores que se pagam de
inscrigdo nesses eventos. A Prefeitura de Sdo Paulo promove um circuito de corridas populares, sem custo de
inscricao, que vale a pena conferir, no link
http://www.ideeia.org.br/Circuito_Popular_Etapa_Se/2013/index.asp .
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Tome como referéncia 15 segundos, multiplicando o namero registrado por 4,
resultando no numero de batimentos por minuto. Oriente cada praticante a
registrar sua frequéncia cardiaca basal, tomada logo ao acordar, para efeito de
comparacao com as frequéncias registradas durante a pratica da corrida.

» Num triangulo equilatero marcado no campo, cada lado tendo 70m de
comprimento, divida os praticantes em trés grupos postados cada um num dos
vértices do triangulo. A formacédo dos grupos pode ser explorada de duas formas:
(a) visando o saber executar (...) — neste caso, se formam grupos com condi¢cao
de corrida semelhantes e se estabelecem dois triangulos para que os ritmos sejam
diferenciados, de acordo com as condicdbes dos grupos; (b) visando o
estabelecer relacdes positivas (...) — 0S grupos sdo compostos por praticantes
com condicdes de corrida diferentes, de forma a estimular a cooperacgéo entre 0s
membros do grupo para que o0 conjunto atinja as metas temporais estabelecidas
pelo professor. Ao sinal do apito, cada grupo corre de um vértice a outro, num
tempo sinalizado pelo professor. Por exemplo, o apito é tocado a cada 18
segundos, devendo cada grupo estar num dos vértices nesse momento. Uma vez
gue 0S grupos coincidam seu ritmo de corrida com o ritmo dado pelos 18
segundos, pelo menos trés vezes seguidas, faca altera¢des no ritmo, aumentando
ou diminuindo dois segundos, por exemplo. Outra alteracdo interessante € alternar
0s tempos, por exemplo: 18 segundos - 15 segundos - 20 segundos - 18 segundos
- 15 segundos - 20 segundos. Ha inumeras combinacdes que possibilitam o
desenvolvimento da nogao de ritmo e o ganho de condigdo para correr de forma

ininterrupta, demonstrando os ritmos geral e variado de corrida.

Finalizacdo da experiéncia

» Divida os praticantes em dois, trés ou mais grupos, de forma que cada um
tenha no minimo quatro praticantes. Proponha a cada grupo que realize corridas
de duracéo, semanalmente, registrando a distancia percorrida na semana, no més
ou no semestre. Sera computada a soma das distancias percorridas por cada um.
Cada grupo deverd manter um caderno de corrida, indicando a distancia
percorrida por cada um do grupo, o tempo de corrida e o local. Ao final do periodo
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gue pode ser de seis meses, ou de um ano, somam-se as distancias percorridas
por todos os grupos. A corrida de duracdo permite a interacdo entre os corredores:
dentro de um ritmo de corrida subméaximo, correspondente a 60% a 70% da
velocidade méxima numa distancia. Durante a corrida, pode-se conversar,
observar a paisagem, etc. Crie um lema para os grupos, algo como sugerido na

proposta abaixo, de Goodrow (2008): divirta-se, ir mais rapido e mais longe.
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Carol Goodrow

©Copyright Carol Goodrow, 2007.

Figura 31 - Reprodugéo da capa do livro Kids Running,

» Solicite que, em grupos de 4 a 5, os praticantes realizem a corridas de
persisténcia: correr 12 minutos sem andar; corridas de duracéo: correr 20 minutos;
corridas de campo: distancias de 800m, 1000m e 2000m, em locais como
bosques, campos, ou ambientes mistos.

» Organize um festival de corridas de duracao, variando as distancias, por
exemplo: 600m, 1000m, 3000m. Organize as corridas em grupos, para que haja
sempre um grupo de fora, que ter& como fungdo cronometrar os tempos dos
outros grupos, discriminando os tempos intermediarios, além do tempo total, para
que todos possam avaliar os ritmos estabelecidos por cada um nas diferentes
distancias.

> Realize a experiéncia de correr no entorno do Clube Escola, tomando os
devidos cuidados de seguranga que a corrida na rua exige. Escolha os praticantes

com maior condicdo de corrida de duragdo, para que atuem como guias e
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“segurancas” de todo grupo, por exemplo, com dois deles a frente do grupo e dois

atras.

» Organize o ambiente social para volta a calma de modo os alunos

poderem refletir sobre a experiéncia. Em roda, peca que cada praticante fale de

sua experiéncia nas diferentes corridas. Estimule a apresentacdo de comentarios

gue destaquem os problemas e as dificuldades encontradas para estabelecer um

ritmo.

Avaliacdo da Experiéncia

A avaliagdo pode ser feita a partir de um quadro de registro feito pelo

professor e, posteriormente, compartilhado com os praticantes a partir de suas

autoavaliacdes. Uma sugestao de quadro seria a seguinte:

percepcdes de
esforgo e as
demandas de
energia nas
corridas de média
e longa duragao?

entendimento
sobre as atitudes
e procedimentos
para correr
médias e longas
distancias, com
seguranca e
cuidado pessoal?

Praticantes Estabeleceu Descobriu o ritmo | Explorou as
condicéo para para correr de possibilidades de
correr de forma forma ininterrupta | ritmo para correr
ininterrupta por 12 minutos, diferentes
12 minutos, no cobrindo maiores | distancias de 1 a
minimo? distancias? 3 km?

Conhecer manifestagdes
Praticantes Associou as Declarou Identificou as

corridas de rua a
partir de sua
longa tradicao na
cultura ocidental
e local como fator
de consumo na
sociedade atual?
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Praticantes

Reconheceu em
si as
possibilidades da
corrida de média
e longa duracgéo,
como forma de
superacao e
realizacao?

Reconheceu no
outro as
possibilidades de
corrida coletiva
de média e longa
duracdo como
meio de
cooperacgao na
construcdo da
condicao para

Identificou as
possibilidades de
espacos fisicos e
0S requisitos para
praticar corridas
de duracéo com
seguranca
pessoal; e
reconheceu as
possibilidades da

corrida de
duracdo como
forma de estreitar
contato com a
natureza e de
apreenséo da
geografia humana
da comunidade
por onde se
corre?

correr de forma
ininterrupta?

Para cada pergunta usar a seguinte escala:
N&o (N); Pouco (P); Razoavel (R); Bem (B); Muito Bem (MB)

Cada praticante deve ser motivado a manter um caderno de atividades, que
funcionara como um diario para registro das experiéncias vividas dentro do Clube
Escola, podendo também registrar as atividades relacionadas fora do CE. Oriente
0 praticante para que ele faca o registro de suas corridas, informando a distancia
percorrida, o tempo gasto, além da sua frequéncia cardiaca basal, e de sua
percepcdo de esforco nas corridas. Além desse caderno, seria interessante
manter uma ficha de autoavaliacdo para cada proposta de experiéncia de
aprendizagem, como apresentado na proposta I.

Uma sugestdo para Avaliacdo Social seria criar um mural, onde seriam
registrados os tempos obtidos nas distancias eleitas pelo grupo como sendo as

“oficiais” dentro do espaco adaptado do atletismo. Ao invés de usar o formato
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tradicional, em que aparecem os nomes dos corredores mais rapidos seguidos
dos tempos, sugerimos que o educador estabeleca faixas de tempo, de acordo

com a realidade da turma, por exemplo:

MURAL DOS TEMPOS

CORRIDAS DE MEDIA E LONGA DURACAO
Faixas de Tempo | 600 m rasos 1000 m rasos 3000 m rasos

Nas células abaixo das distancias, seriam preenchidos os nomes dos
praticantes e seus respectivos tempos. E possivel que ao longo das praticas se
observe uma distribuicdo normal, com muitos praticantes em faixas de tempo
intermediarias e poucos nas faixas mais rapidas e mais lentas. De qualquer
maneira, com essa configuracado se minimiza a figura do mais rapido em favor dos

grupos e seus tempos.

Competéncias:
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Saber executar: (a) Realizar a projecéo do corpo a partir de impulséo por
meio de corrida; (b) Descobrir as possibilidades de projecdo do corpo; (c)
Explorar as possibilidades de voo a partir da projecéo do corpo; (d) Realizar
0 voo em distancias e em alturas a partir da proje¢céo do corpo, sem e com
instrumento.

Conhecer manifestacdes: (a) Reconhecer a tradicdo das provas de saltos
no Brasil; (b) Reconhecer as varias formas de projecdo do corpo em
distancia e em altura; (c) Declarar seu entendimento sobre as
caracteristicas fisicas de transferéncia de velocidade horizontal para
vertical, culminando na projecéo do corpo.

Estabelecer Relacdes: (a) Reconhecer em si as possibilidades de
projecéo do corpo; (b) Reconhecer no outro as possibilidades de projecao
do corpo; (c) Cooperar com o outro na descoberta das possibilidades de
projecdo do corpo; (d) Identificar as possibilidades do espaco fisico e social

para a pratica dos saltos.

Vinculos:

Aprender a fazer: Possibilidade de desenvolvimento do “corpo que se projeta no
ar” a luz das tradicdes do salto na cultura brasileira.
Aprender a conhecer: Possibilidade de reconhecimento das propriedades

fisicas do corpo em agédo, impulsionando e “voando”.

Aprender a conviver: Possibilidade de dialogar sobre a descoberta de meios de

realizacéo corporal.
Aprender a ser: Possibilidade de autoconhecer, reconhecendo a si mesmo e o

outro em seus potenciais.

Contextualizacao:

¢ Requisitos: experiéncia a ser realizada quando os praticantes ja tiverem

nocao das relagbes de amplitude e frequéncia de passadas.

e Duracdo: experiéncia pode ser realizada num periodo de vinte “aulas”,

tempo minimo necessario para que 0s praticantes experimentem as diferentes

possibilidades de saltar em distancia e em altura, sem e com instrumento.
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o Diversificagdo: experiéncia pode ser ampliada (a) variando as distancias
para corrida de impulsao; (b) variando os planos para impulsdo; (c) variando as
formas de combinacdo de impulsdo do salto (de um pé para dois pés, de dois pés
para um pé, etc); (d) variando os instrumentos de impulsao de salto.

e Progressdo: experiéncia pode ser aprofundada considerando as
possibilidades de evolugdo em cada salto: distancia, triplo, altura e com vara. No
caso dos saltos em altura e com vara, o aprofundamento da experiéncia
dependera de recursos materiais que garantam a seguranca do praticante,
considerando a projecao do corpo e a aterrissagem a partir de maiores alturas. No
salto triplo, o aprofundamento pode explorar as possibilidades de combinacdo de
porcentagens de cada salto (hop, step e jump). O hop e o step correspondem aos
dois primeiros saltos efetuados com a mesma perna, isto € a impulsdo e a
aterrissagem € feita na mesma perna, podendo ser direita-direita ou esquerda-
esquerda. A partir da aterrissagem seguida de impulsdo no segundo salto (step) a
aterrissagem seguinte é feita na perna oposta a qual efetuard a impulsdo para o
terceiro salto denominado de jump. Assim considerando a perna de aterrissagem
e impulsdo nos trés saltos que compdem o Triplo podemos ter a combinacao:
direita(hop)-direita(step)-esquerda(jump) ou esquerda(hop)-esquerda(step)-
direita(jump).

Descricdo da Experiéncia:

e Os saltos demandam duas preocupacgfes: (a) as quedas apoOs as
impulsdes exigem um terreno com maior capacidade de absorcdo; (b) as
aterrissagens, ap0s o voo, exigem local especifico para protecdo do praticante, em
particular no salto em altura, onde a aterrissagem ¢é feita de costas. O local mais
facilmente encontrado para a pratica dos saltos € um campo gramado ou com
terra fofa. Esse local ja possibilita a pratica de varias experiéncias de impulséo e
aterrissagem com seguranca. Para a diversificacdo e aprofundamento da
experiéncia dos saltos em distancia e com vara, ha exigéncia de colchées com

grande capacidade de absorcéao.
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Figura 32 - Os saltos devem ser explorados em piso com maior absorcao de

impacto para evitar estresses exagerados a estrutura muscular-esquelética da

crianga e do jovem.

Pode-se utilizar espacos fechados como ginasios ou salbes, reforcando aqui
a necessidade de colchonetes para absorcdo dos impactos de uma impulsdo para
outra e para aterrissagens.

Figura 33 - O Salto em Altura pode ser praticado num saldo ou ginasio.

e Selecione materiais para:
o Absorcdo do impacto de quedas: colchonetes, se os saltos sdo
realizados em piso duro, quadras e saloes
o Protecdo na aterrissagem: local com terra fofa, de preferéncia areia;
colchédo de grandes dimensdes — modulares quatro de 2,00m x 2,00m x
0,60m; ou numa pec¢a 4,00m x 4,00m x 0,60m (salto em altura) ou 4,00m x
4,00m x 0,80m (salto com vara).
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o Instrumentos para impulsdo: plintos ou modulos de madeira ou
similares, os mais comuns séo os usados em ginasticas como step, para
saltos em distancia e altura; cordas e varas de bambu encapadas para
experiéncia com o salto com vara. O uso de plintos e médulos tem duas
finalidades. A primeira serve para aumentar o caminho de extensdo da
perna de impulsdo, destacando essa acdo das demais. A segunda, para
criar a experiéncia de voo, ja que a impulsdo é dada de 30 a 40cm do
nivel do solo. No salto em altura, pode-se aumentar a altura do modulo
para incrementar ainda mais a experiéncia de voo, com a transposi¢ao da
corda elastica. Sentir o corpo no ar € uma sensagcao prazerosa para o
executante e oferece sensa¢des somaticas que sdo importantes para que
ele explore as posi¢cdes do corpo, visando melhorar a aterrissagem e
transpor obstaculos, no caso do salto em altura.

Figura 34 - Uso de materiais alternativos para exploracao dos saltos

Introducdo da experiéncia

» Inicie solicitando que cada um fale sobre o que conhece dos saltos. Use

recursos audiovisuais para criar uma sessao “Aprendendo com o Adhemar, o

Nelson e o0 Jodo”. O objetivo € introduzir os saltos com a experiéncia brasileira dos

trés saltadores olimpicos e recordistas mundiais, Adhemar Ferreira da Silva,
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Nelson Prudéncio e Jodo Carlos de Oliveira. Amplie, mostrando atletas recentes
no salto em distancia, Maureen Maggi, Marcus Vinicius; no salto triplo, Jadel

Gregodrio, Keila Costa; e no salto com vara, Fabiana Murer.

Figura 35 - Jodo Carlos de Oliveira correndo para o salto triplo e ganhar a Copa do

Mundo de Atletismo, em Roma, Italia, 1981.

» Use recursos audiovisuais para mostrar a Globalidade Essencial dos
Saltos: transferéncia de velocidade horizontal para vertical na proje¢cédo do corpo.
Recupere com os alunos as no¢des basicas de fisica, para ajudar na descricéo e
expressao das forcas atuantes, de maneira que aprendam a usa-las a favor do

desempenho deles.

Desenvolvimento da experiéncia

» Organize o espaco fisico: verifique 0os espacos internos e externos do seu
Clube Escola, tendo como critério a capacidade de absorcdo do piso e a
disponibilidade de colchonetes e colchdes.

» Organize o espacgo social de maneira que se formem trios de observagéo
e discussdo dos saltos. Por exemplo, enquanto uma pessoa realiza a atividade,

outros dois observam e fazem comentarios sobre o que o colega realizou.
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» Estacbes do Saltar: Divida o espago fisico a ser utilizado em trés
estacdes, onde os praticantes vao experimentar combinar a impulsdo com
projecao:

a) Estacdo 1: Realizar uma corrida de cinco passadas combinada com a
impulsdo num pé; utilize um maddulo/plinto para apoio na impulséo;

b) Estacdo 2: Combinacéo de saltos — elabore uma sequéncia em que o
praticante salte quatro vezes, impulsionando e aterrissando com a mesma
perna/alternando as pernas, impulsionando e aterrissando com as duas pernas;

c) Estacdo 3: Corrida com combinagéo de saltos: fagca uma associa¢céo
das atividades exploradas nas Estacdes 1 e 2.

» Saltar Longe: Estabeleca uma meta como problema: como podemos saltar
mais longe? Pecga que eles experimentem saltar em disténcia, variando a corrida
de impulséo, com trés passadas, cinco passadas e oito passadas. Compare as
marcas alcancadas para verificar o quanto as distancias percorridas afetaram na
distancia alcancada. Peca que os trios formados discutam entre si formas de
aperfeicoar a relacdo corrida, impulsdo e salto. Repita a mesma experiéncia,
solicitando a realizac&o do salto triplo. Neste caso, € muito importante cuidar para
gue 0 piso seja macio, pois o impacto relativo as aterrissagens do primeiro (hop) e
do segundo (step) saltos sobre a estrutura corporal é muito grande.
Preferencialmente, realize essa atividade num campo gramado ou de terra fofa.

» Descobrir como saltar alto: essa atividade pode ser apresentada como
resolucdo de problema, bastando que se estruture o espago com o colchdo para
salto e uma corda elastica estendida em dois postes fixos. E importante fixar os
postes para evitar que eles caiam sobre o praticante no momento da
ultrapassagem da corda ou do sarrafo. Coloque a corda elastica a uma altura de
60 centimetros e peca que os praticantes descubram e demonstrem as varias
formas com que eles conseguem saltar sobre a corda. Inicialmente, nao restrinja o
uso das pernas na impulsdo, com uma ou duas, mas, gradativamente, introduza a
restricdo de impulsionar o corpo com uma sé uma perna. Na medida em que todos
conseguem diversificar suas formas de salto, vd& aumentando a altura da corda

elastica. Diversifique a experiéncia, colocando um plinto ou médulo para local de
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impulsdo. Vale a lembranca que ha posicionamentos diferentes de médulo ou
plinto para quem impulsiona com a perna direita e para aqueles que impulsionam
com a perna esquerda. Outra variante dessa experiéncia sera solicitar que eles se
concentrem em saltar tesoura (ver imagem na Figura 3, pagina 29). Na medida em
gue vocé solicitar que eles aumentem a distancia e a velocidade de corrida para
impulsdo, devera ocorrer um fenbmeno de auto-organizacdo com o padrdo
tesoura, mudando para algo proximo do flop. A auto-organizacdo implica numa
mudanca qualitativa na organizagdo de um sistema, sem a necessidade de um
agente externo ou interno especifico. No caso, ndo é necessario dar uma
instrucéo para que se faca o flop. A velocidade de corrida e as for¢cas atuantes no
corpo, no momento da impulsédo, levam a um posicionamento que canaliza a acéo
para algo similar ao flop.

» Salto do Tarzan: Visa explorar a experiéncia de saltar com um
instrumento. Estabeleca duas estacoes:

a) Estacdo Corda — o praticante agarra a corda com as duas maos e se
projeta para frente, soltando-a e aterrissando. Diversifiqgue a experiéncia,
colocando um alvo a ser ultrapassado, uma corda elastica a 1,20m de altura, por
exemplo. Observe que essa altura pode variar de acordo com a experiéncia do
grupo de praticantes, o critério a ser seguido € o de que a altura seja passivel de
ser ultrapassada apos alguns saltos;

b) Estacdo Bambu: o praticante parte de um plano mais alto do que o nivel
do solo (uso de plintos) e, apoiando-se numa vara de bambu, se projeta para
frente, aterrissando, por exemplo, numa caixa de areia. Diversifigue a experiéncia,
solicitando que ele ultrapasse uma corda elastica e solte a vara apos a
transposicédo da corda elastica. E muito importante o cuidado com seguranca nas
duas estagdes. Instrua os dois companheiros do trio para que eles deem esse

suporte ao colega.

Finalizacdo da experiéncia

» Considerando os trios formados desde o inicio da experiéncia, proponha a

realizacdo de saltos coletivos. Por exemplo, o salto em altura coletivo seria uma
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atividade em que os praticantes buscam saltar o0 mais alto possivel, sendo que a
altura maxima alcancada por uma pessoa € computada e somada as alturas dos
outros dois do trio. Nos saltos em distancia e triplo, pode-se fazer um
revezamento. Num campo, cada trio se posiciona lado a lado, o primeiro de cada
trio da uma corrida com cinco passadas e efetua o salto. O ponto alcancado na
aterrissagem serad o ponto de partida para a corrida de impulsdo do segundo
membro do trio e assim também com o terceiro. Compara-se a distancia total
alcancada por cada trio.

» Outra experiéncia de finalizacdo seria um festival de modos de saltar em
altura, no qual o objetivo ndo seja saltar mais alto, mas demonstrar uma técnica de
salto. Neste caso, os trios trabalhariam na identificacdo das técnicas e as
demonstrariam. Estimule uma avaliacdo e apreciacdo qualitativa dos saltos
demonstrados.

» Organize sempre ao final das sessdes o ambiente social para volta a
calma, de modo os alunos poderem refletir sobre a experiéncia. Em roda, peca
gque cada trio fale de sua experiéncia nas diferentes formas de saltos
experimentadas. Estimule a apresentacdo de comentérios que destaguem o0s
problemas e as dificuldades encontradas, para estabelecer a transicdo da

velocidade horizontal para vertical na projecao do corpo.

Avaliacdo da Experiéncia

A avaliacdo pode ser feita a partir de um quadro de registro feito pelo
professor e, posteriormente, compartilhado com os praticantes a partir de suas

autoavaliacGes. Uma sugestao de quadro seria a seguinte:
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Praticantes

Realizou a
projecéo do corpo
a partir de
impulsdo por
meio de corrida?

Descobriu as
possibilidades de
projecéo do
corpo?

Explorou e
realizou as
possibilidades de
voo em distancias
e alturas a partir
da projecéo do
corpo, sem e com
instrumento?

Conhecer manifestacdes

Praticantes

Reconheceu a
tradicao das
provas de saltos
no Brasil?

Reconheceu as
varias formas de
projecéo do corpo
em distancia e
em altura?

Declarou seu
entendimento
sobre as
caracteristicas
fisicas de
transferéncia de
velocidade
horizontal para
vertical,
culminando na
projecéo do
corpo?

Praticantes

Reconheceu em
si as
possibilidades de
projecéo do
corpo?

Reconheceu no
outro as
possibilidades de
projecéo do
corpo?

Identificou as
possibilidades de
espacos fisico e
social para a
pratica dos
saltos?

Para cada pergunta, usar a seguinte escala:
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N&o (N); Pouco (P); Razoavel (R); Bem (B); Muito Bem (MB)

Cada praticante deve ser motivado a manter um caderno de atividades, que
funcionara como um diario das experiéncias vividas dentro do Clube Escola,
podendo também registrar atividades relacionadas fora do CE. Oriente o
praticante para que ele faca o registro das suas experiéncias de saltar
individualmente e com o0s colegas do seu trio. Além desse caderno, seria
interessante manter uma ficha de autoavaliagdo para cada proposta de
experiéncia de aprendizagem, como apresentado na proposta .

Uma sugestdo para Avaliagcdo Social seria criar um mural onde seriam
registrados os saltos individuais e coletivos de cada trio obtidos nas provas de
finalizacdo sugeridas. Ao invés de usar o formato tradicional, em que aparecem 0s
nomes dos que saltaram mais longe ou mais alto, sugerimos um formato em que
sao estabelecidas faixas de distancia/altura (o educador pode fazer isso a partir da

realidade da turma), por exemplo:

MURAL DOS SALTOS

Faixas DISTANCIA TRIPLO ALTURA
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Nas células abaixo das provas seriam preenchidos os nomes dos membros
de cada trio e seus respectivos resultados, com a somatéria das distancias ou
alturas alcancadas. E possivel que ao longo das praticas se observe uma
distribuicdo normal, com muitos trios em faixas intermediarias e poucos nas faixas

com maiores e menores distancias.

Proposta V — A forca com todos — Os arremessos/lancamentos

Competéncias:

Saber executar: (a) realizar as cadeias cinéticas basicas, com todo corpo,
para a projegao de implementos; (b) Descobrir as possibilidades de cadeias
cinéticas de giro e translagdo, para projecao de implementos variados; (c)
Identificar e realizar as possibilidades pessoais de cadeias cinéticas para a
projecéo de implementos variados.

Conhecer manifestagdes: (a) Reconhecer as caracteristicas principais das
provas de arremesso e lancamento em competicdes; (b) Reconhecer os
perigos da associacdo do desempenho nas provas com uso de drogas
ilicitas; (c) Declarar seu entendimento sobre as cadeias cinéticas
necessarias para projecdo dos implementos, com todo o corpo.

Estabelecer Relacdes: (a) Reconhecer em si as possibilidades para
arremessar/lancar implementos; (b) Reconhecer no outro as possibilidades
para arremessar/lancar implementos; (c) Cooperar com 0 outro na
descoberta das possibilidades de arremessar/lancar implementos; (d)
Identificar as possibilidades de espacos fisico e social para a pratica dos

arremessos.

Vinculos:

Aprender a fazer: Possibilidade de desenvolvimento da no¢do de corpo como

“‘caminho para forga”.
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Aprender a conhecer: Possibilidade de reconhecimento das propriedades

fisicas do corpo em agdo, propulsionando e projetando implementos, e de
reconhecimento dos perigos do uso de drogas ilicitas.

Aprender a conviver: Possibilidade de dialogar na descoberta de meios de

realizacéo corporal.
Aprender a ser: Possibilidade de autoconhecer, reconhecendo a si mesmo e o

outro em seus potenciais.

Contextualizacao:

¢ Requisitos: Nao ha requisitos particulares para a experiéncia.

e Duracdo: Experiéncia pode ser realizada num periodo de vinte “aulas”,
tempo minimo necessério para que 0s praticantes experimentem as diferentes
possibilidades de arremessar e lancar os implementos variados.

¢ Diversificacdo: Experiéncia pode ser ampliada (a) variando as demandas
dos arremessos ao alvo e a distancia; (b) variando a forma dos implementos, para
explorar os efeitos da resisténcia do ar; (c) variando as formas de combinacgao
dentro das cadeias cinéticas: braco do arremesso, com e sem deslocamento,
deslocamento em translagdo e com giros.

e Progressédo: Experiéncia pode ser aprofundada considerando as
possibilidades de evolugdo em cada arremesso e langamento: peso, disco, dardo
e martelo. A gradual introducédo dos implementos especificos criard oportunidades
para aprofundamento e adaptacdo das cadeias cinéticas praticadas. Todavia, o
cuidado nesse processo € redobrado, pois os implementos arremessados podem

oferecer risco a integridade dos praticantes, especialmente, dos desatentos.

Descricao da experiéncia:

e Os arremessos demandam sempre a preocupagdo da seguranca,
conforme destacado no item anterior. Privilegie o uso de implementos adaptados:
pelotas e medicine balls leves sdo mais seguras e tém como vantagem a
flexibilidade no local de uso, tanto para ambientes internos como ambientes

externos. Desta forma, os arremessos e lancamentos podem ser praticados
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independentemente do local, isto €, ginasios, quadras e saldes podem ser

utilizados para a pratica.

Figura 36 - Uso material e espaco alternativo para o lancamento e arremesso.

e A selecdo de materiais para os arremessos e lancamentos pode partir de
uma ampla gama de op¢des, uma vez que varios objetos podem ser adaptados

para o trabalho da globalidade essencial dos arremessos/langamentos.

Figura 37 - Exemplos de materiais alternativos para a pratica dos arremessos e

langamentos

Podemos efetuar ajustes, usando materiais disponiveis como medicine balls
e sacos de entulho, visto que pela sua finalidade esse material costuma ser de
grande resisténcia. A construcao de um projétil, por exemplo, € interessante, pois

possibilita ao praticante a experiéncia de arremessar e lancar, tendo que tomar
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cuidado com o centro de gravidade do implemento. Essa competéncia do contexto

esportivo sera importante numa futura especializacéo no lancamento de dardo.

f?\\
W 3
))) ) & N |
1) LK Medicine ball com alga feita com saco

de entulho (12 3 kgs)

Medicine ball com alga e “cabo feita com
saco de emulho (2 a dkgs)

Figura 38 - llustragcdo de material alternativo para arremessos e langamentos que
consiste numa bola de medicine ball colocada num saco de entulho que é

amarrado com um cordao firmemente de forma a fazer uma “alga” ou um “cabo”.

o Para a projecao de implementos, sem deslocamento, pode-se optar por
medicine balls de 2, 3, 4 e 5 kg.

o Para a projecdo de implementos, com deslocamento em translagéo e
com giro, pode-se buscar bolas pequenas, desde uma bola de ténis até
pelotas pesando no maximo 200 gramas. Outros implementos podem ser
adaptados com argolas e medicine balls.

Introducdo da experiéncia

» Inicie a experiéncia discutindo com os praticantes as no¢cdes de forca e
coordenacdo. A ideia é buscar as reminiscéncias, vivéncias e opinides dos
praticantes para a construcdo de um caminho corporal para propulsdo do
implemento. Essa reflexdo ajudard na compreensdo do mito em torno dos
arremessos, como provas de forca e a associacdo que se faz com o uso de
suplementos vitaminicos, muitas vezes até incorrendo em drogas ilicitas. Use

recursos audiovisuais para ilustrar os dois pontos destacados.

Desenvolvimento da experiéncia
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» Organize o espaco fisico: verifique os espacos internos e externos do seu
Clube Escola que podem servir a pratica dos arremessos. Varias praticas do
arremesso podem ser realizadas em ambiente internos, ndo requerendo espacos
externos especificos.

» Organize o espag¢o social de maneira que se formem trios de observacao
e discussdo dos arremessos. Por exemplo, enquanto uma pessoa realiza a
atividade, os outros dois observam e fazem comentarios sobre o que o colega
realizou. Esses trios serdo mantidos durante toda a experiéncia. Nao obstante,
sugere-se que durante as atividades sejam organizadas situagcdes em que 0s trios
se juntem em dois ou trés, para troca de sugestdes e experiéncias.

» Nocdo de caminho corporal: Faca uso de medicine balls de pesos

variados (3 a 6 kg), para introduzir a nogdo de cadeias cinéticas para construcéo

de um caminho corporal. Solicite aos praticantes que experimentem arremessar o

medicine ball, usando as duas méaos e sem deslocamento, 0 mais longe possivel.
Solicitem que trabalhem dentro dos trios, buscando o melhor caminho corporal.
Observe as solucdes e procure dar dicas para melhorar os caminhos. Uma

possibilidade é demonstrar uma representacdo esquematica como essa:

Posigao
Inicial

. Posicao
lii Final

/\

. Extensdo das pernas
Il.  Extenséo do tronco
1ll. Rotagao e flexdo dos bragos para cima e para tras

Figura 39 - llustracdo esquematica do uso do medicine-ball para explorar as
cadeias cinéticas do lancamento de costas.

Obs.: Os algarismos romanos indicam a sequéncia ou cadeia cinética do arremesso.
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Peca que explorem o langcamento para tras, conforme a representacdo
esquematica: para frente e para os lados, o que implica na inclusdo de giro no eixo
longitudinal. Solicite que facam uma lista de arremessos e lancamentos possiveis:

por baixo (como o representado) e por cima (como a ilustracéo a seguir):
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Figura 40 - Uso de medicine-ball para explorar as cadeias cinéticas do lancamento

por cima.

No caso do arremesso por cima, pode-se incluir um deslocamento com trés
passadas. Evite a corrida pelo impacto aumentado ao se carregar uma medicine
ball.

» Lancando a pelota: introduzir a forma de arremesso que permite maior
liberdade de deslocamento com corrida. A pratica pode ser realizada em ambiente
interno ou externo, usando como implemento bolas pequenas, de ténis, de
borracha, pelotas, etc. Sempre defina uma direcdo para onde arremessar, com
0 objetivo de evitar acidentes. No caso de ambientes internos, em vez da maior
distancia, pode-se enfatizar a precisédo, colocando-se alvos. Novamente, solicite
aos trios que experimentem formas de arremessar a pelota. Peca que registrem a
distancia atingida para o arremesso, com e sem deslocamentos de corrida. A
altura dos alvos funciona como um vinculo do ambiente para que o praticante
internalize a no¢do do angulo de saida do implemento. Assim, coloque os alvos
sempre a uma altura equivalente a uma vez e meia a estatura do arremessador e
distante dele pelo menos dez metros. Isso devera levar a uma posi¢cao do alvo que
“guiara” o angulo de saida do implemento em torno de 35 a 40 graus, considerado
ideal para o arremesso do dardo.

» Caminho corporal com translagéo: introduza a nog¢ao de arremesso, em
que o deslocamento se faz com impulséo similar ao arremesso de peso. Use uma

medicine ball pequena, de 1 ou 2 kg. Produza folhas com a sequéncia do
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arremesso e solicite que cada trio a estude e pratique (conforme a Figura 14,
pagina 57). Chame atencéo a constru¢cdo do caminho corporal da passagem do
apoio Unico para apoio duplo.

» Caminho corporal com giros: introduza a nogao de arremesso em que 0
deslocamento se faz com giros, tendo como referéncia os arremessos do disco e
do martelo. Faca uso dos implementos adaptados e sugeridos anteriormente:
medicine balls com algca e cabo. Essa pratica deve ser feita em ambiente aberto e
com suficiente orientagdo para seguranca sobre a direcdo dos arremessos.
Novamente, produza folhas com a sequéncia dos arremessos do disco e do
martelo, conforme a figura 15, paginas 58 e 59. Peca a cada trio que efetue
apenas a movimentacdo, sem a preocupacao de arremessar a distancia, fazendo
meio giro, um giro inteiro e dois giros (no caso da medicine ball com cabo). Apos
suficiente pratica, organize a ida de pequenos grupos para um local apropriado,
onde efetuardo tentativas de arremesso, visando a distancia. Peca sempre que 0s
trios avaliem o caminho corporal que construiram e chame a atencdo de todos

para a passagem do apoio simples para o apoio Unico.

Finalizagéo da experiéncia

» Considerando os trios formados desde o inicio da experiéncia, proponha a
realizacao dos arremessos coletivos:

o Langamento da pelota com fita

o Langamento por baixo do medicine ball (5 kg) para frente
o Lancamento por baixo do medicine ball (5 kg) para tras

o Arremesso com translacdo com medicine ball (2 kg)

o Lancamento com giros com medicine ball com al¢a (1kg)
o Langamento com giros com medicine ball com cabo (4kg)

Cada membro do trio arremessa/lanca trés vezes, somando-se os melhores
resultados dos trés. As trés primeiras formas de arremesso podem ser feitas em
ambientes fechados. Neste caso, o lancamento da pelota poderia ter como
referencial a precisdo relativa ao alvo. Os dois Ultimos arremessos devem ser

realizados em ambientes externos.
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» Proponha aos trios uma atividade em que eles produzam material escrito
e/ou audiovisual sobre imagens de arremessos e langcamentos desde a histéria
antiga, passando pela Grécia Classica até os dias atuais. Outro tema para ser
desenvolvido diz respeito ao uso e abuso de suplementos e drogas Ilicitas,
visando o fortalecimento muscular. Outra tema ainda pode ser o estudo dos
arremessos, fazendo uso dos conceitos de fisica, por exemplo considere a obra de
Duarte e Okuno, veja o link:

http://www.universidadedofutebol.com.br/Entrevista/10883/Marcos-Duarte-fisico-e-

autor-do-livro-Fisica-do-Futebol

» Organize sempre ao final das sessdes o ambiente social para volta a
calma, de modo os alunos poderem refletir sobre a experiéncia. Em roda, peca
gue cada trio fale de sua experiéncia nas diferentes formas de arremessos e
lancamentos experimentadas. Estimule a apresentacdo de comentarios que
destaquem os problemas e as dificuldades encontradas para estabelecer o
caminho corporal para a construcdo de cadeias cinéticas dos diferentes tipos de

arremesso e langcamento.

Avaliacdo da experiéncia

A avaliagdo pode ser feita a partir de um quadro de registro feito pelo
professor e, posteriormente, compartilhado com os praticantes a partir de suas

autoavaliacdes. Uma sugestao de quadro seria a seguinte:

projecéo de
implementos?

translacdo para
projecéo de
implementos
variados?

Praticantes Realizou as Descobriu as Identificou e
cadeias cinéticas | possibilidades de | realizou as
basicas, com todo | cadeias cinéticas | possibilidades
corpo, para de giro e pessoais de

cadeias cinéticas
para projecéo de
implementos
variados?
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Conhecer manifestacdes

Praticantes

Reconheceu as
caracteristicas
principais das
provas de
arremesso e
langcamento em
competicdes?

Reconheceu os
perigos da
associacéao do
desempenho das
provas com o0 uso
de drogas ilicitas?

Declarou seu
entendimento
sobre as cadeias
cinéticas
necessarias para
projecéo dos
implementos com
todo o corpo?

Praticantes

Reconheceu em
Si as
possibilidades de
arremessar/langar
implementos?

Reconheceu no
outro as
possibilidades de
arremessar/langar
implementos?
Cooperou com o
outro na
descoberta de
possibilidades de
arremessar
implementos?

Identificou as
possibilidades
dos espacos
fisico e social
para a pratica dos
arremessos?

Para cada pergunta, usar a seguinte escala:
Nao (N); Pouco (P); Razoavel (R); Bem (B); Muito Bem (MB)

Cada praticante deve ser motivado a manter um caderno das atividades, que
funcionara como um diario, para registro das experiéncias vividas dentro do Clube
Escola, podendo também registrar atividades vivenciadas fora do CE. Oriente o
praticante para que ele faca o registro das suas experiéncias de arremessar/lancar
e compare com o dos outros colegas do seu trio. Além desse caderno, seria
interessante manter uma ficha de autoavaliagdo para cada proposta de
experiéncia de aprendizagem, como apresentado na proposta I.

Uma sugestdo para Avaliacdo Social seria criar um mural, onde seriam

registrados os arremessos individuais e coletivos de cada trio obtidos nas provas
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de finalizagé@o sugeridas. Ao invés de usar o formato tradicional, em que aparecem
0S nomes dos que arremessaram ou langcaram mais longe, sugerimos um formato
onde o educador estabelece faixas de distancia, de acordo com a realidade da

turma, por exemplo:

Arremesso de Lancamento Lancamento de
Faixas medicine ball (2 elotzg-l com fita medicine ball com
kg) i alga (2 kg)

Nas células abaixo das provas, seriam preenchidos os nomes dos membros
de cada trio e seus respectivos resultados com a somatéria das distancias
alcancadas. E possivel que ao longo das préaticas se observe uma distribui¢éo
normal com muitos trios em faixas intermediarias e poucos nas faixas com

maiores e menores distancias.

Proposta VI — Festivais de atletismo — biatlo, triatlo, quadriatlo

Competéncias:

Saber executar: (a) Realizar habilidades de correr, saltar e arremessar de
forma combinada; (b) Empreender agbes adequadas e pertinentes na
realizacdo do festival; (b) Descobrir possibilidades de aperfeicoamento
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combinado das corridas, saltos e arremessos; (c) ldentificar os meios
individuais com maior probabilidade de sucesso na realizacdo das corridas,
saltos e arremessos.

Conhecer manifestacdes: (a) Reconhecer as caracteristicas principais da
combinagéo de provas em competi¢cdes: decatlo e heptatlo; (b) Reconhecer
as necessidades da organizacéo de eventos, com participacdo de todos, no
dominio das provas combinadas; (c) Declarar seu entendimento sobre a
forma de avaliagdo dos resultados combinados nas corridas, saltos e
arremessos, de maneira a tornar o evento inclusivo.

Estabelecer Relacdes: (a) Reconhecer em si as possibilidades para
realizar de forma combinada corridas, saltos e arremessos; (b) Reconhecer
no outro as possibilidades para realizar de forma combinada corridas,
saltos e arremessos; (c) Cooperar com 0O outro ou com O grupo na
organizacdo do evento de provas combinadas; (d) Identificar as
possibilidades dos espacos fisico e social para a realizacdo de provas

combinadas.

Vinculos:

Aprender a fazer: Possibilidade de desenvolvimento da nocdo de fazer em

grupo, com reconhecimento das atitudes individuais articuladas com as atitudes
coletivas.

Aprender a conhecer: Possibilidade de reconhecimento dos requisitos para

organizacdo de eventos participativos, envolvendo as comunidades de
praticantes e externa ao Clube Escola.

Aprender a conviver: Possibilidade de dialogar e argumentar na construcdo de

consensos para realizacdo de evento que inclua todos os participantes e néao
somente os participantes do programa de atletismo.

Aprender a ser: Possibilidade de autoconhecer, reconhecendo a si mesmo e o

outro em seus potenciais, no ato de organizar e realizar um evento coletivo.

Contextualizacao:
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e Requisitos: Nao ha requisitos particulares para a experiéncia, posto que
ela tem o objetivo de chamar a participacdo de todos e ndo apenas dos que
praticam a modalidade.

e Duracdo: Experiéncia pretende ser consolidadora daquilo que o grupo de
participantes da modalidade de atletismo atingiu. Ela pode ser realizada ao final de
cada semestre de atividades.

e Diversificagdo: Experiéncia pode ser ampliada com a inclusdo de
variacdes nas provas eleitas, seguindo-se as indicacdes ja dadas, particularmente,
em cada experiéncia prévia tratada no guia. Outra possibilidade de variacdo diz
respeito a atuacdo dos participantes no planejamento, organizacdo e conducao
das atividades.

e Progressdo: Experiéncia pode ser aprofundada, considerando as
possibilidades de evolucdo nas combinacdes das provas de corrida, saltos e
arremessos. Considere que a experiéncia, além de ser consolidadora do que cada
praticante apreendeu, propde um chamamento para que os praticantes exergcam

protagonismo no desenvolvimento de um evento coletivo.

Descricdo da Experiéncia:

e O festival, como o préprio nome sugere, compreende um evento que é
festivo no sentido da exploracdo de possibilidades de cada um e de todos. O
festival pretende ser uma atividade na qual os praticantes diversifiquem e
aprofundem suas competéncias de saber executar (..., conhecer
manifestacodes (...) e estabelecer relagbes positivas (...).

e Nas competéncias voltadas ao conhecer manifestacbes e estabelecer
relacdes positivas, é importante identificar com os praticantes as necessidades e
0s requisitos da realizacdo de um evento desse porte. Considere 0 ambiente do
Clube Escola e estude com os praticantes uma forma de distribuir os eventos
espacialmente, com o0 objetivo de realizar as atividades de forma segura.
Dependera do espaco disponivel, mas é importante lembrar que o festival pode
ser realizado tanto num ambiente interno, como num ambiente externo. Ou ainda,

em ambos os ambientes.
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Figura 41 - Formas ilustrativas para organizar o espaco de um campo para a

realizacdo de um festival de atletismo.
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Introducdo da experiéncia

» Inicie a experiéncia apresentando aos participantes a no¢ao de provas
combinadas no atletismo. Depois, trabalhe a histéria e a tradicdo, abordando
exemplos de atletas mais completos, nas categorias masculino e feminino. Por
exemplo, relembre os brasileiros que, historicamente, tiveram essa condi¢cdo de

atletas mais completos. Veja abaixo alguns deles:

GAZETA

Figura 42 - Conceigédo Aparecida Geremias (1956- ), a mais completa das atletas,
nos anos 1970/1980 (fonte:

http://www.gazetapress.com.br/pauta/10817/conceicao_aparecida_geremias)
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Figura 43 - José Teles da Conceicdo (1931-1974), o mais completo dos atletas

brasileiros de todos 0s tempos (fonte:

http://www.facebook.com/JoseTellesDaConceicao)

» Proponha o festival como um evento que possibilite a execucao
combinada de provas e, a0 mesmo tempo, sirva para abrir & participacéo de todos,
mesmo daqueles que ndo séo praticantes da modalidade, mas desejam conhecé-

la.

Desenvolvimento da experiéncia

» Considere dois momentos:

1. Estimular o grupo a se engajar na realizagdo do evento, por meio das
seguintes etapas: definicdo do significado do evento, planejamento, organizacéao,
conducéo e avaliacéo;

2. Atribuicdo de comissBes dos praticantes para a realizagcdo das cinco

etapas, considerando que a primeira deve envolver todos.
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» Organize o espaco fisico: verifique 0s espacos internos e externos do
Clube Escola que podem servir a realizacao do festival. Para cada tipo de prova,
deve-se observar os cuidados e necessidades apontadas anteriormente.

» Organize o espaco social de maneira que 0s grupos se organizem e
trabalhem efetivamente, criando redes de comunicagdo, planilhas de
acompanhamento da organiza¢éo e conducéao.

» O festival compreendera a realizacdo de provas combinadas. Isso
dependera do grupo envolvido e da sua orientacdo. H& varias possibilidades que
devem ser ponderadas, de acordo com o nivel de experiéncia dos participantes, a
expectativa de participacdo de pessoas que nao praticam a modalidade, as
condicOes de espaco fisico, entre outras. Por exemplo,

o Biatlo: corrida de 60 m com obstéculos; arremesso de pelota;

o Triatlo: corrida de 60 m com obstaculos; salto duplo; arremesso de
medicine ball para frente iniciando por baixo;

o Quadriatlo: corrida de 60 m com obstaculos; salto em distancia;
arremesso de pelota; corrida de 12 minutos pelo clube escola.

Essas combinacdes sdo apenas sugestdes. Note que sempre se colocou a
prova de corrida com obstaculos, pois ela é formadora dentro do atletismo, isto €,
0 seu exercicio contribui para o desenvolvimento de habilidades que séo
importantes para a maioria das provas.

» O objetivo do festival é principalmente a participacdo e o cumprimento de
todas as provas. A avaliagdo final do desempenho deve levar em conta essa

caracteristica.

Finalizacdo da experiéncia

» Deve-se concentrar na avaliagdo da participacdo de todos no evento.
Essa avaliacdo considera ndo s6 o desempenho de cada um na combinacdo das
provas, mas também a contribuicdo de todos para a realizacdo do evento. Neste
caso, 0o ponto de partida serd a discussdo, com cada uma das comissdes

estabelecidas para o planejamento, organiza¢éo e condugao do festival.
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Avaliacdo da Experiéncia

A avaliagdo pode ser feita a partir de um quadro de registro feito pelo

professor e, posteriormente, compartilhado com os praticantes a partir de suas

autoavaliacdes. Uma sugestao de quadro seria a seguinte:

Praticantes

Realizou
habilidades de
correr, saltar e
arremessar de
forma
combinada?
Empreendeu
acOes adequadas
e pertinentes na
realizacdo do
festival?

Descobriu
possibilidades de
aperfeicoamento
combinado das
corridas, saltos e
arremessos?

Identificou os
meios individuais
com maior
probabilidade de
Sucesso na
realizacdo das
corridas, saltos e
arremessos”?

Conhecer manifestacdes

Praticantes

Reconheceu as
caracteristicas
principais da
combinacéo de
provas (decatlo e
heptatlo) em
competicbes?

Reconheceu as
necessidades
para organizacao
de eventos com
participacdo de
todos no dominio
das provas
combinadas?

Declarou seu
entendimento
sobre a forma de
avaliacao dos
resultados
combinados nas
corridas, saltos e
arremessos, de
maneira a tornar
0 evento
inclusivo?
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Praticantes

Reconheceu em
si as
possibilidades
para realizar de
forma combinada
corridas, saltos e
arremessos?

Reconheceu no
outro as
possibilidades
para realizar de
forma combinada
corridas, saltos e
arremessos?

Cooperou com o
outro ou com o
grupo na
organizacao do
evento de provas
combinadas?
Identificou as
possibilidades
dos espagos
fisico e social
para a realizagao
de provas
combinadas?

Para cada pergunta, usar a seguinte escala:
Nao (N); Pouco (P); Razoavel (R); Bem (B); Muito Bem (MB)

Cada praticante deve ser motivado a manter um caderno de atividades, que

funcionara como um diario das experiéncias vividas dentro do Clube Escola,

podendo também registrar atividades relacionadas fora do CE. Oriente o

praticante para que ele faga o registro das experiéncias na realizacdo das provas

combinadas e da participacéo na realizacéo do festival.
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8. O que é esse tal de Ténis?

O ténis, de campo ou de quadra, consiste na disputa de dois ou de quatro
jogadores, cada um ou cada dupla de um lado do espaco de jogo, separados por
uma rede. Fazendo uso de uma raquete, o objetivo do esporte é propulsionar uma
bola para o campo adversério, de modo a dificultar a recepcéo e retorno dela para
seu campo. Em linhas gerais, ha pelo menos trés possibilidades de pontuacéo
para um jogador:

(1) quando a bola é rebatida para o campo do adversario e ela toca duas ou
mais vezes no chdo sem que ele a devolva;

(2) a bola toca uma vez no campo do adversario e sai da quadra, sem que o
jogador consiga retorna-la para o outro lado;

(3) o adversério consegue retorna-la, mas ela cai fora do campo do seu
oponente.

Embora existam registros de jogos com caracteristicas muito similares as do
ténis no século Xll, na Europa Continental, o esporte como o conhecemos hoje
teve suas bases lancadas na Inglaterra, no século XIX.

Muitos ao consultarem um manual, uma enciclopédia ou almanaque de
esportes, ou o Google, encontrardo que o ténis é um esporte individual, em que
dois jogadores fazem uso de uma raquete para propulsionar uma bola de
pequenas dimensfes, de um campo ao outro, com o proposito de dificultar a
resposta do adversario ou mesmo de forma a impedir que ele consiga chegar a
bola para retorna-la ao outro lado. Com certeza, encontrardo algo nessa linha.
Havera variacdes no conteldo, mas a esséncia € essa.

N&o ha como negar essa definicdo do ténis, ndo obstante, vamos aqui propor

que:

O ténis so6 se constituiu como ténis, porque ele é principalmente um esporte de

duplas, ou melhor, de dupla.

Nao se joga ténis sozinho. Sim, o “paredao” pode ser um bom companheiro
para alguém solitario. De fato, “ele joga” com vocé outro jogo que nao € o ténis. O

gue fez do ténis o ténis, 0 que esta na sua esséncia, € a possibilidade de se trocar
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bola de um campo para o outro. Imagine quao chato seria se 0s jogos de ténis
fossem uma quase infinita sucesséo de aces ou de servicos com duplas faltas ou
servigos seguidos de recepcéao errada.

O nosso ponto de partida é esse: o ténis se define pela troca de bolas,
pelo rally. Para jogar ténis, um precisa do outro. Para que cada um consiga jogatr,
cada um necessita ajustar-se as condicdes do outro, as suas capacidades e
possibilidades. A relacdo é sempre de mao dupla: se um “facilita” uma bola para
que o outro a alcance, este deve se superar para se aproveitar da “bola facilitada”
e retorna-la para que a troca continue. Cada um precisa se elevar para aproveitar
as aberturas que Ihe sdo dadas. Assim, eles trocam mais do que a bola: eles
trocam habilidades. A habilidade de um se comunga a habilidade do outro. Mas,
engana-se quem estiver pensando numa mera troca de favores, ou até pior, um
jogo de “comadres”. Um s6 melhora se tiver a chance de receber bolas e bolas
para experimentar batidas e rebatidas. O outro sé melhora se tiver a condicéo de
bater e rebater a bola. As virtudes de um se colocam a servi¢o das fraquezas do
outro e vice-versa.

Quando séo analisadas as tarefas realizadas na pratica do ténis, nota-se que
as ac0Oes do atleta no jogo sofrem direta influéncia das acfes do seu oponente. O
gue o jogador fara a cada jogada esta intimamente ligado com a jogada anterior
do seu adversario. Pode-se dizer que 0 sucesso nesse esporte reside exatamente
em antecipar o que o0 seu adversario fard ou induzi-lo a realizar determinadas
jogadas, para que se tenha algum “controle” sobre suas respostas.

Assim, o ambiente imediato no ténis € instavel, variam a todo instante: a
bola, o adversario, etc. Desse modo, o ambiente tem grande influéncia nas
tomadas de decisdo do jogador. Dentro do mesmo critério, as habilidades
envolvidas no ténis sdo denominadas de habilidades abertas.

A identificacdo da modalidade ténis, no que concerne as suas regras e
especificacdbes de materiais e locais, pode ser encontrada no site da

Confederacéo Brasileira de Ténis (http://cbtenis.uol.com.br/).
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Para saber mais sobre organizacéo de competicfes para criancas de 9 a 10
anos de idade e para jovens, consulte:

http://cbtenis.uol.com.br/site.aspx/regras-infanto;

http://cbtenis.uol.com.br/Arquivos/Download/Upload/2620.pdf;

http://cbtenis.uol.com.br/Arquivos/Download/Upload/2487.pdf.

8.1 Globalidades Essenciais no TENIS

O ténis sera analisado a partir da nocdo de GE ja desenvolvida no estudo
das provas de atletismo. Para situar a construcdo da GE do ténis, vale lembrar os
inameros exemplos e analogias feitas pelo britanico Sir Frederich Bartlett, usando
o ténis, para falar de questdes importantes para o entendimento da memdria e
habilidade humanas.

Frederich Bartlett (1886-1969) foi um dos psicélogos académicos mais
importantes do século XX. Seus trabalhos nos anos 1920 e 1930 estavam a frente
de seu tempo e anunciavam a revolucéo cognitivista e a era da informacao a partir
da década de 1960.

Figura 44 - Sir Frederich Bartlett em seu escritério no lendario Medical and Social
Research of Applied Psychology Unit criado por ele na Universidade de

Cambridge, na Gra Bretanha.

Bartlett era um aficionado do ténis e lhe chamava atencdo como esse
esporte e outros esportes com bola exigiam do jogador uma relagdo especial com
o “tempo”. Quando se pensa no tempo € comum entendé-lo como uma métrica de

duracdo, com escala em segundos, minutos, horas, etc. Todavia, o tempo a que
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se referia Bartlett compreende uma construcéo ativa do sujeito ao organizar
suas acOes em sincronizagcdo com eventos externos a ele. Essa sincronia
envolve tanto uma questdo de adequacdao - fazer algo apropriado para um dado
contexto, dando noc¢ao de lugar — como algo que diz respeito ao oportuno — fazer
algo que num momento tem a ver com as melhores condigbes de sucesso. Em

outras palavras, trata-se de “estar no lugar certo, na hora certa”.

O principal critério para definir um individuo como habilidoso, numa atividade, é

o de que:...(ele) tem “todo tempo no mundo para fazer o quiser”.

Na dinamica do jogo de ténis, o tempo € o tempo da bola, fruto da acdo de
cada jogador, mas, sobretudo, da interacdo dos dois jogadores (ou quatro se
estivermos falando de jogo de duplas).

O jogo consiste em estabelecer esse tempo, manté-lo, ou quebra-lo. A troca
de bola entre os jogadores se da num tempo real e virtual. O tempo € real,
porque efetivamente a bola deve ser rebatida ao campo adversario, mas ha
também um tempo virtual, porque o jogador necessita atuar sempre “no futuro”,
ou seja, ele necessita realizar varias antecipacdes: quando e onde a bola chega; e
como vira a préxima bola. E esse o tempo da construcido de a¢Bes que criam as
melhores condicbes para que se possa ter razoavel margem de sucesso nas
transagbes com o ambiente fisico e social.

Como construir esse tempo no ténis? A partir da dinAmica do jogo que
envolve primeiro e principalmente a troca de bolas, o rally, entre os jogadores, ou
seja, a transicao da acdo de defender para a de atacar. Por isso, demos a essa

transicéo do rally, um destaque central na constituicdo da GE do Ténis (Quadro 6).
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QUADRO 6 - Globalidade Essencial do Ténis

DINAMICA DO JOGO

ORIENTACAD A BOLA

FRERID 12 3 -
BACKkEMAD 123 =
SHEN 1230 .
VOLEW 122 =

SERMD 122 .

A GE do ténis estrutura-se de uma forma hierarquica, tendo como elemento
balizador o rally, que possibilita a transicdo entre acfes de defesa e ataque.
Tais acdes néo sao prescritas por movimentagdes ou golpes como o forehand,
backhand, voleio, etc. E a intencionalidade do jogador (relativa ao que ele
deseja fazer) e o contexto (a dinamica das trocas de bola, entre os jogadores,
onde ha o confronto de intencionalidades), que definem a acdo de atacar ou
defender e, por sua vez, “condicionam” os golpes e o uso ou fungdo que se

atribui a eles.

“Todas as formas de habilidade possuem a caracteristica marcante de
rapida adaptacdo. A mesma operagdo (mesmos movimentos ou golpes) é feita
agora de uma forma, e depois de outra, mas em qualquer forma ela é, como

dissemos, apropriada para a ocasi&o®’

O ténis é um esporte de tempo e paciéncia, com base na capacidade de

trocar bolas com o outro. Em reforco a essa nogédo, vemos orientagcdes que
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enfatizam primeiro o dominio dos golpes, que chamaremos de troca: o forehand e
o backhand. Por exemplo, van Daalen’, indica a seguinte ordem para o ensino dos
golpes:

1. Forehand: bola quica na quadra e vem pela lateral (correspondente ao
braco que mantém a raquete)

2. Backhand: bola quica na quadra e vem contralateral (oposta ao braco c/a
raquete)

3. Servico: colocacao da bola em jogo, que € lancada para cima por quem
serve

4. Voleios

a. Lateral: jogador vai de encontro a bola, e a rebate pela lateral, sem
deixa-la quicar

b. Contralateral: jogador vai de encontro a bola e a rebate contralateral,
sem deixa-la quicar

A recomendacédo técnica comumente feita aos jogadores, em especial aos
iniciantes, € que eles invistam na troca de bolas, no rally, antes de partir para
decidir o ponto (chamado de winner). A segunda opg¢éo costuma levar a erros de
gquem a escolhe, os chamados de erros forcados, e encerram abruptamente a
troca de bolas. A atitude da paciéncia, dessa forma, € um aspecto de destaque a
considerar na esséncia do ténis.

Para quem saca o servigco é um golpe fundamental para criar uma situacao
favoravel para se obter o controle do tempo da troca de bolas. Por esse motivo, a
porcentagem de manutencdo do servico tende sempre a ser a maior do que a
guebra de servico, numa partida em que os jogadores se equivalem em
habilidade. Pensando nos varios objetivos do servico, a prioridade da sequéncia
de aprendizagem deve recair em colocar a bola em jogo. Em seguida, a
preocupacdo deve ser sacar para colocar o outro jogador em situagao de
inferioridade. Uma vez que estes dois objetivos estejam superados e o jogador
tenha bom dominio do servico, pode objetivar conseguir o ace que é 0 servico
executado buscando-se colocar a bola fora do alcance do oponente, n&o |he
dando chance de resposta.
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Dessa forma, conforme ilustrado na Figura 13, podemos contextualizar os
golpes de acordo com duas funcdes:

(a) Transicao/Rally;

(b) Winners.

@/
()
Vs

Figura 45 - Relagdo entre a funcdo (rally ou winners) e os golpes (ilustrados

esquematicamente).

A seta vermelha tracejada indica que o servico pode ser considerado como

elemento basico para que ocorra o rally.

8.2 Processos de ensino e aprendizagem no Ténis
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e TransicOes de defesa para atague — manutencdo e quebra de rally,

alternando jogo de fundo de quadra com jogo de rede.

Ao compreendermos que a GE do Ténis reside na transicao/rally,
identificamos quatro possibilidades relativas aos processos de ensino e
aprendizagem dessa modalidade esportiva:

1 — Enfatizar a aprendizagem situada;

2 - Tirar vantagem da auto-organizagao a partir da interacdo entre jogador e
a bola;

3 - Tirar vantagem da auto-organizacdo estabelecida entre os jogadores a
partir da troca de bolas;

4 - Criar um ambiente de aprendizagem mais estimulante para os iniciantes.

Passaremos a detalhar cada um desses aspectos:

1. Enfase na Aprendizagem Situada

A aprendizagem ¢é situada quando educadores e aprendizes conseguem
estruturar um ambiente rico em significados e em interacdes sociais no qual o
aprendiz deve praticar uma dada. Isso implica na preservacdo das acdes, dos
contextos fisico, social e cultural em que a atividade que é objeto de aquisicao
estd embebida. E importante enfatizar, no ambito da pratica esportiva a que nos
remetemos no Clube Escola, que a acdo (esportiva) € fundada em situacdes
concretas, reais ou muito proximas disso. Por esse motivo, reforcamos a tese de
gue uma pedagogia para o ténis necessita enfocar a situacdo que a caracteriza
enquanto atividade social: as transi¢coes, o rally e a troca de bola entre os

jogadores.

2. Tirar vantagem da Auto-organizacao a partir da interacdo entre jogador e a

bola.
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Figura 46 - James J. Gibson mentor da Psicologia Ecoldgica.

James Gibson (1904-1979), psicologo americano que revolucionou o
entendimento da percepg¢édo visual nos anos 1940 e 1950, nos da subsidios para
entendermos como se da essa auto-organizacdo. A Psicologia, nessa época,
entendia que, uma crianga, ao nascer, teria que processar dados e mais dados
das coisas do mundo para perceber, de forma a identificar suas qualidades e
propriedades. Gibson*®* chamou atencdo que a prépria Psicologia negligenciava:
as nossas estruturas biologica e neuromotora sdo muito antigas, pois resultaram
das transformac¢des ocorridas em resposta as transagfes de nossos antepassados
ao longo de milhdes de anos. Essas estruturas operam em sintonia com o mundo,
0 que significa que a nossa percepcéao € direta, em grande parte, isto €, dispensa
processamento de informagcdes em cddigos simbdlicos altamente sofisticados.

A Psicologia Ecologica de Gibson considera que os 0rgdos sensoriais ou
sistemas perceptivos apreendem um fluxo de informagdes de forma relacional, isto
€, da relacdo individuo-ambiente, e o vincula a padrées de acdo. Por isso, 0
conceito-chave de Gibson € o de affordance, que compreende a apreensdo das
possibilidades de agdo do individuo no ambiente que lhe é tipico. Por exemplo,
uma crianga ao explorar um objeto ndo esta processando dados que serdo
computados para gerar codigos simbolicos acerca das propriedades desse objeto,
ela busca apreender affordances, i.e., modos de operar com esse objeto. Neste

caso, o termo “affordance” ndo tem traducdo para o portugués, sendo um
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neologismo mesmo para a lingua inglesa e origina-se do verbo afford. que se

traduz em dar, proporcionar, permitir, etc.

Vérios elementos da auto-organizacdo podem ser identificados na interacéao

entre o jogador e a bola, mas todos eles tém relacdo com a noc¢éo de affordances

(Figura 47).
Timjn\g

Acusticol]
——

Variavel®ticaaul

Empunhadural

Eixo@®ssencialll

Propriocepgaol

Figura 47 - Elementos da auto-organizacdo na interagdo jogador-bola. (baseado e

adaptado de Davids, Button & Bennett™®).

O timing do ténis é expressado da auto-organizacao representada na Figura

14. Ele depende da viséo, da acustica, e da propriocepcao.
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(a) visao - o jogador deve sempre “manter os olhos na bola”, pois isso
possibilita o uso do tau, variavel 6tica que auxilia o jogador, a calcular com todo o
seu corpo o tempo para impacto da bola(refere-se a taxa de expansao relativa da
imagem da objeto na retina do observador). Os olhos na bola devem ser mantidos
até que o jogador possa ver o contato dela com a raquete através das cordas.
Dessa forma, se previne um erro de orientacdo na postura, aumentando a
probabilidade que o contato seja feito & frente do corpo®;

(b) acustica - a partir do som de batida da raquete na bola e do som de
batida da bola no solo da quadra, o jogador recebe informacéao sobre o tipo de
bola que virhd em sua direcdo. Evidéncias indicam que o som da batida na bola &
usado pelo jogador para temporizar o inicio dos seus movimentos®. Outro ajuste
acustico, para marcar o tempo de contato com a bola, acontece por meio da
emissao de som pelo préprio jogador, emissdo que ocorre integrando-se o
sistema respiratorio. Neste caso, o jogador calcula o tempo, temporiza o0 contato
da raguete com a bola, pela duracédo da expiracao forcada se orientando pelo som
gue ela provoca. Ndo é por acaso que muitos jogadores e jogadoras de ténis
emitem sons peculiares, parecidos com gemidos, no momento da execucdo dos
golpes;

(c) propriocepcéao - baseado no trato de um amplo conjunto de informacdes
provenientes da empunhadura, com a manipulacéo da raquete, e da orientacéo
corporal, em particular dos segmentos dos bracos, tronco, quadril e pernas. A
empunhadura permite obter informacdes sobre a massa da raquete por meio da
manipulacdo ativa, permitindo a atualizacdo constante das propriedades da
raquete. O valor funcional da variagdo na apreensdo da raquete tem sido

confirmado de forma empirica®.

A forma de pegada da raquete é crucial, pois ela ndo deve apenas ser
apreendida, ela deve se tornar parte efetiva do corpo do jogador. A raquete
precisa ser incorporada ao jogador como se fosse uma extensdo de seu braco e

mao.
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Isso é falar do conjunto formado pela mé&o-punho-antebraco e de seu papel
na construcao de ac¢des, que primam pela aplicacdo de forca minima, necessaria e
suficiente para executar a tarefa®'. A raquete se torna extens&o do antebraco pela
empunhadura®, age como se fosse uma estrutura coordenativa funcional hibrida =
parte instrumento - a raquete; parte anatdmica - mao, punho, antebraco e braco.

Os manuais técnicos de ténis indicam varias empunhaduras: pegadas

oriental, continental, semiocidental e ocidental. Nao obstante,

a melhor empunhadura sera aguela com a qual o praticante se sinta melhor;

aguela que funcione melhor para incorporar a raquete ao seu corpo.

A orientacao corporal corresponde a um conjunto de movimentos do corpo
e segmentos de forma a garantir uma otima relacdo entre a posi¢cao do praticante
e a bola. Na Figura 47, destacamos o0s balancos e giros. No primeiro, temos o
swing, balanco do braco com raquete, distanciando-se da bola (balanco para
trds ou backswing). Tal movimento ndo tem apenas a funcéo de criar momentum
para batida na bola, ele funciona para estimar o tempo para o contato com ela. A
combinacdo de movimentos de balanco do braco para tras e depois para frente
(forward swing) funciona como um temporizador de toda ac&o. E por esse motivo
gue ha uma diferenca importante de variabilidade espacial considerando o ponto
de contato com a bola e o ponto até onde a raquete se desloca para trds no
backswing. A variabilidade espacial referente ao ponto de contato com bola é
baixa, entretanto em relacdo ao ponto mais distante atingido pela raquete no
backswing a variabilidade espacial é alta. Isto €, ao final do backswing, a grande
variabilidade demonstra estar correlacionada de forma funcional com o timing de
contato com a bola.

Aqui temos um exemplo em que a variabilidade é essencial para o sucesso
no contato com a bola, ja que evidéncias mostram que jogadores habilidosos séo
mais variaveis no final do swing do que iniciantes, que tendem a fazer um
movimento mais rigido. Isso sugere que na nossa atuagao pratica com o aprendiz

devemos insistir para que ele sempre busque se preparar, colocando a raquete
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para tras com o giro do tronco e quadris. Isso significa estar de frente ou quase de
frente para a bola quando ela foi langado pelo outro jogador.

Aqui cabe lembrar que o balanco € acompanhado pelo giro, no eixo
longitudinal, denominado de eixo essencial, com o mesmo sentido e ldgica
atribuidas nas GE das corridas e dos arremessos/langcamentos. No caso do ténis,
diferentemente dos arremessos/langcamentos, quando uma perna atua como pivo,
0s giros dos quadris se fazem com um jogo de pernas, mantendo sempre apoios
duplos. Com passos para frente e para trds, o jogador varia a posi¢do do tronco e
guadril, mas sempre de olho na bola. Essa dica é essencial para o aprendiz:

manter o olho sempre na bola.

O detalhamento feito até aqui € apenas para efeito de descricdo, uma vez
gue todos esses elementos do jogador atuam integradamente e cooperativamente
no ato do rebater. Juntos, eles criam um ambiente auténtico que deve ser
preservado na pratica do jogo. Esse ambiente auténtico, com poucas dicas e
alguns cuidados (por exemplo, usando bolas mais suscetiveis a resisténcia do ar
e, consequentemente, “mais lentas”), proporcionard ao praticante a oportunidade
de experimentar e explorar as affordances que a situacdo do jogo de ténis

oferece.

3. Tirar vantagem da auto-organizacdo estabelecida entre os jogadores a

partir da troca de bolas

Para falarmos da auto-organizacdo que se estabelece entre os jogadores,
precisamos introduzir alguns conceitos. Primeiro, falemos da Frequéncia. A
frequéncia refere-se a uma medida do namero de eventos ciclicos que ocorrem
numa unidade de tempo. Experimente: sentado diante de uma mesa, apoie o
antebraco e a mao fechada com o dedo indicador estendido, depois bata esse
dedo seguidas vezes na mesa. Essa acdo poderia ser quantificada pela
frequéncia, isto é, pelo nUmero de vezes que vocé toca ha mesa num certo tempo.
Varie a velocidade de batidas: mais rapido (batera mais vezes ho mesmo tempo);

e mais lento (baterd menos vezes no mesmo tempo). A frequéncia sera maior no
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primeiro caso do que no segundo. A quantificacdo da frequéncia pode ser

representada por curvas como na Figura 48.

Figura 48 - Representacao de diferentes frequéncias de um mesmo evento.

Cada onda corresponde a uma oscilagdo, quanto mais comprida a onda,
menor € a frequéncia. Na Figura 48, a menor frequéncia corresponde a linha rosa.
Quanto mais curta a onda, maior € a frequéncia, neste caso, corresponde a linha

azul.

O que acontece quando a Fisica encontra a Educacéo Fisica

A compreensao de como ocorre a coordenagdo motora ampliou-se a partir
de um modelo desenvolvido pelo fisico alemdo Herman Haken e o professor de
Educacdo Fisica - J. A. Scott Kelso. Herman Haken é um dos fisicos mais
premiados no mundo e trabalha no Instituto de Fisica Tedrica da Universidade de
Stuttgart, Alemanha. J. A. Scott Kelso licenciou-se em Educagéo Fisica, na Irlanda
do Norte, no final dos anos 1960. Foi para os Estados Unidos, na década de 1970,
onde realizou mestrado e doutorado no estudo do controle de movimentos.
Tornou-se um dos pesquisadores mais importantes no estudo do comportamento
motor e das relacfes entre cérebro e comportamento.

Eles estudaram o0s comportamentos oscilatérios ou ciclicos no
comportamento motor. O experimento basico que eles realizaram foi solicitar que
uma pessoa fizesse movimentos de vai e vem com o0s indicadores das maos
(Figura 49).
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parallel antiparallel

Figura 49 - Coordenacdo dos movimentos dos dedos indicadores, com dois
padrdes de coordenacdo: em paralelo e antiparalelo (extraido de Haken, Kelso &
Bunzl17).

Experimente fazer isso: coloque as duas maos com punhos cerrados sobre
a mesa, com apenas os dedos indicadores estendidos. Faga os movimentos com
os dois indicadores, conforme a Figura 49. O fenbmeno interessante encontrado
por Haken e Kelso foi o de que ha transi¢cfes claras de um padréo para outro, sem
gue o executante perceba, basta que se solicite a execu¢cdo dos movimentos em
alta velocidade.

Experimente: comece com o padrdo em paralelo. Apés se sentir confortavel
na velocidade empregada procure fazer os movimentos o mais rapido possivel. O
gue aconteceu? Sem que vocé controle, o padrdo de coordenacdo muda do
paralelo para o antiparalelo. Considerando agora as frequéncias dos
comportamentos oscilatérios dos dedos, veremos que o0s dois padrbes se
caracterizam por frequéncias em fase (in phase), no caso da coordenacdo em

paralelo, e por fora de fase (antiphase), no caso do antiparalelo (Figura 50).
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Figura 50 - Padrdes de coordenacdo dos dedos indicadores esquerdo (linha azul)

e direito (linha vermelha), com as frequéncias em fase (in phase) e fora de fase
(antiphase).

Fonte: http://www.ccs.fau.edu/section_links/HBBLv2/Research/HKBIll.html

Podemos analisar o jogo de ténis usando da mesma logica empregada por
Haken e Kelso. Os jogadores ao iniciarem a troca de bola estabelecem uma
frequéncia de rebatida para rebatida. Tomemos como unidade, para registro da
frequéncia, a bola que é rebatida de um lado a outro da quadra. Na Figura 51,
representamos duas frequéncias relativas ao vai e vem da bola promovida por

cada jogador.

Jogador A

Tempo

Figura 51 - Representacdo esquematica das frequéncias de rebatida para os

jogadores A e B, num rally do ténis, ambos estdo em fase (in phase).

Note que as frequéncias coincidem visualmente. Quando as frequéncias

coincidem, se diz que o0s comportamentos oscilatorios de cada jogador
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apresentam a mesma fase relativa e assim ambos 0s jogadores estdo em fase ou
in phase.

Observe dois jogadores iniciantes no ténis e vera que eles buscam em seus
comportamentos isolados atingir essa coordenagdo, em fase, que pode ser
denominada de coordenagao social, que ocorre na realizagdo das agdes motoras
de cada um*®®. Os praticantes buscam atingir um patamar na troca de bolas em
gue as frequéncias de seus comportamentos oscilatérios (a série de rebatidas
efetuadas) tenham a mesma fase relativa.

Outra situacdo que pode ser representada diz respeito a quebra da fase
relativa. Neste caso, 0s comportamentos oscilatorios apresentam frequéncias
diferentes. Por exemplo, o jogador A sempre rebate a bola, numa trajetoria a
meia altura, o suficiente para ultrapassar a rede. O jogador B rebate a bola alta e
no fundo, logo a trajetéria da bola € mais longa e ao mesmo tempo forca o
jogador A para o fundo da quadra. A duracdo de cada periodo da frequéncia de
rebatidas do jogador B é mais longa, isto é, a curva de oscilacdo é mais longa e,

consequentemente, a frequéncia € menor (Figura 52).

Jogador A

N

NS N A

Jogador B

Tempo

Figura 52 - Representacdo esquematica das frequéncias de rebatida para os
jogadores A e B, num rally do ténis. A fase relativa ndo coincide, ambos estéo fora

de fase (antiphase).

Como se pode notar, os ciclos (frequéncias) de rebatida sé&o diferentes
entre os dois jogadores, ndo ha sincronizagéo, e se diz que ambos estdo em fora
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de fase ou antiphase. Quando um jogador busca a transicdo do rally para o
ataque, uma estratégia é quebrar a sincronizacdo entre eles, alterando a sua
frequéncia de rebatidas. Ele busca, desta forma, um estado em que os
comportamentos oscilatérios deixem de ter a mesma fase relativa, tornando-se
fora de fase.

Com a preservacdo de um ambiente auténtico, no ténis, ha a possibilidade
dos praticantes interagirem e de forma espontanea se estabelecer tais padrdes de
coordenacado social. Nesse sentido, 0 ténis apresenta as caracteristicas de um
jogo envolvendo pensamento complexo®. Algumas caracteristicas dos critérios

gue definem o pensamento complexo no jogo sao:

¢ O ténis compreende agentes gue dependem um do outro: 0 jogo SO ocorre

e depende das a¢bes de duas pessoas, pelo menos. A troca de bola que define
o rally exige que as competéncias especificas no contexto esportivo de cada
jogador sejam administradas por competéncias gerais, que extrapolam o jogo, e
envolvem a compreenséo do outro (0 conviver), a adaptacdo dos golpes para
encontrar as demandas dos golpes do outro (o fazer), a consciéncia das
possibilidades de cooperagédo entre si, de acordo com as regras do jogo (0
conhecer) e a construcdo de uma percepcao positiva de competéncia, para
cooperar e competir com o outro (o ser);

¢O ténis permite _a auto-organizacdo entre 0s jogadores: a andlise

apresentada aqui sobre os comportamentos oscilatérios de cada jogador,
considerando as rebatidas, mostra que na dindmica do jogo as oscilacdes
podem tanto entrar em fase como ficar fora de fase. Ainda que cada jogador
tenha um protagonismo em buscar uma condicdo que Ihe seja favoravel, é pela
interacéo entre eles, na forma das rebatidas, que se auto-organiza o jogo;

¢ O ténis constitui-se num espaco de aprendizagem de coordenacdo social:

a estruturacdo de um ambiente auténtico na pratica do ténis e a tendéncia a
sincronizagdo dos comportamentos oscilatorios de cada jogador criam um
espaco para que ambos aprendam um com o outro. Uma mudanca no
comportamento oscilatério de um jogador leva a uma quebra da fase relativa
entre as frequéncias de rebatidas, e faz com que o outro jogador busque uma
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nova sincronizagéo, assim ambos agem e reagem as variacdes nas frequéncias

de acoes.

4. Criar um ambiente de aprendizagem mais estimulante para os iniciantes

A construcdo de um ambiente auténtico para a pratica do ténis é facilitada
pelo fato do ténis ser uma pratica Iudica e prazerosa. Todavia, se ndo houver
cuidado da parte de quem organiza a pratica, o efeito pode ser totalmente
contrario. Colocar dois iniciantes para jogarem ténis pode ser uma experiéncia tao
frustrante quanto colocé-los numa pratica mecanizada, focada em cada parte do
jogo. Retomando o quadro da GE do Ténis, vemos que 0 centro € a troca de
bolas, o rally. A partir dai, ha uma série de elementos e processos que levam a
uma organizacdo e auto-organizacdo no nivel dos golpes. Aqui cabe destacar

como se estrutura a a(;éo.

Estrutura da acdo. Refere-se aos elementos que surgem dos vinculos da
tarefa, do ambiente e do organismo, com as seguintes possibilidades:

Tarefa: concerne a estrutura de movimentos exigida pela tarefa, com trés
variantes: (i) movimentos discretos — inicio e fim bem distintos e de execucéo
rapida [menos de 500 milissegundos]; (i) movimentos continuos — inicio e fim
nao sdo bem distintos, envolvem movimentos com longas duracdes [acima de
500 milissegundos] e com repeticdo das mesmas fases, constituindo ciclos [de
passada e de bracada]; (iii) movimentos seriados — combinacdo de varios
movimentos discretos ou de movimentos discretos com continuos.

Ambiente: concerne ao grau de previsibilidade do ambiente, considerando
gue a sua determinacao é fundamental para o desempenho. Apresenta duas
variantes: (i) habilidades abertas — em que as variagbes ambientais tém direto
impacto no desempenho; a capacidade de prever estados futuros € essencial
na execucdo dessas habilidades; (ii) habilidades fechadas — em que as
variagbes ambientais ndo tém impacto no desempenho; outra forma de

entender esse aspecto é pensar em ambientes onde a previsibilidade do que
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vai acontecer € alta (seria um ambiente tipico de habilidades fechadas) ou baixa
(tipicamente um ambiente com habilidades abertas).

Organismo: refere-se as capacidades do individuo, entendidas aqui como
as configuracbes anatdbmicas, fisiolégicas e neurais particulares a cada
individuo, que determinam os recursos do individuo para realizar tarefas com
velocidade, exercendo for¢a e coordenando diferentes segmentos corporais. Ha
varias classificacdbes de acordo com as demandas da tarefa, em principio
estabelecemos aqui duas variantes: (i) capacidades fisicas; (ii) capacidade

neuromuscular.

A construgcdo da acdo motora € condicionada pela interacdo de trés

elementos: organismo, tarefa e ambiente, conforme representado na Figura 53.

Organismo

Construcao da
Acao Motora

Tarefa Ambiente

Figura 53 - Os vinculos entre ambiente, tarefa e organismo condicionam a

construcdo da acao motora.

Do ponto de vista do ensino, o professor pode criar diferentes necessidades
de acdo pela variacdo do ambiente e da tarefa. Os vinculos do organismo sdo
mais estaveis, isto é, ndo podem ser manipulados diretamente, ainda que sejam,
em maior ou menor grau, dependentes das capacidades que se modificam por
meio da prética e do treinamento. No que concerne ao ambiente e a tarefa, deve
ser considerado ainda o uso ou nao de instrumentos. Exemplos de instrumentos
sdo raquete, bastdo, etc. Com essa logica, na pratica do ténis, € possivel

estruturar o ambiente e a tarefa de modo a incluir todos os praticantes, iniciantes
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ou ndo, na pratica do jogo: no ambiente auténtico em que 0 esporte se
desenvolve.

A Federacéo Internacional de Ténis (ITF na sigla em inglés) avaliou, em
meados dos anos 2000, que a gueda acentuada no numero de praticantes da
modalidade no mundo devia-se aos métodos de ensino do jogo, muito centrado
em métodos analiticos. Estes ultimos dividiam o jogo em partes, enfocando o
dominio dos golpes com repeticdes exaustivas dos mesmos movimentos, com um
técnico lancando bolas ou mesmo utlizando o pareddo. Além disso, as
competicdes juvenis e, principalmente, as infantis, ocorriam com pouquissimas
adaptacdes no ambiente (tamanho da quadra, altura da rede) e da tarefa
(dimensédo da bola e da raquete, regras do jogo). Isso criava em muitos casos
jogos desiguais, sem troca de bola e, assim, altamente frustrantes para o0s
derrotados, ou seja, para a esmagadora maioria dos praticantes, se
considerarmos que s6 pode haver um vencedor por torneio.

A ITF passou a considerar e indicar que as diferencas de crescimento fisico e
todos 0s outros aspectos relativos ao desenvolvimento humano deveriam ser

considerados para se efetuar uma adaptacdo do ambiente e da tarefa (Figura 54).

£y

Figura 54 - Representacdo das dimensdes corporais médias (estatura) em

diferentes idades, associando-as ao tipo de bola a ser usada na prética. Fonte:
http://www.tennisplayandstay.com/tennis10s/about-tennis10s/about-slower-

balls.aspx.

O diagrama representado na Figura 54 € paradigmatico, para pensarmos na
GE do Ténis e sua implicagdo pedagodgica alinhada com a proposta do Clube
Escola. A ITF considerou dados da Unesco para as estaturas médias indicadas.
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Considere o jogador de 19 anos de idade, a esquerda. Veja que ao lado dele
h&a uma bola amarela (seta preta), na altura ideal para que o jogador faca a acao
de rebater (contato e propulsdo da bola), apds quicar na quadra. Pensando na
altura ideal para um golpe efetivo do jogador de 19 anos, ela seria de 1,45m, que
corresponde a area entre o quadrii e o ombro do jogador, que na figura é
representado como tendo quase um 1,70m de altura. Observe, caso a mesma
bola (amarela) viesse na direcdo da crianca de dez anos de idade, o segundo
jogador da esquerda para a direita, com o quique da bola ela chegaria a 1,45m, na
proximidade da crianga, cuja estatura média é de 1,38 m.

Na busca de uma posicao ideal para a rebatida, a bola viria acima da cabeca
da crianca, obrigando-a recuar cada vez mais para o fundo, em busca da altura
ideal para fazer a rebatida, entre altura do ombro e do quadril, ou teria que partir
para cima da bola, tentando pega-la na ascendente. Em ambos os casos, as
acOes envolvem a realizacdo dos golpes em situacdes inadequadas e com alta
probabilidade de insucesso, levando-se em conta as habilidades de uma crianca
Ou mesmo as de um iniciante.

A situagdo é ainda mais critica se considerarmos as outras criancas, de oito
e seis anos de idade, representadas na mesma figura. A ITF procedeu entdo ao
gue mencionamos sobre os vinculos entre tarefa, ambiente e organismo:
desenvolveu e padronizou varios tipos de bola, tomando como referéncia a altura

maxima que elas atingem apdés quicarem na quadra. Sao quatro tipos de bola:

Altura atingida apos
guicar na quadra

Bola Idades indicadas

: Entre sete e dez anos
Laranja 105 - 120 cm de idade

Acima de 15 anos de
Amarela 135 - 145 cm idade
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Com essa alteracdo na tarefa, € possivel criar um ambiente auténtico de
pratica, pois todos os praticantes podem experimentar as acdes que compdem o
jogo de ténis. Além das implicagcbes para o desenvolvimento daqueles que
desejam se especializar no ténis, essa adaptacdao no ambiente de aprendizagem
cria uma situagéo mais estimulante para todos, sendo, portanto, inclusiva.

Outra alteracdo importante ocorre no ambiente fisico, com a dimenséo dos
espacos. Novamente, a ITF oferece indicac6es importantes cujo teor nos remete a
nogdo de ajustes nos vinculos entre individuo e ambiente. Uma crian¢a de dez,
onze anos teria dificuldade para cobrir todo o espaco da quadra num jogo, iSSO
tornaria os rallies mais curtos ou dificeis de acontecer. Dessa forma, ela néo
experimentaria as movimentacdes que compdem o jogo do ténis, desde os golpes
até a movimentacdo de pernas. Veja 0s manuais nos seguintes links:
http://www.tennisplayandstay.com/media/124413/124413.pdf :
http://www.tennisplayandstay.com/media/124395/124395.pdf.

A seguir, apresentamos as dimensfes esquematicas de quadras em trés

estagios:

» Vermelho (5 a 8 anos):

Dimensdes quadra: 10,97 - 12,8 m X 4,27 -
6,1m); Rede (altura): 0,8 - 0,838 m

» Laranja (8 a 11 anos):

Dimensbes da quadra: 17,68 - 18,29 m X
6,1- 8,23 m; Rede (altura): 0,8 - 0,914 m
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» Verde (11 anos em diante)

Dimensfes da quadra: 23,77 m X 8,23m;
Rede (altura): 0,914 m

As idades sdo aproximadas e apenas indicativas das possibilidades de uso
dos espacos. Deve-se considerar, principalmente, a experiéncia dos praticantes
no jogo. O mais importante é buscar adaptar os espacos disponiveis, que podem
ser um campo, uma quadra poliesportiva, um playground, um estacionamento,
uma praga.

Town Square Rad Courts on a car park School Playground

140



8.3 Propostas de Experiéncias Estimuladoras de Aprendizagem

k6435847 www.fotosearch.com

(http://sr.comps.fotosearch.com/comp/csp/csp643/cartoon-tenis-
jogadores ~k6435847.jpq)

Competéncias:

Saber executar: (a) Estabelecer meios para rebater a bola para o
companheiro; (b) Descobrir as possibilidades de rebater a bola
seguidamente para o companheiro; (c) Identificar e realizar as
movimentacfes necessarias pela quadra para garantir a melhor orientacédo

da bola.

141



http://sr.comps.fotosearch.com/comp/CSP/CSP643/cartoon-tenis-jogadores_~k6435847.jpg
http://sr.comps.fotosearch.com/comp/CSP/CSP643/cartoon-tenis-jogadores_~k6435847.jpg

Conhecer manifestacfes: (a) Reconhecer a tradicdo do ténis no Brasil e
enquanto esporte de grande interesse midiatico; (b) Reconhecer a
globalidade essencial do ténis: o rally/troca de bolas entre jogadores; (c)
Declarar seu entendimento sobre as cadeias cinéticas e eixos essenciais
para se orientar a bola e rebaté-la.

Estabelecer Relacdes: (a) Reconhecer em si as possibilidades para
estabelecer as trocas de bolas; (b) Reconhecer no outro as possibilidades
para estabelecer as trocas de bola; (c) Cooperar com o outro na descoberta
das possibilidades de manterem as trocas de bolas; (d) Identificar as

possibilidades do espaco fisico e social para a prética do ténis.

Vinculos:

Aprender a fazer: Possibilidade de desenvolvimento da nogédo de como realizar

acOes para favorecer as agfes do outro.

Aprender a conhecer: Possibilidade de reconhecimento do valor cultural e

historico de préticas esportivas com grande exposi¢cdo midiatica.

Aprender a conviver: Possibilidade de construir “dialogos corporais”, por meio

da troca de bolas.

Aprender a ser: Possibilidade de autoconhecer, reconhecendo a si mesmo e o

outro em seus potenciais.

Contextualizacao:

¢ Requisitos: Nao ha requisitos particulares para a experiéncia.

e Duragao: Experiéncia pode ser realizada num periodo de dez “aulas”,

tempo minimo necessario para que os praticantes estabelecam meios para manter

a troca de bolas.

e Diversificagdo: Experiéncia pode ser ampliada (a) variando as

caracteristicas das bolas, das mais lentas para as mais velozes; (b) variando os

implementos de rebatida, do uso da mao, raquetes “reciclaveis”, raquetes de ténis;

(c) variando as dimensfes da quadra. A ITF sugere varias dimensdes de quadra,

altura de rede e bola, conforme descrito nas paginas 140 a 142.
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e Progresséo: Experiéncia pode ser aprofundada, criando-se demandas a
fim de (a) orientar-se para a bola — bolas mais rapidas necessariamente colocarao
maiores demandas na orientacao, outra possibilidade € a inclusdo de uma bola a
mais no jogo e (b) para orientar a projecédo da bola para o companheiro — colocar

exigéncia de projetar a bola em determinados pontos da quadra.

Descricao da experiéncia:

e A prética do ténis pode ser realizada em ambientes internos e externos.
Deve-se cuidar para que o0 piso seja regular, para evitar principalmente quedas
nos deslocamento dos jogadores, além do que pisos irregulares levariam a
alteracOes indesejaveis na trajetoria da bola apds o seu quicar.

e Grande atencdo deve ser dada ao local e aos materiais, uma vez que a
manipulacdo de suas caracteristicas pode tornar 0 jogo mais ou menos inclusivo.
Varios materiais podem ser adaptados para o jogo. Uma das adaptacbes mais
relatadas diz respeito a confeccdo de raquetes. Elas podem ser feitas a partir de
cabides de arames usados, por exemplo, seguindo este procedimento: abre-se o
cabide na parte inferior deixando-o em forma oval, que é revestida com meia-calca
de nylon. O cabo é feito com a parte superior do cabide. As dimensdes a serem
observadas na confecgédo seriam: (a) diametro de 12 a 15cm para a cabecga; (b)
comprimento da cabeca entre 15 e 20cm (forma eliptica); (c) o comprimento total
da raquete, considerando a cabeca mais cabo, devera ser em torno de 35cm*2.

e As bolas também podem ser adaptadas. Dé preferéncia as bolas de
borracha, que variam em sua elasticidade e, consequentemente, na intensidade
de repique. As redes podem ser substituidas por cones, que demarcariam o
espaco no meio da quadra, onde a bola ndo poderia quicar. De qualquer forma,
sera importante incluir uma rede, mesmo que improvisada, para que a altura de

projecéo da bola possa ser orientada por esse obstaculo.

Introducdo da experiéncia

» Inicie a experiéncia solicitando que os praticantes declarem o que

conhecem sobre a modalidade. Encaminhe a discussdo em duas direcoes:
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(a) para o reconhecimento do esporte ténis como pratica historica e

cultural, com forte apelo midiatico.

Figura 55 - Maria Esther Bueno, camped na era amadora e Gustavo Kuerten,

campedo na era profissional.

Pode-se explorar a origem do ténis na Inglaterra, ligada a aristocracia e
depois a classe burguesa, no auge da Revolucdo Industrial do século XIX e as
ligacbes que esse esporte teve para construir a nocao de fair play. Lembrar que foi
um dos poucos esportes nessa época e na posterior a aceitar a participacao de
mulheres. A sua transicdo de um esporte amador para profissional, entre os anos
1950/1960 e os anos 1970, também oferece varias possibilidades de discussao
sobre o papel do esporte espetaculo em nossas vidas.

(b) indicando a globalidade essencial do jogo, como sendo a troca de
bolas, neste item, seria interessante explorar, na dimensdo do Aprender a
Conviver, o que faz um jogo competitivo, no sentido de suplantar o outro,
necessitar da troca de bolas. Na dimensdo do Aprender a Fazer, é uma
oportunidade para levantar questbes a serem exploradas na pratica sobre como

se faz para chegar a bola, toca-la e projeta-la ao companheiro.

Desenvolvimento da experiéncia
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» Organize o espaco fisico: verifique os espacos internos e externos do seu
Clube Escola que podem servir a pratica do ténis. Organize o espaco de modo
gue varias duplas possam jogar a0 mesmo tempo. Leve em consideracdo as

dimensdes da quadra vermelha e laranja.

Dimensdes: Quadra 10,97 - 12,8
m X 4,27 - 6,1m; Rede (altura):
0,8-0,838 m

Dimensfes: Quadra 17,68 -
18,29 m X 6,1- 8,23 m; Rede
(altura): 0,8 - 0,914 m

» Organize o espaco social de maneira que se formem quartetos de
observacdo e discussdo dos jogos. Por exemplo, enquanto uma dupla joga, a
outra pode observar e elaborar comentarios e sugestdes, com o propésito de
contribuir para melhoria do jogo. Esses quartetos serdo mantidos durante toda
experiéncia. Nao obstante, sugere-se que durante as atividades sejam
organizadas situagbes em que cada grupo se junte a outros dois ou trés com a
finalidade de troca de sugestbes e experiéncias.

» Para comegar o “dialogo”™ inicie colocando as duplas trocando bolas com
as maos, lancando e recebendo, para estabelecer a dinAmica da acdo no tempo
(timing para receber e arremessar) e no espaco (deslocamentos nas dimensodes
da quadra). A recep¢do da bola sé pode se dar apGs ela quicar no seu proprio
campo. Nessa pratica inicial, pode-se avaliar a experiéncia e condicdo de cada um
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em acdes que sdo basicas para o ténis, como deslocar-se e posicionar-se para
receber e propulsionar a bola para um local especifico. A situacdo pode ser

estruturada num espago como 0 esquematizado a seguir:

| | Jogador A

o Alvo

— =» TrajetoriadaBolapelo Jogador &

logadorB = —2 TrajetoriadaBolapelo Jogador B
Figura 56 - Reconhecendo os principios operacionais para o rally.

Uma vez que estabelecam a troca, pode-se introduzir alvos nos dois lados,
gue corresponderiam aos locais onde a bola, langada por um, deveria quicar para
a recepcao do outro. O alvo oferece um guia para que cada jogador lance a bola
no local ideal para que outro possa responder. Pode-se colocar outros alvos, com
a mesma logica, mas levando a variagdes na direcdo do langcamento e do local de
recepcdo, com situagbes mais comuns no jogo. E possivel introduzir mais
jogadores de cada lado e mais alvos.

» Como dialogamos agora: Uma vez que a experiéncia anterior seja
explorada em suas variantes, deve-se mudar a regra da acdo, passando da
recepcao e lancamento para a rebatida. Segue-se a mesma légica anterior,
todavia, a acdo de rebater exige outro timing e orientacdo espacial. Esta sera a
experiéncia chave para o estabelecimento do rally. A rebatida devera ser feita (1)
com as maos; (2) com a raquete.

Inicialmente, seja menos restritivo no quicar, se o praticante deixar a bola
guicar mais de uma vez, antes de rebater, ndo ha problema. O importante, lembre-

se, € estabelecer o didlogo, a troca de bolas, o rally.
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O uso das maos nao se trata de uma adaptacdo na eventual falta de
material, pelo contrario, usar as maos aqui € fundamental para a construcéo de
uma memoéria encarnada, para se elaborar a absorcdo e a propulsdo da bola.
Esse “sentir” a bola sera importante para a segunda etapa, quando serdo
introduzidas as raguetes. A raquete deve ser experimentada para se tornar
parte do préprio corpo. Nesse sentido, a experiéncia de tocar a bola com a mao
e com a raquete deve ser comentada e refletida por cada jogador, dupla e
quarteto. Desse ponto em diante, deve-se dar sempre preferéncia para as
atividades envolvendo a raquete. A atividade poderd ser redimensionada sem
“instrugdo especifica” por parte do professor pela alteracdo dos vinculos do
ambiente (dimensdo da quadra, altura da rede, tipo de bola — mais lenta, mais

rapida) e da tarefa (exigéncia de acertar alvos).

Finalizacdo da experiéncia

» Organize as duplas e quartetos em espacos da quadra especificos e
estabeleca as seguintes partidas:

o A dupla deve trocar bolas o maior tempo possivel, este que sera
contabilizado pela dupla assistente. Com a quebra da troca de bolas, a outra dupla
assume a contagem. Estabeleca um limite de tempo para a troca, caso as duplas
demonstrem grande capacidade de troca. Quando isso ocorrer, € momento de
alterar vinculos da tarefa e do ambiente, usando alvos para onde a bola devera
ser enviada, em jogadas mais rapidas, ampliando a dimensédo da quadra, etc.

o A mesma atividade pode ser repetida, contabilizando-se ndo o tempo
de rally, mas o numero de trocas seguidas, isto €, de batidas na bola de um lado e
de outro, num tempo preestabelecido. Essa mudanca devera levar ao
estabelecimento de nova frequéncia de rebatidas, com consequente alteragdo no
padrao de rebater.

o Comungando a mesma raquete: as duplas jogam entre si, tendo que

usar a mesma raquete. O objetivo continua sendo a manutencao do rally.
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» Proponha aos quartetos uma atividade em que eles produzam material
escrito e/ou audiovisual sobre a presenca do ténis no nosso cotidiano. Peca que
analisem o esporte a luz do que foi discutido na introdug&o da experiéncia.

» Proponha aos quartetos uma atividade em que eles levantem que tipo de
acOes realizaram para garantir a troca de bolas. Peca que eles sistematizem a
discussédo, com a descricdo verbal das acbes que eles usaram, qual frequéncia e
em quais situacdes. Um roteiro para esse estudo de grupo seria a partir das
seguintes questdes:

o Como faco para mandar a bola para o outro lado?

o Como faco para mandar a bola para o outro lado de modo que meu
companheiro rebata a bola?

o Como fagco para mandar a bola para o outro lado de modo que meu
companheiro retorne a bola para o meu lado?

o Como fago para retornar a bola para o outro lado?

o Como fago para retornar a bola para o outro lado de modo que meu
companheiro rebata a bola?

o Como fago para retornar a bola para o outro lado de modo que meu
companheiro retorne a bola para o meu lado?

» Organize sempre ao final das sessdes o ambiente social para volta a
calma, de modo os alunos poderem refletir sobre a experiéncia. Em roda, peca
gue cada quarteto fale de sua experiéncia nas diferentes experiéncias de trocar
bolas. Aproveite sempre que for possivel o que os quartetos produzirem sobre os

dois assuntos anteriores.

Avaliacdo da Experiéncia

A avaliacdo pode ser feita a partir de um quadro de registro feito pelo
professor e, posteriormente, compartilhado com os praticantes a partir de suas

autoavaliagGes. Uma sugestao de quadro seria a seguinte:
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Praticantes

Estabeleceu
meios para
rebater a bola
para o
companheiro?

Descobriu as
possibilidades de
rebater a bola
seguidamente
para o
companheiro?

Identificou e
realizou as
movimentacoes
necessarias pela
guadra para
garantir a melhor
orientacao para a
bola?

Conhecer manifestagdes

Praticantes

Reconheceu a
tradicdo do Ténis
no Brasil e
enquanto esporte
de grande
interesse
midiatico?

Reconheceu a
globalidade
essencial do
ténis: o rally/troca
de bolas entre
jogadores?

Declarou seu
entendimento
sobre as cadeias
cinéticas e eixos
essenciais para
se orientar a bola
e rebaté-la?

Praticantes

Reconheceu em
si as
possibilidades
para estabelecer
as trocas de
bolas?

Reconheceu no
outro as
possibilidades
para estabelecer
as trocas de
bola?

Cooperou com o
outro na
descoberta das
possibilidades de
manter as trocas
de bolas e
identificou as
possibilidades
dos espagos
fisico e social
para a pratica do
ténis?

Para cada pergunta, usar a seguinte escala:
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N&o (N); Pouco (P); Razoavel (R); Bem (B); Muito Bem (MB)

Cada praticante deve ser motivado a manter um caderno de atividades, que
funcionara como um diario das experiéncias vividas dentro do Clube Escola,
podendo também registrar atividades relacionadas fora do CE. Oriente o
praticante para que ele faca o registro das suas experiéncias, destacando o que
ele realizou, as dificuldades e as solucbes que encontrou, os paralelos de
atividades com outras atividades semelhantes, além do testemunho das suas
observacoes sobre discussfes e as acdes dos colegas. Retomar aqui o roteiro das
guestbes colocadas na finalizacdo da experiéncia. Além desse caderno, seria
interessante manter uma ficha de autoavaliacdo para cada proposta de
experiéncia de aprendizagem. Um exemplo:

Estabelecer
Relacbes
Positivas

Conhecer

Nome: Saber Executar ) -
Manifestacdes

O que eu ja fazia
em relacéo a
essa atividade?
No que eu tive
mais dificuldade?
No que eu
melhorei?

O que consigo
realizar agora?

Uma sugestdo para Avaliacdo Social seria criar um mural, contendo o0s
registros dos indicadores sobre o estabelecimento do rally. O registro
corresponderia ao que cada dupla realizou em termos de tempo de rally e nimero

de toques da bola na raquete por tempo, por exemplo:

MURAL DO TENIS — TROCANDO EM MIUDOS

Faixas (tempo de

rally e/ou nimero QUADRA QUADRA
de toques por VERMELHA LARANJA QUADRA VERDE
tempo)
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As trés colunas da direita referem-se aos tipos de quadra, conforme
especificamos anteriormente. Cada cor de quadra remete a uma dimensao de
espaco, altura de rede e tipo de bola. As células imediatamente abaixo seriam
preenchidas com os nomes dos praticantes da dupla, na faixa de tempo de troca

ou numero de toques por tempo correspondente.

Competéncias:

Saber executar: (a) Estabelecer meios para rebater a bola para o
companheiro, na mesma frequéncia; (b) Descobrir as orientacdes no
espaco e no tempo para rebater a bola na frequéncia do companheiro; (c)
Identificar e realizar os golpes forehand e backhand na manutencdo da
troca de bolas com o companheiro.

Conhecer manifestacdes: (a) Reconhecer os golpes que garantem o rally -
forehand e backhand ; (b) Reconhecer a dinamica de frequéncia de batidas

— numero de batidas pelo tempo; (c) Declarar seu entendimento sobre as
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cadeias cinéticas e eixos essenciais para se orientar a bola e rebaté-la no
forehand e backhand.

Estabelecer relacdes: (a) Reconhecer em si as possibilidades para
estabelecer a troca de bolas; (b) Reconhecer no outro as possibilidades
para estabelecer as trocas de bola; (c) Cooperar com o outro na descoberta
das possibilidades de manter a troca de bolas; (d) lIdentificar as

possibilidades do espaco fisico e social para a pratica do ténis.

Vinculos:
Aprender a fazer: Possibilidade de desenvolvimento da nogcéo de como realizar

acOes para favorecer as agdes do outro.

Aprender a conhecer: Possibilidade de reconhecimento do ritmo expresso na

frequéncia de rebatidas.

Aprender a conviver: Possibilidade de construir “didlogos corporais”, por meio

da troca de bolas.
Aprender a ser: Possibilidade de autoconhecer, reconhecendo a si mesmo e o

outro em seus potenciais.

Contextualizacao:

¢ Requisitos: Ter passado pela experiéncia de estabelecer o rally.

e Duracdo: Experiéncia pode ser realizada num periodo de dez “aulas”,
tempo minimo necessario para que 0s praticantes estabelecam os meios para
identificarem a frequéncia no modo em fase/in phase para manutencdo da troca
de bola.

e Diversificacdo: Experiéncia pode ser ampliada (a) variando as
caracteristicas das bolas, das mais lentas para as mais velozes; (b) variando os
implementos de rebatida, do uso da mé&o, raquetes “reciclaveis”, raquetes de ténis;
(c) variando as dimensfes da quadra. A ITF sugere varias dimensdes de quadra,
altura de rede e bola, como foi colocado nas paginas 140 a 142.

e Progressdo: Experiéncia pode ser aprofundada, criando demandas para
(a) orientar-se para a bola — bolas mais rapidas, necessariamente, colocardo

maiores demandas na orientacao, outra possibilidade € a inclusdo de uma bola a
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mais no jogo; e (b) orientar a projecdo da bola para o companheiro e colocar

exigéncia de projetar a bola em determinados pontos da quadra.

Descricdo da experiéncia:

e A pratica do ténis pode ser realizada em ambientes internos e externos.
Deve-se cuidar para que 0 piso seja regular para evitar principalmente quedas nos
deslocamento dos jogadores, além do que pisos irregulares levariam a alteracdes
indesejaveis na trajetoria da bola ap6s o seu quicar.

e As raquetes podem ser adaptadas como j& foi indicado nas propostas
anteriores. E interessante que daqui para frente as adaptacdes levem a
instrumentos que se aproximem das especificacfes indicadas por especialistas

(fonte utilizada: http://www.jogandotenis.com.br/como-escolher-a-raquete-certa-

tenis/). Por exemplo, as raquetes para iniciantes costumam ter uma cabeca (area
de forma eliptica, onde se faz o contato com a bola) maior do que as raquetes
normais, com a dimensdo de 107 - 135 polegadas quadradas. S&o mais leves
(227 - 270g) e mais compridas (68,5 - 74cm). Uma raquete considerada
intermedidria (entre o iniciante e o praticante com boa experiéncia) apresenta uma
cabeca média com 95 - 102 polegadas quadradas, peso de 227 - 310g e
comprimento de 70 a 74 cm.

e Adapte as bolas de forma que elas se aproximem das especificacOes

dadas pela ITF:

Bola Vermelha: feita de espuma ou feltro, é 75% mais lenta do que uma bola
normal (amarela), sendo destinada a criancas de 5 a 8 anos de idade, numa
quadra de 12 x 6 m.

Bola Laranja: feita de feltro, € 50% mais lenta do que uma bola normal (amarela),
sendo destinada a criancas de 10 anos de idade, numa quadra de 18 x 6,5 m.
Bola Verde: feita de feltro, € 25% mais lenta do que uma bola normal (amarela),
sendo destinada a criancas acima de 10 anos de idade, numa quadra de tamanho

normal.
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As redes podem ser substituidas por cones, que demarcariam 0 espago no
meio da quadra onde a bola ndo poderia quicar. De qualquer forma, sera
importante incluir uma rede, mesmo que improvisada, para que a altura de

projecdo da bola possa ser orientada por esse obstaculo.

Introducdo da Experiéncia

» Inicie a experiéncia solicitando aos praticantes que declarem suas
conclusdes sobre o tipo de agbOes que eles realizaram previamente a fim de
garantir a troca de bolas. Encaminhe a discussao de duas formas:

(a) Propondo as seguintes questdes norteadoras da pratica:

o Como fago para trocar bolas com meu companheiro pelo menos cinco
vezes?

o Como fago para trocar bolas com meu companheiro pelo menos 15
vezes?

o Como faco para trocar bolas com meu companheiro, alternando nossas
batidas (de direita, de esquerda)?

o Como faco para trocar bolas com meu companheiro, alternando nossas
posicoes de retorno (fundo e rede)?

(b) Dando informacédo sobre a orientacdo corporal nas acfes, a discussao
das questdes colocadas acima fara com que na pratica, gradualmente, os
guartetos se focalizem nas ac¢des utilizadas. Esse momento deve ser explorado
para introduzir nogdes importantes sobre a orientacdo corporal relativa ao timing
da bola. Uma opcdo é fazer uso de material audiovisual, mas é fundamental

destacar os pontos esquematizados a seguir:
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Forehand
(golpe de diveta, corsiderando wm jogador destro) 9
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Fmalizagio “condurinds”

Biro para tris de tronco -
para bols = madril distantz da bel ) & bols ma diregdn desejada
Biro para frente do quadril seguide
do tromce ma dirsgdo da bola
Mo a3 bols”

"Ik ma bols”

——3 Ombro esquerdodeve apontar para a bola

¢ Bolanaakuraideal para ser rebatida

Figura 57 - Representacdo esquematica do forehand com indicacéo da posi¢ao do
ombro na preparacao para a batida (seta vermelha).

Uma observagdo importante diz respeito a altura da bola para o golpe.
Chame a atencéo dos praticantes para essa altura, que deve estar pouco abaixo
do ombro e acima do quadril. Oriente os praticantes para que eles avaliem em
gual altura estdo batendo a bola, e proponha como questdo o que eles devem
fazer para o contato ocorrer na posicao indicada. Se a relacdo corpo/altura da bola
for mantida, a chance da acéo efetuada assemelhar-se a um forehand é grande.
Como foi colocado anteriormente, a interacdo olho na bola gera um timing

adequado.
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Backhapd

(golpe pela esquerda, considerando ww jogador desero)
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parg bols para tris do froacs sequide a bola ma direcio desefads
2 quatrl Cafaats G3 do tronco ma diregds da
s bals
Toa m bl "Ik na bols”

—2 Ombrodireitodeve apontar paraabola

¢+ Bolanaakluraideal paraser rebatida

Figura 58 - Representacdo esquematica do backhand com indicacdo da posicéo

do ombro na preparacédo para a batida (seta vermelha).

Na imagem abaixo, se pode ver o golpe backhand sendo executado por
Gustavo Kuerten. Imagens desse tipo oferecem modelos mentais a partir dos
quais o praticante constréi quadro de referéncia para planejar sua acdo. Note na
imagem o ombro direito apontando para bola (seta laranja), os giros do tronco e
qguadril (na preparacdo, setas verdes, e na acdo principal, setas vermelhas), a
perna direita como pivo (eixo longitudinal, seta preta) e a altura da bola no

momento da batida (seta amarela).
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Figura 59 - Posicoes basicas para o backhand de Gustavo Kuerten (ver explicacao

no texto).

Desenvolvimento da experiéncia

» Organize o espaco fisico: verifique os espacos internos e externos do seu
Clube Escola que podem servir a préatica do ténis. Organize o0 espaco de modo
gue varias duplas possam jogar a0 mesmo tempo. Leve em consideracdo as
dimensdes da quadra vermelha e laranja.

(10,97 - 12,8 m X 4,27 - 6,1m); Rede
(altura): 0,8 - 0,838 m)

(17,68 - 18,29 m X 6,1- 8,23 m; Rede
(altura): 0,8 - 0,914 m)

» Organize o espago social de maneira que se formem quartetos de
observacéo e discussédo dos jogos. Por exemplo, enquanto uma dupla joga a outra

pode observar e elaborar comentarios e sugestdes com o propdsito de contribuir
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para melhoria do jogo. Esses quartetos serdo mantidos durante toda experiéncia.
N&o obstante, sugere-se que durante as atividades sejam organizadas situacoes
em que cada grupo se junte a outros dois ou trés, com a finalidade de troca de
sugestdes e experiéncias.

» Estabelecendo a frequéncia de batida: inicie colocando as duplas trocando
bolas com a raquete, pedindo a eles que prestem atencdo no som das batidas e
nos intervalos entre elas. Uma dica é cada jogador contar a partir do momento que
rebate a bola e a recebe de volta. A contagem é considerada uma estratégia
importante para que o jogador estabeleca um ritmo relativo ao quique e a batida
da bola. A estratégia parece contribuir para um maior relaxamento nos golpes (o
jogador se sente no controle do momento de chegada da bola) e maior fluidez na
troca de bolas®.

» A orientagdo € manter esse numero razoavelmente constante. Essa
pratica pode fazer uso de espaco e situacdes ja experimentadas antes, como no

espaco esquematizado a seguir:

| | Jogador A

! Alvo

— =% TrajetoriadaBolapelo Jogador &

logador B = —2 TrajetoriadaBolapelo Jogador B
Figura 60 - Reconhecendo 0s principios operacionais para o rally.

A contagem entre as batidas pode ser feita pela dupla do quarteto. Os alvos
podem ser usados para que as duplas experimentem alteracdes na frequéncia,
por exemplo, colocando os alvos mais pertos da rede ou mais longe, o que

implicaréa na mudanca de bolas longas para curtas e vice-versa.
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» Dialogando de direita e de esquerda: Uma vez que a experiéncia anterior
seja explorada em suas variantes, pede-se que cada dupla experimente
estabelecer a mesma frequéncia, contextualizando os golpes, ora enfatizando os
golpes de direita — forehand (no caso de jogadores destros) - e de esquerda —
backhand (canhotos). Considerar que a atividade podera ser redimensionada sem
“instrugdo especifica” por parte do professor pela alteragdo dos vinculos do
ambiente (dimensdo da quadra, altura da rede, tipo de bola — mais lenta, mais
rapida) e da tarefa (exigéncia de acertar alvos). A dupla que ficar de fora ajuda na

contabilizacao do uso e contextualizacdo dos golpes.

Finalizacdo da experiéncia
» Organize as duplas e quartetos em espacos da quadra especificos e
estabeleca as seguintes partidas:

o A dupla deve trocar bolas o maior tempo possivel, ou realizar o maior
namero de toques, num tempo especificado. Essa experiéncia de finalizacao
corresponde a utilizada na Proposta I. Ela agrega na presente proposta se for
orientada para que as duplas associem a quantidade de troca a qualidade de troca
baseada na frequéncia. Com essa experiéncia, pode-se mostrar aos praticantes
que entrar em fase ou in phase favorece o rally.

o Reulna os praticantes, distribua-os em grupos de seis pelos espacos da
guadra. O objetivo é cada grupo trocar bolas indefinidamente, fazendo
revezamento. Ficam trés de cada lado. Os primeiros dois trocam quatro bolas, na
qguinta bola um deles sai de um lado, para entrada do colega do mesmo lado.
Quem saiu corre para o outro lado da quadra. Enquanto isso, quem ficou do outro
lado troca uma bola e sai, correndo para o outro lado, sendo substituido pelo
colega do mesmo lado. Os dois novos trocam quatro bolas, na quinta bola um sai
e assim sucessivamente. Os praticantes trocardo em média quatro bolas e sairéo,
mudando de lado.

» Organize sempre ao final das sessGes o ambiente social para volta a
calma, de modo os alunos poderem refletir sobre a experiéncia. Em roda, peca

que cada quarteto fale de sua experiéncia nas diferentes oportunidades de trocar
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bolas, estabelecendo e mantendo a frequéncia. Verifigue em que medida eles

conseguem visualizar quando a frequéncia entrou em fase/in phase e, quando

isso ndo tenha ocorrido, estimule a discussao para levantar as possiveis causas.

Encaminhe a discusséo para a apreciacdo do uso dos golpes de forehand e

backhand, solicitando que eles avaliem em que medida esses golpes favoreceram

a manutencao da frequéncia de batidas.

Avaliacdo da Experiéncia

A avaliacdo pode ser feita a partir de um quadro de registro feito pelo

professor e, posteriormente, compartilhado com os praticantes a partir de suas

autoavaliagcGes. Uma sugestao de quadro seria a seguinte:

Praticantes

Estabeleceu meios
para rebater a bola
para o
companheiro na
mesma
frequéncia?

Descobriu as
orientagdes no
espago e no tempo
para rebater a bola
na frequéncia do
companheiro?

Identificou e
realizou os golpes
forehand e
backhand na
manutencéo da
troca de bolas com
0 companheiro?

Conhecer manifestacdes

Praticantes

Reconheceu os
golpes que
garantem o rally -
forehand e
backhand?

Reconheceu a
dinamica de
frequéncia de
batidas — nimero
de batidas pelo
tempo?

Declarou seu
entendimento
sobre as cadeias
cinéticas e eixos
essenciais para se
orientar a bola e
rebaté-la no
forehand e
backhand?
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Praticantes

Reconheceu em si
as possibilidades
para estabelecer a
troca de bolas?

Reconheceu no
outro as
possibilidades
para estabelecer
as trocas de bola?

Cooperou com o
outro na
descoberta das
possibilidades de
manterem a troca

de bolas e
identificou as
possibilidades do
espaco fisico e
social para a
préatica do Ténis?

Para cada pergunta, usar a seguinte escala:
N&o (N); Pouco (P); Razoavel (R); Bem (B); Muito Bem (MB)

Cada praticante deve ser motivado a manter um caderno de atividades, que
funcionara como um diario das experiéncias vividas dentro do Clube Escola,
podendo também registrar atividades relacionadas fora do CE. Oriente o
praticante para que ele faca o registro das suas experiéncias, destacando o que
ele realizou e as dificuldades e solugbes que encontrou, os paralelos que ele
estabeleceu com outras atividades, além do testemunho das suas observacdes
sobre as acdes dos colegas e das discussoes que eles tiveram entre si. Retomar
aqui o roteiro das questdes colocadas na finalizacdo da experiéncia. Além desse
caderno, seria interessante manter uma ficha de autoavaliacédo para cada proposta
de experiéncia de aprendizagem, como a apresentada na proposta |.

Uma sugestdo para Avaliacdo Social seria criar um mural, onde seriam
registrados os indicadores sobre o estabelecimento do rally. O registro
corresponderia ao que cada dupla realizou em termos de tempo de rally e nUmero
de toques da bola na raquete por tempo. Ao invés de usar o formato tradicional em
gue aparecem 0s nomes dos que pontuaram mais, usemos um formato onde se

estabelecem faixas de tempo, por exemplo:
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MURAL DO TENIS — TROCANDO EM MIUDOS

Faixas (Tempo de
rally e/ou nimero QUADRA QUADRA
de toques por VERMELHA LARANJA
tempo)

QUADRA VERDE

As trés colunas da direita referem-se aos tipos de quadra, conforme
especificamos anteriormente. Cada cor de quadra remete a uma dimensao de
espaco, altura de rede e tipo de bola. As células imediatamente abaixo seriam
preenchidas com os nomes dos praticantes da dupla, na faixa de tempo de troca

ou nimero de toque por tempo correspondente.

Competéncias:

Saber executar: (a) Estabelecer meios para trocar bolas na frequéncia fora
de fase/antiphase; (b) Descobrir as orientacbes no espaco e no tempo para

transitar da frequéncia in phase para antiphase e vice-versa; (c) Realizar os
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golpes de voleio para quebra de frequéncia (transicdes de in phase para
antiphase).

Conhecer manifestacfes: (a) Reconhecer os golpes que quebram a
frequéncia da troca de bolas; (b) Reconhecer a dinamica de frequéncia das
batidas — niumero de batidas pelo tempo — nos modos in phase e antiphase;
(c) Declarar seu entendimento sobre as cadeias cinéticas e eixos
essenciais, para se orientar a bola e rebaté-la nos voleios.

Estabelecer relagdes: (a) Reconhecer em si as possibilidades para
estabelecer as diferentes frequéncias; (b) Reconhecer no outro as
possibilidades para estabelecer diferentes frequéncias; (c) Cooperar com o
outro na descoberta das possibilidades de estabelecimento de frequéncias;
(d) Identificar as possibilidades dos espaco fisico e social para a pratica do

ténis.

Vinculos:

Aprender a fazer: Possibilidade de desenvolvimento da nocédo de como realizar

acOes para favorecer as acdes do outro.

Aprender a conhecer: Possibilidade de reconhecimento da variagdo de ritmo

expresso nos modos da frequéncia de rebatidas.

Aprender a conviver: Possibilidade de construir “didlogos corporais”, agregando-

se a um ritmo social por meio da troca de bolas.

Aprender a ser: Possibilidade de descobrir ritmo pessoal, reconhecendo a si

mesmo e 0 outro em suas descobertas de ritmos pessoais.

Contextualizacao:

e Requisitos: Ter passado pela experiéncia de estabelecer o rally no modo

de frequéncia em fase/in phase.

e Duragao: Experiéncia pode ser realizada num periodo de vinte “aulas”,

tempo minimo necessario para que 0s praticantes estabelecam os meios para

apreender o modo de frequéncia antiphase e explorar a manutencéo e quebra de

frequéncia (transicdes de in phase para antiphase).
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o Diversificagdo: Experiéncia pode ser ampliada (a) variando as
caracteristicas das bolas, das mais lentas para as mais velozes; (b) variando os
implementos de rebatida, do uso da mao, raquetes “reciclaveis”, raquetes de ténis;
(c) variando as dimensfes da quadra. A ITF sugere varias dimensdes de quadra,
altura de rede e bola como foi colocado nas péginas 140 a 142.

e Progresséo: Experiéncia pode ser aprofundada, criando demandas para
(a) orientar-se para a bola — bolas mais rapidas, necessariamente, colocardo
maiores demandas na orientacao; outra possibilidade € a inclusdo de uma bola a
mais no jogo; e (b) orientar a projecdo da bola para o companheiro e colocar

exigéncia de projetar a bola em determinados pontos da quadra.

Descricdo da Experiéncia:

e A pratica do ténis pode ser realizada em ambientes internos e externos.
Deve-se cuidar para que o piso seja regular, para evitar principalmente quedas
nos deslocamento dos jogadores, além do que pisos irregulares levariam a
alteracOes indesejaveis na trajetdria da bola apds o seu quicar.

e As raquetes podem ser adaptadas como ja foi indicado nas propostas
anteriores. E interessante que daqui para frente as adaptacdes levem a
instrumentos que se aproximem das especificacfes indicadas por especialistas
(fonte utilizada: http://www.jogandotenis.com.br/como-escolher-a-raquete-certa-

tenis/). Por exemplo, as raquetes para iniciantes costumam ter uma cabeca (area
de forma eliptica, onde se faz o contato com a bola) maior do que as raquetes
normais, com a dimensédo de 107 - 135 polegadas quadradas, sdo mais leves (227
- 2709) e mais compridas (68,5 - 74cm). Uma raquete considerada intermediaria
(entre o iniciante e o praticante com boa experiéncia) apresenta uma cabeca
média com 95 - 102 polegadas quadradas, peso de 227 - 310g e comprimento de
70 a 74cm.

e Dé preferéncia a bolas que se aproximem das especificacdes dadas pela
ITF:
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Bola Vermelha: feita de espuma ou feltro, é 75% mais lenta do que uma bola
normal (amarela), sendo destinada a criancas de 5 a 8 anos de idade, nhuma
guadra de 12 x 6 m.

Bola Laranja: feita de feltro, € 50% mais lenta do que uma bola normal (amarela),
sendo destinada a criancas de 10 anos de idade, numa quadra de 18 x 6,5 m.
Bola Verde: feita de feltro, € 25% mais lenta do que uma bola normal (amarela),
sendo destinada a criancas acima de 10 anos de idade, numa quadra de tamanho

normal.

As redes podem ser substituidas por cones, que demarcariam o0 espaco no
meio da quadra onde a bola ndo poderia quicar. De qualquer forma, sera
importante incluir uma rede, mesmo que improvisada para que a altura de

projecéo da bola possa ser orientada por esse obstaculo.

Introducdo da Experiéncia

> Inicie a experiéncia solicitando aos praticantes que exponham as nocdes
adquiridas sobre o estabelecimento do modo de frequéncia em fase na
experiéncia anterior. Encaminhe a discusséo para que eles recuperem as acoes
efetuadas para manter a troca e frequéncia: (a) variar a projecdo da bola em
profundidade e altura, para dar tempo de orientacdo no espacgo para os dois
jogadores; (b) fazer uso dos golpes de forehand e backhand para entrar em fase.
Solicite aos grupos que busquem compilar dados sobre a frequéncia de trocas de
bolas, observando jogos.

» Estabeleca novas questdes norteadoras sobre como se pode quebrar a
frequéncia. Discuta e defina com eles o que é a frequéncia fora de
fase/antiphase.

(a) Proposta de questbes norteadoras para pratica:

o Como fago para trocar bolas com meu companheiro pelo menos cinco
vezes, quebrando a frequéncia, de em fase (in phase) para fora de fase

(antiphase)?
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o Como fago para trocar bolas com meu companheiro pelo menos 15 vezes,
guebrando a frequéncia de em fase (in phase) para fora de fase (antiphase)?

o Como fago para trocar bolas seguidamente com meu companheiro,
alternando os modos de frequéncia?

(b) Introduza informagdes sobre novas orientagdes corporais nas acoes.
Apresente 0s golpes que sao usados na quebra de frequéncia: os voleios. Faca

uso de material audiovisual, destacando os aspectos a seguir.

Voleio - Forehand

{golpe de diveita, considerando um jogador destro)
\NVARRNN %
Ny N\ ) 3

fﬁ jrﬂ wyﬂ \“{ /\]‘Tﬁ

¢ t -

| J | | 'I |

Orientacao Biro hordric para trds do
ara bela tronce

e e Fimaliragio “conduzinds”
B anti-hardri. para frente & bols na diregl deaziads
do quadril seguide
do tromce ma diregio da bols

o na bols”

e quadril dstamts da bols
“Uhe na boks”

=2 Ombro esquerdodeve apontar para a bola

i Bolanaaluraideal paraser rebatida

Figura 61 - Representacdo esquematica do voleio - forehand com indicacédo da
posicdo do ombro na preparagao para a batida (seta vermelha).

Uma observacdo importante diz respeito a altura da bola para o golpe.
Chame a atencéo dos praticantes para essa altura, que deve estar pouco abaixo
da altura do ombro e acima da cintura. Oriente os praticantes para que eles
avaliem em qual altura estéo batendo a bola e proponha como questao o que eles
devem fazer para o contato ocorrer na posi¢ao indicada. Se a relagéo corpo/altura
da bola for mantida, a chance da acéo efetuada assemelhar-se a um forehand é
grande. Como foi colocado anteriormente, a interacéo olho na bola gera um timing

adequado.
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Backhand
(golpe pela esquerda, congideranso wm jogador destro)

A e

l 2
Driestacis  Giroamtibordtd  Girg pors fremte do gt Fenlzagie “condarinde”
pars bols  para frds do tromco sequide & bols ma dirsgdo Cemsiads
equlrl dstarte & g tromen ma divechs da
bals bla
"o s bols”™ "Dk na bola”

= Ombro direitodeve apontar paraabola

# Bolanaakuraideal parmser rebatida

Figura 62 - Representacdo esquematica do voleio - backhand com indicacdo da

posicdo do ombro na preparacao para a batida (seta vermelha).

1N

Figura 63 - Dois voleios de backhand: tenistas Gustavo Kuerten e Roger
Federer.(http://news.bbc.co.uk/sport2/hi/tennis/7408729.stm /
http://www.abc.net.au/news/2012-05-17/roger-federer-plays-a-backhand/4016342).

Desenvolvimento da experiéncia

» Organize o espaco fisico: verifique os espacos internos e externos do seu
Clube Escola que podem servir a prética do ténis. Organize o espaco de modo
gue varias duplas possam jogar ao mesmo tempo. Leve em consideracdo as

dimensfes da quadra laranja, além da quadra no tamanho regulamentar:
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(17,68 - 18,29 m X 6,1 - 8,23 m; Rede (altura):
I | 0,8-0,914 m)

0,814 m (altura
da rede)

» Organize o espaco social de maneira que se formem quartetos de
observacdo e discussdo dos jogos. Por exemplo, enquanto uma dupla joga, a
outra pode observar e elaborar comentarios e sugestdes com o proposito de
contribuir para melhoria do jogo. Esses quartetos serdo mantidos durante toda a
experiéncia. N&o obstante, sugere-se que, durante as atividades, sejam
organizadas situacdes em que cada grupo se junte a outros dois ou trés grupos,
com a finalidade de troca de sugestdes e experiéncias.

» ldentificando a frequéncia antiphase na troca de bolas: inicie colocando as
duplas trocando bolas, pedindo a eles que prestem atencdo no som das batidas
das raquetes e nos intervalos entre elas. Solicite que contem a forma de
estabelecer o modo de frequéncia em fase. Considerando o diagrama abaixo,
introduza alvos de um lado da quadra, préximos do meio da quadra e no fundo da
guadra. Uma dica é cada jogador contar a partir do momento que rebate a bola e a
receber de volta. A orientacdo € manter esse numero razoavelmente constante.
Essa prética pode fazer uso de espaco e situacdes ja experimentadas antes, como

no espaco esquematizado a seguir:
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Jogador A

> Alvo

— =% TrajetoriadaBolapelo Jogador A

logador B = =2 TrajetdriadaBolapelo logador B

Figura 64 - Buscando a quebra do modo de frequéncia no Rally.

Nessa situacdo, o jogador A procura projetar uma bola alta e longa,
enquanto que o jogador B procura retornar a bola a meia altura e curta. Neste
caso, 0s comportamentos uma vez repetidos no rally deverdo apresentar
frequéncias diferentes. A duracdo de cada periodo da frequéncia de rebatidas do
jogador B €& mais longa, isto €, a curva de oscilacgio € mais longa e,
consequentemente, a frequéncia € menor. Use representacfes graficas como a da

Figura 65, reproduzida abaixo:

Jogador A

Jogador B

L

Tempo

Figura 65 - Jogadores trocam bola em freqiéncias diferentes.

A diferenca dos ciclos (frequéncias) de rebatidas mostra a falta de
sincronizacdo e se diz que ambos estdo fora de fase ou antiphase. Insista na

repeticdo dessas situacdes, variando a posicdo dos alvos. Apds pratica suficiente
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nessas variacOes, retire 0os alvos e peca que 0s quartetos discutam como
estabelecer as quebras de frequéncia a partir da iniciativa de um dos jogadores.
Uma vez que eles estabelecam essa dinamica, peca para que haja revezamento
nos papeis de quebra da frequéncia. Um critério de prética suficiente € quando
cada praticante consegue implementar determinados modos de acéo pelo menos
trés vezes seguidas, ou ainda, quando ele consegue dividir sua atencdo com
outros fatores, durante a pratica, ou ainda, quando ele consegue manter o padrao
de acdo mesmo quando ocorre algum tipo de perturbacéo, por exemplo, uma bola
errada do oponente que ele consegue corrigir.

» Quebrando a frequéncia de direita e de esquerda: Uma vez que a
experiéncia anterior seja explorada em suas variantes, reuna cada quarteto e
solicite que eles identifiquem os golpes utilizados para efetuar a quebra de
frequéncia. Procure levantar a instancia em que, na troca de bolas, os jogadores
utilizaram golpes semelhantes aos voleios, de direita e de esquerda. Estimule uma
discussédo sobre o uso desses golpes a partir das seguintes questdes norteadoras:

o Como os voleios funcionam nas quebras de frequéncia?

o Quando eu devo usar os voleios?

o Quais os cuidados ao usar o voleio, para nao interromper a troca de
bolas?

» Transitando do modo in phase para o antiphase e vice-versa. Uma vez
identificada a quebra de frequéncia e contextualizados os golpes que podem ser
usados, solicite ao quarteto que realize jogos onde o propésito continuara sendo o
rally, mas com variagbes nos modos in phase e antiphase. Em fung¢do do tempo
disponivel, estabeleca um tempo de troca de bolas para cada dupla, para que se
faca um revezamento com a dupla que ficar de fora, com a fungcéo de observar e

apresentar comentarios que ajudem na construcdo de estratégias para todo grupo.

Finalizacdo da experiéncia

» Organize as duplas e quartetos em espacos de quadra especificos e

estabeleca as seguintes partidas:
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o A dupla deve trocar bolas o maior tempo possivel, ou realizar o maior
namero de toques num tempo especificado, variando os modos em fase (in
phase) e fora de fase (antiphase). O objetivo é a manutencdo do rally, com
variacdes no modo de frequéncia e com variacdo nos papeéis de quem busca a
quebra desse modo.

o Repita a mesma proposta solicitando que se experimente um jogo de
duplas dentro da mesma légica. Essa situacdo levantara varias questdes sobre o
jogo de duplas em si e servira como disparadora para a proxima proposta de
experiéncia estimuladora de aprendizagem. Ao mesmo tempo, ao jogarem em
duplas, aumenta a probabilidade de quebra de frequéncia e a necessidade de
retoma-la para a manutencéao do rally.

» Organize sempre ao final das sessdes o ambiente social para volta a
calma, de modo a poderem refletir sobre a experiéncia. Em roda, peca que cada
guarteto fale de sua experiéncia nas diferentes experiéncias de trocar bolas,
estabelecendo e quebrando a frequéncia na troca de bolas. Verifigue em que
medida eles conseguem visualizar quando ha variagdes na frequéncia em fase/in
phase e fora de fase/antiphase. Peca que eles identifiquem quais acgles
ocorreram em associacdo as frequéncias, golpes usados e movimentacdo na

guadra.

Avaliacdo da Experiéncia

A avaliacdo pode ser feita a partir de um quadro de registro feito pelo
professor e, posteriormente, compartilhado com os praticantes a partir de suas

autoavaliacGes. Uma sugestao de quadro seria a seguinte:
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Praticantes

Estabeleceu
meios para trocar
bolas na
frequéncia fora de
fase/antiphase?

Descobriu as
orientacdes no
espago e no
tempo para
transitar da
frequéncia in
phase para
antiphase e vice-
versa?

Realizou os
golpes de voleio
para quebra de
frequéncia
(transicOes de in
phase para
antiphase)?

Conhecer manifestacdes

Praticantes

Reconheceu os
golpes que
quebram a
frequéncia da
troca de bolas?

Reconheceu a
dinamica de
frequéncia de
batidas — numero
de batidas pelo
tempo — nos
modos in phase e
antiphase?

Declarou seu
entendimento
sobre as cadeias
cinéticas e eixos
essenciais para
se orientar a bola
e rebaté-la nos
voleios?

Praticantes

Reconheceu em
si as
possibilidades
para estabelecer
a diferentes
frequéncias?

Reconheceu no
outro as
possibilidades
para estabelecer
diferentes
frequéncias?

Cooperou com o
outro na
descoberta das
possibilidades de
estabelecimento
de frequéncias e
identificou as
possibilidades
dos espagos
fisico e social
para a prética do
Ténis?
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Para cada pergunta, usar a seguinte escala:
Nao (N); Pouco (P); Razoavel (R); Bem (B); Muito Bem (MB)

Cada praticante deve ser motivado a manter um caderno de atividades, que
funcionara como um diario das experiéncias vividas dentro do Clube Escola,
podendo também registrar atividades relacionadas fora do CE. Oriente o
praticante para que ele faga o registro das suas experiéncias, destacando o que
ele realizou e as dificuldades e solucbes que encontrou, os paralelos que
estabeleceu com outras atividades, além do testemunho das suas observacoes
sobre as acfes dos colegas e das discussfes que tiveram entre si. Peca a cada
praticante que abra uma parte de seu diério destinada ao registro de observacéo
dos jogos, ao vivo ou por meio de midia digital. Retomar no diério o roteiro das
guestbes colocadas ao longo da experiéncia. Além desse caderno, seria
interessante manter uma ficha de autoavaliacdo para cada proposta de
experiéncia de aprendizagem, como a apresentada na proposta |.

A sugestdo de Avaliacdo Social continua sendo o mural, ja indicado nas
outras propostas de experiéncia de aprendizagem. Pode-se ampliar o mural,
destacando as duplas que além de terem os melhores indicadores de rally
também conseguiram demonstrar capacidade para mostrar quebras de
frequéncias, com apresentacdo de modos in phase e antiphase.

Competéncias:

Saber executar: (a) Estabelecer meios para jogar por pontos, de igual para
igual, com companheiros; (b) Descobrir as orientagdes no espaco e no
tempo para sacar, jogar e pontuar; (c) Realizar servigos e golpes de forma
contextualizada.

Conhecer manifestacdes: (a) Reconhecer situacbes de transicdo de
ataque para defesa e vice-versa; (b) Reconhecer a dinamica de frequéncia
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de batidas — nos modos in phase e antiphase — na transicéo de ataque para
defesa e vice-versa; (c) Declarar entendimento sobre os diferentes tipos de
competicao.

Estabelecer relagdes: (a) Reconhecer em si as possibilidades para
estabelecer estratégias de jogo em diferentes frequéncias; (b) Reconhecer
no outro as possibilidades para estabelecer estratégias de jogo; (c)
Cooperar com o0 outro na descoberta das possibilidades de jogar por
pontos; (d) Identificar as possibilidades dos espacos fisico e social para a

pratica de competicGes de ténis.

Vinculos:

Aprender a fazer: Possibilidade de desenvolvimento da nog&o de como realizar

acOes para sobrepujar as acdes do outro.
Aprender a conhecer: Possibilidade de reconhecimento das estratégias para

usar espaco e tempo na construcao de acdes de ataque e defesa.
Aprender a conviver: Possibilidade de construir “dialogos corporais”, agregando-

se a um ritmo social por meio de disputa do controle da bola.

Aprender a ser: Possibilidade de descobrir ritmo pessoal, reconhecendo a si

mesmo e 0 outro em suas descobertas de ritmos pessoais.

Contextualizacao:

e Requisitos: Ter passado pela experiéncia de modificar o rally, transitando
entre os modos de frequéncia em fase/in phase e fora de fase/antiphase.

e Duracdo: Experiéncia pode ser realizada num periodo de vinte “aulas”,
tempo minimo necessario para que 0s praticantes estabelecam os meios para
compreenderem e efetuarem acdes de ataque e defesa no jogo por pontos.

o Diversificagdo: Experiéncia pode ser ampliada (a) variando as
caracteristicas das bolas, das mais lentas para as mais velozes; (b) variando os
implementos de rebatida, do uso da mao, raquetes “reciclaveis”, raquetes de ténis;
(c) variando as dimensfes da quadra. A ITF sugere varias dimensdes de quadra,

altura de rede e bola, como foi colocado nas paginas 140 a 142.
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e Progresséo: Experiéncia pode ser aprofundada, criando demandas para
(a) orientar-se para a bola — bolas mais rapidas, necessariamente, colocardo
maiores demandas na orientagcao; outra possibilidade € a inclusdo de uma bola a
mais no jogo; e (b) orientar a projecdo da bola para o companheiro e colocar

exigéncia de projetar a bola em determinados pontos da quadra.

Descricdo da Experiéncia:

e A prética do ténis pode ser realizada em ambientes internos e externos.
Considerando as observagdes e cuidados apontados anteriormente, a presente
proposta de aprendizagem demanda o cuidado na demarcacdo do espaco da
guadra para possibilitar a adequada anotacédo de pontos. As raquetes podem ser
adaptadas de maneira que se aproximem das especificacdes indicadas por
especialistas (fonte utilizada: http://www.jogandotenis.com.br/como-escolher-a-

raquete-certa-tenis/). Por exemplo, as raguetes para iniciantes costumam ter uma

cabeca (area de forma eliptica, onde se faz o contato com a bola) maior do que as
raquetes normais, com a dimensao de 107 - 135 polegadas quadradas, sdo mais
leves (227 — 270g) e mais compridas (68,5 -74cm). Uma raquete considerada
intermediaria (entre o iniciante e o praticante com boa experiéncia) apresenta uma
cabeca média com 95 -102 polegadas quadradas, peso de 227 - 310g e
comprimento de 70 a 74cm.

e Dé preferéncia a bolas que se aproximem das especificacdes dadas pela
ITF:

Bola Vermelha: feita de espuma ou feltro, é 75% mais lenta do que uma bola
normal (amarela), sendo destinada a criancas de 5 a 8 anos de idade, numa
quadra de 12 x 6m.

Bola Laranja: feita de feltro, € 50% mais lenta do que uma bola normal (amarela),
sendo destinada a criancas de 10 anos de idade, numa quadra de 18 x 6,5m.

Bola Verde: feita de feltro, € 25% mais lenta do que uma bola normal (amarela),
sendo destinada a criangas acima de 10 anos de idade, numa quadra de tamanho

normal.
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Opte pela colocacéo de redes ou algo similar que imponha a necessidade da

projecéo da bola, tendo como uma de suas referéncias a sua altura.

Introducdo da Experiéncia

» A presente proposta visa criar oportunidades para que 0s praticantes
sejam introduzidos as disputas por pontos nos jogos. Até o0 momento, a énfase foi
o rally, a troca de bolas, de agora em diante a troca de bolas sera tratada como
condicdo para que cada praticante construa situacdes de jogo em que possa
marcar pontos, isto &, criar situacdes em que seu parceiro ndo consiga retornar a
bola.

» Apresente nocdes sobre a competicdo, destacando seus sistemas de
pontuacdo e de andamento do jogo. Solicite a cada quarteto que construa um
“dicionario de ténis” das ag¢des no jogo — movimentagdo na quadra, golpes de
troca, golpes winners, pontos, etc (h&a varias fontes na rede virtual, por exemplo:

http://esportesmais.webnode.com.br/products/t%C3%AAnNis/;

http://www.cbtenis.com.br/site.aspx/Tennis10s).

» Contextualize essa apresentacdo e discussdao com ilustracbes de
competicOes tradicionais: Grand Slams (Wimbledon, Roland Garros, Flushing
Meadows e Aberto da Australia) e Copa Davis. Considere, por exemplo, ilustrar
como diferentes pisos, de grama, de saibro ou duros/sintéticos levam a diferentes
acOes téticas.

» No sentido de desenvolver uma consciéncia tatica, contextualize as acfes
gue eles praticaram até aqui e apresente uma série de questdes norteadoras, para
gue eles reflitam dentro dos quartetos antes, durante e depois das praticas. Um

roteiro possivel para a construcéo de questdes norteadoras seria 0 seguinte:

176


http://esportesmais.webnode.com.br/products/t%C3%AAnis/
http://www.cbtenis.com.br/site.aspx/Tennis10s

QUADRO 7 - Adaptado de M. Darmody (org.). Games for understanding: a manual
for teachers. Ireland: Department of Education and Physical Education Association
of Ireland, 2007.

Principios de Ataque Principios de Defesa
Criar espago N&o dar espaco
Colocar a bola no espaco, impondo Criar tempo
ritmo de troca de bolas
Dissimular Quebrar o ritmo
Colocar “pressao” por meio da bola Retomar o controle do ritmo
Servigo Retornar servico

o Como faco para trocar bolas com meu companheiro, criando espagco —
colocando o companheiro fora de posi¢céo para um bom retorno?

o Como fago para trocar bolas com meu companheiro, sem dar espago —
mantendo sempre a minha posicao central na quadra?

o Como faco para colocar a bola no espaco, mantendo o controle do
ritmo de troca de bolas ?

o Como fago para criar tempo e quebrar o ritmo da troca de bolas?

o Como fago para dissimular, na troca de bolas, induzindo o meu
companheiro a se preparar para uma acao que nao realizarei?

o Como faco para identificar acfes de dissimulacéo, na troca de bolas,
com meu companheiro?

o Como fagco para colocar “pressao”, na troca de bolas, com meu
companheiro?

o Como fago para retomar o controle do ritmo, na troca de bolas, com
meu companheiro?

o Como faco para servir de forma a ter o controle do ritmo?

o Como fago para retornar o servigo, para dificultar o controle do ritmo

do meu companheiro?

Introduza informacgdes sobre orientagbes corporais nas acdes de colocar a

bola em jogo e retornar o servico. Faca uso de material audiovisual. Veja outras
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orientacdes especificas dadas no seguinte link:

http://www.showdetenis.com.br/?p=1757, destacando 0s aspectos a seguir:

Uma mio deve falar com a outra

/ para acertar o fiming de
Iﬂnl;arnﬁntu e batida da bol”

(< =

Cuidar da estabilidade do pé

Visho geral da acho do Servie da frente (esquerdo no
casn), ek 04 0 eixo da acdo

Figura 66 - Representacdo esquematica do servico com imagem destacando os

eixos essenciais na sequéncia de agao.

Lembrar aos praticantes que o nome da agdo é servico, de servir. Quem
serve, serve algo a alguém. Assim, embora o0 servico seja uma acao entendida
como de ataque, visando, assim, colocar o outro numa condi¢cdo desfavoravel, é
importante pensar que o0 jogo sO sera viavel se quem servir o fizer de uma forma

que o outro possa aproveitar e retornar.

Desenvolvimento da experiéncia

» Organize o espaco fisico: verifique 0s espacos internos e externos do seu
Clube Escola que podem servir a prética do ténis. Organize o espaco de modo
gue varias duplas possam jogar a0 mesmo tempo. Leve em consideragdo as

dimensdes da quadra laranja, além da quadra no tamanho regulamentar:
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» Organize o espaco social de maneira que se formem quartetos de
observacdo e discussdo dos jogos. Por exemplo, enquanto uma dupla joga, a
outra pode observar e elaborar comentarios e sugestdes com o proposito de
contribuir para a melhoria do jogo. Esses quartetos serdo mantidos durante toda
experiéncia. N&o obstante, sugere-se que, durante as atividades, sejam
organizadas situacdes em que cada grupo se junte a outros dois ou trés grupos,
com a finalidade de troca de sugestdes e experiéncias.

» Fazendo o jogo de fundo de quadra: inicie colocando as duplas para jogar
por pontos, com énfase no jogo de fundo de quadra. Enfatize trés aspectos para a
busca de marcar pontos: (a) consisténcia — com a manutencéo de longos rallies -
aqui a légica trabalhada durante as outras propostas se fard muito importante; (b)
profundidade — visando colocar a bola préxima dos limites da quadra, seja no
fundo, seja nos limites da &rea de servigo; (c) mudanca de diregcdo — quando se
busca gradualmente retornar a bola para a direcao diferente de onde ela veio.

» Servir e retornar. Nessa pratica, solicite aos quartetos que explorem as
possibilidades de servigo e retorno durante o jogo. Introduza no¢des especificas
sobre o servigo, seguindo o passo a passo: (1) Servir a bola dentro do espaco

regulamentado; (2) Servir a bola em profundidade dentro do espaco
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regulamentado; (3) Servir a bola em locais variados dentro do espaco
regulamentado. O retorno também deve ser enfocado considerando: (a) Retornar
a bola em jogo; (b) Retornar a bola em profundidade; (c) Retornar a bola em locais
variados da quadra. E importante criar um ambiente em que os praticantes
cooperem na competicdo: um s6 melhorara o servi¢o, se o outro for capaz de
retornar e vice-versa.

» Fazendo o jogo de rede: Cologue o quarteto para um jogo de duplas.
Introduza nocbes regulamentares basicas de duplas e deixe que eles
experimentem a situacdo. Procure levantar com eles as diferencas de golpes de
guem esta no fundo e na rede, aonde direcionar a bola por parte de quem esta na
rede, etc. ApOs essa pratica, retome o jogo individual, solicitando que nos jogos
eles alternem entre duas situagdes:

o 1. Servir em profundidade; 2. Deslocar-se para o centro da quadra; 3.
Efetuar um voleio.

o 1. Rally — jogo de fundo de quadra; 2. Mudanca de diregdo com bola em
profundidade; 3. Deslocar-se para o centro da quadra, buscando o espaco e o

tempo dos voleios.

Finalizacdo da experiéncia

» Organize jogos de simples e de duplas com um a dois sets de quatro
games, sem vantagem. No caso de empate adote o tie break de 7 a 10 pontos ou
vintes minutos de jogo.

» Organize sempre ao final das sessdes o ambiente social para volta a
calma, de modo os alunos poderem refletir sobre a experiéncia. Em roda, peca
gue cada quarteto fale de sua experiéncia nas diferentes praticas do jogo. Retome
as guestdes norteadoras da pratica, colocadas no inicio da experiéncia. Explore
com o grupo a nocdo de criar espagos e tempos em relagdo a manutencdo da
troca de bolas, estabelecimento e quebra de frequéncia de batida de bolas.
Solicite que eles levantem em cada quarteto os golpes mais usados em

associacao as situacdes de jogo.
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Avaliacéo da Experiéncia

A avaliagdo pode ser feita a partir de um quadro de registro feito pelo

professor e, posteriormente, compartilhado com os praticantes a partir de suas

autoavaliacdes. Uma sugestao de quadro seria a seguinte:

Praticantes

Estabeleceu
meios para jogar
por pontos de
igual para igual
com
companheiros?

Descobriu as
orientagdes no
espaco e no
tempo para sacar,
jogar e pontuar?

Realizou servico
e golpes de forma
contextualizada?

Conhecer manifestacdes

Praticantes

Reconheceu
situacdes de
transicdo de
ataque para
defesa e vice-
versa?

Reconheceu a
dinadmica de
frequéncia de
batidas — nos
modos in phase e
antiphase — na
transicao de
ataque para
defesa e vice-
versa?

Declarou seu
entendimento
sobre os
diferentes tipos
de competicdo?

Praticantes

Reconheceu em
si as
possibilidades
para estabelecer
estratégias de
jogo em
diferentes
frequéncias?

Reconheceu no
outro as
possibilidades
para estabelecer
estratégias de
jogo?

Cooperou com o
outro na
descoberta das
possibilidades de
jogar por pontos?
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Para cada pergunta, usar a seguinte escala:
N&o (N); Pouco (P); Razoavel (R); Bem (B); Muito Bem (MB)

Cada praticante deve ser motivado a manter um caderno de atividades, que
funcionara como um diario das experiéncias vividas dentro do Clube Escola,
podendo também registrar atividades relacionadas fora do CE. Oriente o
praticante para que ele faca o registro das suas experiéncias, destacando o que
ele realizou, as dificuldades e as solugcdes que encontrou, os paralelos que ele
estabeleceu com outras atividades, além do testemunho das suas observacdes
sobre as agcdes dos colegas e das discussdes que eles tiveram entre si. Peca a
cada praticante que abra uma parte de seu diario destinada ao registro da
observacéo de jogos, ao vivo e por meio de midia digital ou ndo. Retomar no diario
o roteiro das questBes colocadas ao longo da experiéncia. Além desse caderno,
seria interessante manter uma ficha de autoavaliacdo para cada proposta de
experiéncia de aprendizagem, como o exemplo apresentado na proposta |.

A sugestdo de Avaliacdo Social continua sendo o mural, ja indicado nas
primeiras propostas de experiéncia de aprendizagem. Pode-se ampliar o mural,
destacando as duplas que, além de terem os melhores indicadores de rally,
conseguiram demonstrar capacidade para mostrar quebras de frequéncias, com

apresentacao de modos in phase e antiphase.

Proposta VV — Festivais de Ténis: Grand Slams, Copa do Clube Escola

Competéncias:

Saber executar: (a) Estabelecer meios para jogar por pontos de igual para
igual com companheiros; (b) Descobrir as possibilidades de adaptar o jogo
para a participagdo de todos; (c) Identificar funcBes e realiza-las na
conducdao de assistente do jogo (arbitro central, de linha, etc).

Conhecer manifestacdes: (a) Reconhecer as variagcdes de competicdo no
jogo de ténis; (b) Reconhecer as necessidades para organizacdo de
eventos com participacdo de todos; (c) Declarar seu entendimento sobre as
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varias formas de jogo e sua adaptacdo para estimular a participacdo de
todos.

Estabelecer relacdes: (a) Reconhecer em si as possibilidades para
competir e cooperar com todos; (b) Reconhecer no outro as possibilidades
para realizar o jogo de vérias formas; (c) Cooperar com 0 outro e com 0
grupo na organizacdo do evento com jogos de ténis; (d) ldentificar as
possibilidades do espaco fisico e social para a realizacdo de eventos com
jogos de ténis.

Vinculos:

Aprender a fazer: Possibilidade de desenvolvimento da nocdo de fazer em

grupo, com reconhecimento das atitudes individuais articuladas com as atitudes
do coletivo.

Aprender a conhecer: Possibilidade de reconhecimento dos requisitos para

organizagdo de eventos participativos, envolvendo a comunidade do Clube
Escola.

Aprender a conviver: Possibilidade de dialogar e argumentar na construgéo de

consensos para realizacdo de evento, que inclua todos os participantes e néo
participantes do programa de ténis.

Aprender a ser: Possibilidade de autoconhecer, reconhecendo a si mesmo e o

outro em seus potenciais no ato de organizar e realizar um evento coletivo.

Contextualizacao:

¢ Requisitos: Nao ha requisitos particulares para experiéncia, posto que ela
visa chamar a participacdo de todos e ndo apenas dos que praticam a
modalidade.

e Duracado: Experiéncia pretende ser consolidadora daquilo que o grupo de
participantes da modalidade de ténis atingiu. Ela pode ser realizada em diferentes
momentos. Por exemplo, pode-se propor uma série de Grand Slams das épocas
do ano: Aberto de Verdo, da Primavera, de Inverno, de Outono. Pode-se pensar

numa Copa do Clube Escola, visando a participacdo de todos, com atividades
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para praticantes e nao praticantes de ténis. Ambas as propostas serdo
desenvolvidas a seguir.

¢ Diversificacdo: Experiéncia pode ser ampliada com variacdes nas formas
de jogos identificadas pelo grupo, por exemplo: jogos que visem a troca de bolas,
Jogos que visem o estabelecimento e variagéo de frequéncias de batida de bolas.

e Progressédo: Experiéncia pode ser aprofundada considerando as
possibilidades de jogo, de acordo com o que foi definido pela ITF em termos da
dimensdo da quadra, tipo de bola e forma de competicdo. Considere que a
experiéncia, além de ser consolidadora do que cada praticante aprendeu, se
propbe a fazer um chamamento para que o0s praticantes exercam um

protagonismo no desenvolvimento de evento coletivo.

Descricado da experiéncia:

e O festival, como o proprio nome sugere, compreende um evento que é
festivo, no sentido da exploragédo de possibilidades de cada um e de todos. O
festival pretende ser uma atividade para que os praticantes diversifiquem e
aprofundem suas competéncias de saber executar (..), conhecer
manifestacdes (...), e estabelecer relagbes positivas (...).

e Nas competéncias voltadas ao conhecer manifestacdes (...) e
estabelecer relacdes positivas (...) € importante identificar com os praticantes as
necessidades e requisitos da realizagdo de um evento desse porte.

e Considere o espaco do Clube Escola e estude com os alunos como
distribuir os participantes em espacos adequados para as propostas de jogos.
Considere que o festival pode ser realizado tanto num ambiente interno como

externo. Ou ainda, em ambos 0s ambientes.

Introducdo da Experiéncia

» Inicie a experiéncia apresentando aos participantes no¢des de torneios de
ténis: forma de organizacao, divisdes de classes, etc. No site da Confederacéo
Brasileira de Ténis, é possivel obter informacdes e orientagbes sobre a
organizacdo e requisitos para realizacdo de competicbes de ténis
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(http://www.cbtenis.com.br/site.aspx/Tennis10s), principalmente, para praticantes

com pouca experiéncia, como € o caso das propostas denominadas de Tennis10s.
Leia com atencdo essas orientacBes, mas procure inovar e dar liberdade a sua
criatividade, tendo como critérios: (a) tornar o evento inclusivo — possibilitando a
participacdo de praticantes com varios graus de experiéncia; (b) enfatizar a
cooperacdo na competicdo; (c) dar opcdes para que todos experimentem
situacdes de sucesso na pratica.

» Proponha o festival com situacdes de competicdo em que seja possivel a
participacdo de todos, mesmo daqueles que nao séo praticantes da modalidade,

mas desejam conhecé-la.

Desenvolvimento da experiéncia

» Considere dois momentos:

1. Estimular o grupo a se engajar na realizacdo do evento, considerando
cinco etapas: Definicdo do significado do evento, planejamento, organizacao,
conducéo e avaliacéo;

2. Atribuicdo de comissOes dos praticantes para a realizacdo das cinco
etapas, considerando que a primeira deve envolver todos.

» Organize o espaco fisico: verifique 0os espacos internos e externos do seu
Clube Escola que podem servir a realizacdo do festival. Para cada tipo de jogo,
deve se observar os cuidados e necessidades apontados anteriormente.

» Organize o espaco social de maneira que 0s grupos se organizem e
trabalhem efetivamente, criando redes de comunicacdo, planilhas de
acompanhamento da organizagcao e conducao.

» O festival compreendera a realizacdo de varios tipos de competicdo e
jogos. Anteriormente, sugerimos uma série de Grand Slams das épocas do ano:
Aberto de Verédo, da Primavera, de Inverno, de Outono; uma Copa do Clube
Escola, visando a participacdo de todos com atividades para praticantes e nao
praticantes de ténis. Estimule os praticantes a trabalhar com essas ideias e a
propor nomes e variagdes. Isso dependerd do grupo envolvido e da sua
orientacdo. Ha vérias possibilidades que devem ser ponderadas, de acordo com o
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nivel de experiéncia dos participantes, a expectativa de participacdo de pessoas
gue nao praticam a modalidade, as condicdes de espaco fisico, entre outras. Por
exemplo:

o Grand Slams: seriam voltados para os praticantes regulares, com a

experiéncia acumulada das trés primeiras propostas de aprendizagem. Nesse tipo
de atividade, pode-se seguir as adaptacdes das regras feitas pela ITF para
torneios infantis e juvenis.

Veja nos links a seguir:

http://www.cbtenis.com.br/site.aspx/Tennis10s;

http://www.tennisplayandstay.com/tennis10s/overview.aspx

http://revistatenis.uol.com.br/Edicoes/82/artigo178917-1.asp

http://revistatenis.uol.com.br/Edicoes/79/artigo169927-1.asp

http://revistatenis.uol.com.br/Edicoes/84/artigo186291-2.asp

Um formato sugerido e ja mencionado é o de se fazer dois sets com quatro
games, sem vantagem (no caso de empate se faz o tie break de 7 a dez pontos ou
vinte minutos) mais um tie break de dez pontos (ou vinte minutos).

O formato do torneio deve privilegiar a participagdo de todos em pelo menos
trés jogos. Pode-se desenvolver um sistema de chaves em que de um lados
vencedores vao seguindo, como no torneio tradicional, e os jogadores que
perderam vao jogando entre si, num sistema de todos contra todos. Ao final, pode-
se computar ndo a vitéria ou derrota em si, mas o numero de games ganhos,
namero de rallies efetuados, variedade de golpes utilizados, etc.

o Copa do Clube Escola: seria voltada para aqueles que estdo

participando das trés primeiras propostas de aprendizagem, ou ainda para quem
nao pratica a modalidade. Por exemplo, Suzana Silva propde uma situacao de
aula que pode ser adaptada para um festival (2010,

http://revistatenis.uol.com.br/Edicoes/78/artigo164665-2.asp). Considere o)

diagrama do ambiente proposto por ela:
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Quadra 1 Quadra 2
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Figura 67 - Organizacdo de espaco para atividades de um Festival proposto por
Suzana Silva

(acesso em http://revistatenis.uol.com.br/Edicoes/78/artigo164665-2.asp).

Nesse espaco, em formato de circuito de acdes, 0s participantes podem
se deslocar e realizar as vérias atividades. Os praticantes mais experientes podem
atuar como monitores, durante a realizacdo da atividade.

Outra atividade pode envolver uma das situagcdes exploradas nas

propostas de aprendizagem | e Il. Considere 0s espacos esquematizados a seguir:

Para o Festival:  Experimentando o Faly Para o Festival: Experimentando variagies no Faly

Jogador A Jogador A

< Aho > Ao

= =» TrajetoriadaBolapelo Jogador A = =>» TrajetdriadaBolapelo Jogador A

Jogador ~ =» TrajetériadaBolapelo Jogador B JogadorB = => TrajetoriadaBolapeio Jogader B

Figura 68 - Representacfes esquematicas de situacdes que podem ser utilizadas

numa competicdo em formato de festival.

Nas duas situacdes, temos algo como experimentando o rally. Na primeira

situacdo, os participantes devem estabelecer a troca de bolas, primeiro, com as
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maos e, depois, com as raquetes almejando os alvos colocados no piso da
guadra. Na segunda situacdo, as acbes sdo as mesmas, mas 0s alvos séo
modificados de posicdo. Estabeleca um tempo de troca de bolas para que outros
possam patrticipar da atividade.

Outra atividade que poderia compor a Copa seria a que envolvesse equipes:
(a) jogo de duplas dividindo a mesma raquete, onde numa disputa tipica de
duplas os jogadores devem se movimentar e rebater a bola usando a mesma
raquete; (b) revezamento de raquete, com quatro jogadores de cada lado, a
dindmica envolveria um jogador de um lado, que faz de trés a cinco rebatidas e
passa a raquete para o proximo; o mesmo aconteceria do outro lado, a “passagem
da raquete” se faria nessa “janela” entre trés e cinco rebatidas, cabendo a cada
equipe se organizar para fazer a troca.

Essas sao algumas sugestdes que podem ser ampliadas e aprofundadas, de

acordo com elaborac¢des e ponderacdes realizadas junto aos praticantes.

Finalizacdo da experiéncia

» Deve-se concentrar na avaliacdo do evento em si e da participacédo de
todos no evento. Seria interessante que 0 grupo Sse organizasse durante a
realizacdo do evento para ter dados, testemunhos e registros em video dos

praticantes, para que se faca uma reflexao e avaliagdo do que ocorreu.

Avaliacdo da Experiéncia

A avaliagdo pode ser feita a partir de um quadro de registro feito pelo
professor e, posteriormente, compartilhado com os praticantes a partir de suas

autoavaliacbes. Uma sugestao de quadro seria a seguinte:
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variagOes de
competicdo no
jogo de ténis?

necessidades
para organizacao
de eventos com a
participacdo de
todos?

Praticantes Estabeleceu Descobriu as Identificou
meios para jogar | possibilidades de | fungdes e as
por pontos de adaptar o jogo realizou na
igual para igual para a conducdao de
com participacdo de assistente do jogo
companheiros? todos? (@rbitro central,
de linha, etc)?
Conhecer manifestagdes
Praticantes Reconheceu as Reconheceu as Declarou seu

entendimento
sobre as varias
formas de jogo e
sua adaptacéo
para estimular a
participacdo de
todos?

Praticantes

Reconheceu em
si as
possibilidades
para competir e
cooperar com
todos?

Reconheceu no
outro as
possibilidades
para realizar o
jogo de varias
formas?

Cooperou com o
outro e com o
grupo na
organizacao dos
eventos com
jogos de ténis e
identificou as
possibilidades do
espaco fisico e
social para a
realizacdo de
eventos com
jogos de ténis?
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Para cada pergunta, usar a seguinte escala:
N&o (N); Pouco (P); Razoavel (R); Bem (B); Muito Bem (MB)

Cada praticante deve ser motivado a manter um caderno de atividades, que
funcionara como um diario das experiéncias vividas dentro do Clube Escola,
podendo também registrar atividades relacionadas fora do CE. Oriente o
praticante para que ele faca o registro das atividades na realizacdo dos festivais e
de sua participacdo neles. Peca a cada praticante que abra uma parte desse diario
destinada ao registro de observacgéo das atividades, durante o festival, destacando
suas impressoes, criticas e reflexdes sobre a possibilidade de modificacdo e
aperfeicoamento das atividades. Além desse caderno, seria interessante manter
uma ficha de autoavaliagdo para cada proposta de experiéncia de aprendizagem,
como no exemplo apresentado na proposta .

A sugestdo de Avaliagcdo Social continua sendo o mural, ja indicado nas
primeiras propostas de experiéncia de aprendizagem. Pode-se ampliar o mural,
para incluir resultados das participacdes nos Grand Slams das épocas do ano.
Defina com seus praticantes um sistema de pontuacdo, tendo como critério ndo as
vitérias ou derrotas, mas entre outros, o numero de games disputados, o nimero
de games vencidos, o numero de rallies conseguidos por partida, a variedade de
golpes utilizados por partida. Dessa forma, privilegiam-se os valores que foram
sendo cultuados ao longo de todas as propostas de aprendizagem apresentadas

aqui.
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