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PLANEAMENTO

Planear em Educacdo Fisica é semelhante, no dmbito dos principios, ao planeamento em
qualquer outra 4rea do curriculo. Seja qual for a matéria de ensino, o professor selecciona
objectivos, escolhe estratégias, avalia o processo € os resuitados.

Existem, no entanto, aspectos especificos a considerar:

+ O espaco da E.F. nio é o mesmo da sala de aula “normal”. Utilizam-se frequente-
mente espagos exteriores, exigindo que se considere a variabilidade das condigdes
metereoldgicas na elaboragdo do plano.

-+ AE.F implica actividades fisicas variadas, exigindo esforgos fisicos mais ou menos
intensos. Os alunos t€m de aprender e cumprir regras de disciplina, de organizacdo e
funcionamento na aula, especificas para a aula de EE.

+ Nessas actividades utilizam-se materiais de aprendizagem proprios: portdteis,
transportdveis e fixos, que implicam cuidados especiais na sua preparagdo, utilizagdo

© ¢ arrumagao.

» Grande parte das actividades da E.F. caracteriza-se pela realizagao colectiva ou em
grupo.

1. MODELO DE PLANEAMENTO

O professor comega por perspectivar um ano lectivo, inserindo-o no conjunto do ciclo, cons-
truindo uma ideia geral das suas intengdes pedagdgicas, a especificar e operacionalizar no
Plano Anual.

Um percurso tdo extenso terd, necessariamente, de ser subdividido em periodos mais reduzi-
dos (Etapas) constituidos por um conjunto de Unidades, articuladas de uma forma coerente.
Essas unidades s3o constituidas por 6 a 10 aulas, de estrutura organizativa idéntica, cuja
coeréncia reside nos objectivos visados.

2. NIVEIS E ETAPAS DE PLANEAMENTO

O programa de E.F. € como que um guiio para o professor, uma referéncia para a sua pratica
pedagdgica, ndo podendo substituir o trabalho de desenvolvimento curricular inerente 3 sua
aplicacdo.

O processo de planeamento envolve vérias fases ou etapas, interdependentes, que se concreti-
zam, em tarefas distribuidas no tempo:



—no inicio do ano lectivo, antes de comecarem as aulas;

—durante o processo de ensino-aprendizagem, nas diferentes etapas e respectivas
unidades;

- no final do ano, preparando o ano seguinte.

A orientagdo € organizagdo do processo de ensino-aprendizagem implica opcdes e escolhas,
que o professor terd de fazer em funcdo da avaliagio das necessidades e possibilidades dos
alunos:

— 0s objectivos para o ano de escolaridade ¢ para cada etapa;
— as actividades e situagGes mais convenientes em cada etapa e unidade;
— a organizacao de turma mais vantajosa, etc..

Ao tomar estas decisdes, que se integram no plano anual da turma, o professor prepara, em
tragos gerais, o processo a que os alunos irdo ser sujeitos ao longo da ano. Assim, a coeréncia
da intervencao pedagdgica do professor s6 € possivel se for perspectivada relativamente a um
periodo de tempo mais alargado do que uma aula (no € qtil, nem correcto, preparar cada aula
de forma independente e isolada).

O percurso de desenvolvimento dos alunos €, pois, construido pela sequéncia de conjuntos de
aulas — Unidades - coerentemente articuladas entre si, formando etapas de superagao.

A preparacdo de cada Unidade tem que considerar o trabalho efectuado nas anteriores, de
maneira que se obtenham efeitos de progressdo ao longo da Etapa, visando os objectivos
(resultados) que € possivel esperar.

Com efeito, s6 assim o professor pode, em fun¢do dos objectivos que considerou para a etapa
em causa, reajustar permanentemente os processos a que os alunos sdo sujeitos, partindo das
informacdes recolhidas na avaliagdo continua/formativa.

No final do ano, é desejdvel que o professor elabore um relatdrio sobre o trabalho realizado
ao longo do ano, que o ajude a preparar o ano seguinte:

—identifica os objectivos que ndo foram cumpridos por toda a turma e, se possivel,
identifica os alunos com dificuldades;

— discrimina as necessidades de equipamento, a apresentar em conselho escolar, e
necessidades de formac@o despistadas;

— caracteriza a turma em fung@o dos resultados obtidos, da progressdo ao longo do ano
e de algum aspecto particular em termos de comportamento, que merega ser
destacado.
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3. ORGANIZACAO DA EDUCACAO FISICA NA ESCOLA.
PLANO PLURIANUAL DE DESENVOLVIMENTO

O periodo que antecede o inicio do ano lectivo, constitui um momento privilegiado para os
professores, em conjunto, iniciarem a preparagdo do ano, realizando diversas tarefas:

» Analisar o programa. O programa ¢ um instrumento de trabalho do professor.
Assim, para o poder utilizar, enquanto tal, ¢ necessdrio conhecé-lo bem. O estudo
aprofundado do programa permitird a cada um dos professores saber quais as aquisi-
¢des que os alunos devem efectuar ao nivel da E.F,, no conjunto dos anos que com-
pdem o 1.% ciclo, € conhecer bem os objectivos prioritdrios em cada ano.

O estudo em grupo tem a vantagem de permitir aproveitar a experiéncia de cada um para o
esclarecimento de dividas de interpretago do programa bem como das suas possibilidades de
~ aplica¢do na escola.

+ Analisar as condigdes materiais que a escola oferece para a aplicagdio do programa.
Comparar as condiges existentes (materias e instalagdes) com aquilo que o pro-
grama exige, pode ser o inicio de um trabalho colectivo do corpo docente, na defini-
¢3o do que & necessdrio e de estratégias que visem a sua implementago.

No que se refere 2 avaliagdo dos recursos existentes, ndo basta apenas inventariar os meios
disponiveis. E necessdrio caracterizar esses recursos, estudando todas as possibilidades que
oferecem, tendo como referéncia os objectivos do programa.

Se ndo se conhecer bem o programa, e ndo se proceder ao estudo dos recursos, poderdo des-
perdicar-se espacos privilegiados para a pratica de determinadas actividades. Por exemplo, um
pitio de mosaico ndo serd entendido como um bom local para a aprendizagem do patinar,
assim como o parque infantil contiguo & escola néo serd considerado para a realizagio da E.F,
privando os alunos, por exemplo, da realizagdo dos objectivos de suspensdes, balangos e rola-
mentos na barra, (para os quais a escola ndo dispde de equipamentos).

+ Organizar e gerir os recursos temporais. Para além dos recursos materiais, existe
outro factor determinante na aprendizagem dos alunos - o tempo. Assim, convém
apreciar a forma de atender 2 prescrigdo do programa relativamente a carga horaria
~ 3 sessoes de E.F. semanais, considerando:

—0s espagos ¢ materiais disponiveis e o nimero de professores que leccionam na
escola;

— as regras de distribuigdo das aulas de E.F. ao longo da semana, (principios metodol6-
gicos da E.E);

— as possibilidades e aspectos a considerar na defini¢do do horédrio de E.F,;

— a adaptac@o as condi¢des meteoroldgicas, nas diferentes estagdes/meses do ano.
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No que se refere a gestdo do tempo, deverdo ser tidos em conta os seguintes aspectos:

—A EF € actividade fisica educativa de cardcter regular, continuo e sistematico e
concretiza-se na realizagdo de, pelo manos, 3 sessdes semanais, distribuidas ao
longo da semana, sendo preferivel realizar 3 sesses de 25-30mn do que 1 sessdo de
2h (exceptua-se o caso das Actividades de Exploracao da Natureza).

—Uma aula de E.E deve ter a durago aproximada de 30 a 50 minutos, variagdo que
deve corresponder ao nivel etdrio dos alunos. Com efeito, os alunos do 4.% ano sdo
capazes de se empenhar e concentrar em tarefas de aprendizagem, em perfodos mais
alargados do que os alunos do 1.% ano de escolaridade.

—Para que as actividades realizadas pelos alunos se traduzam em beneficios concretos
para o seu desenvolvimento, € necessdrio que o tempo de intervalo entre as aulas
ndo seja grande (por exemplo, 1 semana), correndo-se o risco dos efeitos da aula
anterior desaparecerem, retomando-se as aprendizagens praticamente no inicio.

E preferivel, portanto, realizar as aulas em dias alternados por exemplo 2.2, 4.2 ¢ 6.2
ou 32 5.2 e 6% do que em dias seguidos, por exemplo, 2.2 3.2 e 4%, jd que neste caso
os alunos teriam de esperar 4 dias até & aula de E.F. seguinte.

Note-se que, neste ciclo de escolaridade. o docente beneficia do facto de ser professor tinico
da classe, tendo por isso maior liberdade de escolha do dia e hora de realizacio da E.F..

— As aulas de E.F. podem ter lugar em qualquer hora do dia, sendo de evitar realizd-las
logo a seguir as refeigdes, a meio do dia, no verdo, ou inversamente, logo de manha,
no invemo.

Analisemos entdo diversas possibilidades de inser¢o da E.F,, no horario dos alunos.

» Assim que os alunos chegam a escola (de manha ou de tarde) — como os alunos
normalmente gostam das aulas de E.F, esta pode ser uma boa solug@o para predispor
as criangas e o professor para as restantes actividades escolares.

* No final do dia - como € dificil prever com rigor o tempo necessério para a realiza-
¢do das actividades das outras dreas, a aula de E.F. pode acabar por ter menos tempo
ou mesmo nio se realizar, dado que envolve, muitas vezes, a mudanga de vestuario e
a deslocac@o para outro espago, etc.. Este perfodo apresenta, por outro lado, factores
favordveis, pois os alunos voltam para casa podendo cuidar da sua higiene.

+ Antes do intervalo - os alunos, a seguir, vdo para o recteio, onde podem, por sua ini-
ciativa, prolongar as praticas da aula de E.F.. Além disso o facto de a interrupgdo das
actividades lectivas j4 estar estabelecida, € um factor de preferéncia, jé que apenas hd
que antecipar a saida da sala de aula “normal”.

* Apés o intervalo - a opgdo por este periodo de hordrio escolar pode influenciar
negativamente a forma como os alunos encaram a aula de E.F, tendendo a confun-
di-la com o recreio. Poderd ser uma boa opgao, se a aula de E.F. decorrer no mesmo

espago do recreio.



O professor poderd optar por uma das hipdteses apontadas (ou outras), ou variar de acordo
com as caracteristicas da turma, as actividades das outras areas do curriculo, e as caracteris-
ticas da etapa do plano, atendendo a ocupacdo das instalagSes pelos outros colegas.

Depois de identificados os problemas que se colocam a realizagdo da E.F., os professores
podem, e devem, definir uma estratégia global, no sentido de superar ou atenuar esses
problemas.

Assim, tendo em vista a melhoria das condigdes de leccionacio na sua Escola, os professores
devem tragar um plano de desenvolvimento, que contemple ndo s6 a melhoria das condigdes
materiais, mas também as necessidades e possibilidades da formacao dos professores,
incluindo a formacdo reciproca (o apoio entre si e 0 apoio a solicitar, por exemplo, aos colegas
de E.F. da escola C+S com que a sua escola se articula). Esse plano deve distinguir os
recursos com que podem contar a curto, médio e a longo prazo e quais as iniciativas da escola
€ 08 apoios necessdrios para a sua obtengdo.

Este plano deve assumir caracteristicas plurianuais dado ndo ser possivel resolver, num curto
espago de tempo, as necessidades formativas e de recursos. Assim, para que os esforgos a rea-
lizar em cada um dos anos ndo sejam parcelares, ¢ fundamental congregar todas as iniciativas
¢ projectd-las num horizonte temporal mais vasto.

A perspectiva de melhoria das condigdas da realizagdo da E.F. permite que os professores
adaptem a Composicao Curricular proposta no Programa, em fungdo dos recursos e da
formagdo de que dispdem no momento, e também das possibilidades e prazos da sua imple-
mentagdo. Por exemplo, se em determinado momento ndo se dispde, na Escola, de equipamen-
tos para a realizagdo de algumas habilidades do Bloco Deslocamentos ¢ Equilibrios (colchdes,
plinto, banco sueco) e s6 se preve a sua aquisicdo para o ano seguinte, impde-se que este
Bloco seja tratado, nesse ano, com uma ponderago superior a prescrita no programa.

Como vimos, 0 programa nacional apresenta um conjunto de objectivos para serem cumpridos
por todos os alunos do 1.° ciclo, cabendo a cada professor desenhar o trajecto dos seus alunos
para que, no final deste ciclo de escolaridade, os tenham realizado. Para que isto acontega é
necessario que o professor adeque esse trajecto as necessidades e prioridades de desenvolvi-
mento que esses alunos apresentam, bem como as condi¢des materiais da escola.



4.0 PLANO ANUAL

Organizar o percurso de desenvolvimento dos alunos num determinado ano, exige que o
professor conheca as suas caracteristicas de modo a:

—seleccionar as competéncias (objectivos) que ambiciona que os alunos dominem
no final do ano, no contexto das situagdes de pratica tipicas de cada bloco;

- atribuir, se necessério, “pesos” diferenciados aos blocos do programa, consoante as
dificuldades dos alunos; '

— estabelecer metas ao longo do percurso (a mais curto prazo do que os objectivos ter-
minais de ano), para cada etapa do ano (4 a 6 etapas);

— calendarizar, ao longo do ano, as actividades proprias de cada um dos blocos,
gerindo os recursos disponiveis e atendendo a variabilidade das condigdes metereo-
logicas ao longo do ano e as caracteristicas da aprendizagem da crianga; por exem-
plo, ponderar a predominancia de jogos colectivos de grandes espacos, com € sem
bola, no inicio do ano (Outono), na Primavera e Verdo, dando mais importéncia a
Gindstica no Inverno, no interior, bem como a exercicios com bola, em pares e trios.

No momento da elaboragdo do plano anual da turma, o professor, como vimos:

- j4 estudou e analisou o programa, conhecendo, portanto, os objectivos terminais do
ano (em cada bloco) bem como os critérios que conduziram a composigdo curricular
apresentada; sabe, por exemplo, que aos blocos de Pericias e Manipulagdes ¢ Deslo-
camentos ¢ Equilibrios € atribuida (no quadro de composi¢do curricular) uma
prioridade diferente da concedida a outros blocos, nesses anos — isto pressupde que,
de um modo geral os alunos irdo necessitar de mais tempo de prética para alcangar
esses objectivos;

—conhece os recursos disponiveis, tendo identificado as possibilidades de pratica em
cada instalagdo/espago, bem como as caracteristicas dos materiais disponiveis, ¢
potencialidades de utilizag@o.

Na fase seguinte, o professor organiza o ano em vdrias etapas, decompondo o ano lectivo
em periodos mais curtos. S6 assim serd possivel ir adequando o percurso de desenvolvimento
dos alunos as suas necessidades e possibilidades de aperfeicoamento, progredindo no sentido
dos objectivos estabelecidos para esse ano de escolaridade.

As caracteristicas da aprendizagem ao longo desse percurso, a par da variabilidade das con-
digoes metereologicas e, logo, da possibilidade de utilizacdo de instalacdes exteriores ou
interiores, conferem especificidade a cada uma dessas etapas. Por exemplo, a aprendizagen
dos jogos com bola do 3. ano, exige uma primeira etapa, de aprendizagem ou revisio de habi-
lidades de dominio da bola, individual e em pequenos grupos, compativel com as limitacdes
de um espaco interior, de dimensdes mais reduzidas, mais utilizado, portanto, no Inverno.
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S6 depois se devem exigir aos alunos competéncias ticticas em jogo formal, a realizar predo-
minantemente depois do meio do ano, no bom tempo, no exterior, em espagos normalmente
mais amplos.

A construgdo deste trajecto em etapas, pressupde intencdes pedagdgicas distintas em cada
uma delas, conforme se verifica no quadro abaixo.

1.2 Periodo 2.2 Periodo 3.2 Perfodo
Revisio e Melhoria e
Avaliagdo Rotinas Revisdo e Novas consolidagio | Aperfeicoamento
Inicial Novas consolidagdo | Aprendizagens Recuperagio
Aprendizagem Avaliagiio Avaliagio
Preparagio
Natal Péscoa
1% Etapa 2.2 Etapa 3.2 Etapa 4.2 Etapa

Pode organizar-se 0 ano, por exemplo, em 4 etapas: uma etapa de avalia¢io inicial, duas eta-
pas de desenvolvimento, uma até ao Carnaval, outra até meio do 3.° perfodo, e a quarta e
dltima etapa, de conclusao do ano e transi¢ao para o ano seguinte.

Na 1.* etapa do ano, em que se procede 2 avaliac3o inicial, o professor tem de ficar com uma
ideia clara, a aferir durante o processo, sobre quais os alunos com mais dificuldades em cada
bloco programético, € o bloco ou blocos em que o conjunto da turma se apresenta mais atra-
sado em relago ao programa desse ano de escolaridade.

E necessdrio conhecer a aptiddo, a forma como podem evoluir na aprendizagem (alunos com
mais ou menos dificuldades em aprender), para que se possam seleccionar os objectivos do
ano ¢ estabelecer prioridades para a fase seguinte.

E dificil prever que os alunos do 4° ano realizem todos os objectivos da Patinagem, dos Jogos
e da Gindstica se, na avaliac@o inicial se verificar que, por exemplo, s6 um aluno é que sabe
fazer cambalhotas, nunca ninguém calgou patins e que, no final dessa etapa, ainda s6 metade
da turma consegue passar e receber uma bola sem a deixar cair.

Ao seleccionar os objectivos para o ano, é necessirio considerar, simultaneamente, as infor-
magdes recolhidas no perfodo inicial e os recursos existentes e possiveis de implementar
durante o ano. Ndo tem sentido o professor prever que vai realizar no inicio do ano objectivos
da patinagem, se ndo tiver ao seu dispor, nem um piso liso nem patins. Pode, no entanto, e ¢
conveniente que o faga, equacionar a hipétese de o vir a fazer no final do ano, se entretanto
conseguir condi¢Ges para tal.

Ao mesmo tempo que procede & avaliagdo inicial, na 1.2 etapa do ano, o professor deve
preocupar-se com a criagdo de um estilo e ambiente de aula favordveis 2 aprendizagem. Isto
€, € como se viu no Capitulo anterior, um clima positivo que leve os alunos a uma participagdo
empenhada e motivada em todas as actividades da aula.
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As regras combinadas com os alunos, depois de aprendidas e treinadas, devem ser exigidas
sistematicamente pelo professor. S deste modo se consegue rendibilizar o tempo de prética
dos alunos, aumentando a sua qualidade, deixando o professor de estar permanentemente pre-

ocupado com as questdes de disciplina e organizagdo, podendo centrar a sua atengdo nas ques-
toes relativas a aprendizagem.

Assim, depois de diagnosticar o que os alunos ja fazem no inicio do ano e prognosticar as
aprendizagens possiveis - avaliagao inicial - e de construir o clima de aula adequado, o pro-
fessor estd apto a:

—seleccionar os objectivos a realizar durante a 2. etapa — até a0 Carnaval - esco-
Ihendo as habilidades que os alunos devem aprender primeiro ¢ as situagdes de pra-
tica adequadas;

—organizar um conjunto de aulas de estrutura semelhante, que visem a elevacio da
qualidade de participacdo dos alunos e concorram para a realizagio dos objectivos —
1.2 unidade dessa etapa.

Nas férias, os alunos ndo dispdem de actividade fisica de cardcter regular e continuo, como a
que € realizada nas aulas de E.F.. Assim, € possivel que ocorram “quebras” na aprendizagens,
pelo que hd necessidade de o professor, a seguir a perfodos alargados de interrupgo da activi-
dade lectiva, rever e consolidar as aprendizagens efectuadas nas etapas anteriores. Depois das
férias do Natal, e da P4scoa, na parte final das 2.2 e 3.2 etapas, para além de rever e consoli-
dar as aprendizagens efectuadas, as unidades devem permitir ao professor avaliar o grau de
consecucdo dos objectivos, para definir novos desafios e, se necessédrio, reorganizar as activi-
dades e a turma.

Prevendo que o fundamental das “novas aprendizagens” seja conseguido até a Piscoa, o
periodo final do ano — 4.% etapa, pode ser orientado para a melhoria e aperfeicoamento
dessas habilidades, revisao dos objectivos realizados nas outras etapas do ano, efou recupe-
ra¢ao de alunos “atrasados”, proporcionando-lhes mais tempo de prética ou reformulando
estratégias de ensino, oferecendo-lhes outras oportunidades.

O professor dispde ainda de tempo para avaliar formalmente os alunos e preparar o ano
seguinte, introduzindo alguns dos contexidos do préximo ano. Pode, assim, prevenir dificulda-
des dos alunos ou problemas de organizagéo.

Retomemos o processo de planeamento, no que se refere a selecgdo de objectivos para o ano e
calendarizagdo das respectivas actividades, tarefas que o professor sé pode realizar, como se
afirmou, ap6s a etapa de avaliagdo inicial.

Se verificou, na avaliacao inicial, que a classe apresenta maior dificuldade no bloco de Peri-
cias ¢ Manipulagdes do que nas habilidades de Deslocamentos e Equilibrios, bloco em que os
alunos facilmente realizam os objectivos, o professor deverd prever mais tempo de trabalho
para os objectivos/bloco das Pericias ¢ Manipulagdes. Eventualmente, caso os alunos apresen-
tem mesmo grandes dificuldades, poderd reformular os objectivos do programa, adoptando
outros de nivel de exigéncia e complexidade inferior.
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Note-se que, apesar de possivel, é pouco provdvel que isto aconteca, peis o programa tem
um ritmo de progressdo “lento”, de modo a que se torne “acessivel” a todos os alunos.
E nesta base, que se pode esperar que os alunos na Péscoa atinjam os objectivos pretendidos
em cada bloco do programa, aproveitando o tempo que se segue para rever e consolidar
aprendizagens, recuperar “alunos dificeis” e experimentar as habilidades a aprender no ano
seguinte.

Contudo, o professor deve ser ambicioso nos desafios que coloca aos alunos, definindo metas
concretas de aprendizagem acima das possibilidades actuais do aluno, mas acessiveis a médio
prazo. Por outro lado, quanto mais “atrasados” estiverem em relaco ao programa, maior deve
ser o investimento pedagégico nesta drea (da E.F.), para que seja possivel os alunos cumpri-
rem os objectivos gerais deste ciclo de escolaridade.

Na calendarizacao e periodizacao o professor deve considerar sempre o conjunto dos blocos,
podendo atribuir “pesos” distintos a alguns deles, ou considerar a necessidade de as situagGes
tipicas desses blocos assumirem caracteristicas diferentes ao longo do ano.

Com efeito, existem blocos em que o conjunto de objectivos a realizar ¢ determinante na
aprendizagem de habilidades de outros blocos em anos posteriores ou no mesmo ano €, por
isso, devem considerar-se mais importantes, Por exemplo, os Deslocamentos ¢ Equilibrios,
quer pelo ndmero, quer pelas caracteristicas dos objectivos (aprendizagem de habilidades
motoras basicas) assumem maior importancia no curriculo dos alunos do 1.° ¢ 2. anos do
que os Percursos na Natureza. Neste bloco a dimensdo de aplicacdo de conhecimentos é pre-
dominante, relativamente a aprendizagam motora, jé que se trata de aplicar, em contextos
diferentes, as habilidades do bloco de Deslocamentos e Equilibrios.

Por outro lado, existem blocos em que os alunos estdo mais atrasados em relagdo aos objecti-
vos estabelecidos para esse ano, constituindo-se, como vimos, como blocos prioritarios. Isto
apenas significa que o professor lhes vai dar mais atengo e que se colocam exigéncias relati-
vamente a aprendizagem dos alunos, que determinam que lhes seja destinado mais tempo em
determinado perfodo do ano. O que ndo quer dizer que, a par, ndo se devam realizar activida-
des caracteristicas doutros blocos.

Além disso, as actividades diferenciam-se relativamente aos espacos de que necessitam para
se realizar. E dificil fazer Gindstica na rua, mas podem praticar-se Jogos, assim como & impos-
sivel fazer Patinagem num campo de terra batida, mas € possivel, nesse espaco, cumprir
objectivos de Danga, principalmente no Outono e na Primavera. Como as condigdes metereo-
[6gicas variam durante o ano, deve prever-se a hipdtese de deixar para mais tarde (para o bom
tempo) a realizagdo de actividades caracteristicas de alguns dos blocos.

Considerem-se, a titulo de exemplo, as seguintes hipdteses.

~Uma escola dispde de uma sala polivalente e de um espago exterior de terra batida e
estd situada numa zona aberta, no abrigada dos ventos. Neste caso, é aconselhdvel
concentrar o tratamento dos blocos que necessitam de espagos amplos, como 08




Jogos e os Percursos na Natureza, nos meses do ano em que 0 bom tempo permite a utilizagao
das instalagGes exteriores e, noutra etapa, nos meses de inverno, tratar predominantemente a
Gindstica e Danga e os exercicios de dominio individual das bolas e arcos, nos espacos interiores.

— 0O mesmo tipo de espaco exterior, numa zona em que o Inverno é menos rigoroso
(menos frio e menos chuva, por exemplo, o Algarve) permite, certamente, uma
maior utilizag8o dessas instalagdes, possibilitando uma maior distribuicao dos
blocos ao longo do ano. O professor tem, por isso, mais possibilidades de
“escolher” o que os alunos vao fazer, em fun¢do das suas necessidades e prioridades
de desenvolvimento.

Apresentam-se, seguidamente, alguns exemplos de como, de acordo com o contexto de cada
Escola, se poderdo calendarizar as actividades, no plano da turma, atendendo aos aspectos
que se tem vindo a referir.

Exemplo 1

-Classe do 2.° ano, que cumpriu na generalidade o programa de E.F. do 1.° ano, numa escola de
uma regido com Invernos rigorosos, apetrechada com um espaco interior e um exterior.

1.2 Perfodo 2.2 Periodo 3.2 Periodo
Avaliagdo PM PM Jogos Jogos Avaliagdo
Inicial DE DE PN PN Final
Dang¢a Danga Danca Danga

PM-Pericias e Manipulagbes; DE-Deslocamentos e Equilibrios; PN-Percursos na Natureza

Apesar dos blocos de Jogos e Percursos na Natureza no aparecerem no plano até ao Natal,
ndo quer dizer que estas dreas ndo possam ser abordadas no espago interior ou no espaco exte-
rior quando o tempo o permitir — ndo tém € um tratamento sistemtico, como no periodo a
seguir a0 Carnaval. O mesmo se verifica para os blocos que sdo tratados preferencialmente no
infcio do ano, nas aulas a seguir ao Carnaval. Sdo as caracteristicas dos alunos e a forma como
progridem na aprendizagem que devem definir as regras de distribuicao e gestao do
programa por parte do professor, de acordo com as possibilidades materiais do momento.
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Exemplo 2

Uma classe do 3.2 ano, numa escola que possui uma sala polivalente e espacos exteriores
amplos, sendo um deles cimentado, numa regido em que os Invernos sdo mais curtos.

1.2 Perfodo 2.2 Periodo 3.2 Periodo
Avaliagio Gindstica Gindstica | Perc. Natureza Perc. .Natureza Ava-l agdo
. . . . Patinagem Final
Inicial Patinagem Patinagem Patinagem .
Jogos Preparacio
Jogos Jogos Jogos
Danga Danga Danga Danga do
Ano Seguinte

Neste caso, 0s blocos aparecem muito mais distribuidos ao longo do ano.

~ A Danca e a Patinagem podem realizar-se tanto em espacos interiores como em
exteriores, se as condigGes do piso o permitirem (especialmente no caso da Patina-
gem). Desta forma o tempo de prética pode ser distribuido ao longo do ano.

— Actividades como a Gindstica (propria de interiores) ¢ os Percursos na Natureza
(de exteriores), devem calendarizar-se considerando a variabilidade das condigdes
metereoldgicas.

—Os Jogos devem ser predominantes depois do Carnaval, devendo também ser prati-
cados no inicio do ano, pois as boas condi¢Ges metereoldgicas permitem a sua pré-
tica.

Podemos, por exemplo, trabalhar no espago interior as habilidades caracteristicas dos Jogos de
equipa com bola entre o Natal e o Carnaval, como forma de preparagdo da realizagio dos
Jogos, no periodo seguinte.

Exemplo 3

No caso de uma escola s6 com possibilidades de praticar actividades fisicas no exterior, a ela-
boragdo do plano da turma é muito condicionada pelas condigoes metereoldgicas. E bom
que o professor utilize esses espagos sempre que possa, no Inverno, e que aumente a carga
hor4ria semanal de E.F. (todos os dias se possivel) a partir da Primavera, num esforgo de cum-
primento dos objectivos doPrograma

Exemplo 4
Imaginando uma escola apenas com uma sala ou um gindsio interior, as actividades reali-

zam-se regularmente, de acordo com as caracterfsticas do espago, correspondendo as priorida-
des de desenvolvimento dos alunos.



5.0 PLANO DE ETAPA

Como vimos, a partir dos dados recolhidos durante o periodo de avaliagdo inicial, o professor
selecciona os objectivos terminais para esse ano ¢ desenha, em linhas gerais, a organizagdo do
processo ensino-aprendizagem, a construir ao longo do ano.

De facto, ndo € possivel prever com rigor, no inicio do ano, o desenrolar de todas as etapas
do processo. E, pois, necessdrio que os diferentes passos sejam corrigidos e reajustados em
funcdo dos resultados que o professor vai obtendo. Quer isto dizer que cada uma das etapas é
operacionalizada na sequéncia e com o apoio dos dados recolhidos durante o trabalho efectu-
ado na etapa anterior.

Embora exista a ideia global e a orientagio para todo o trabalho a realizar, ¢ fundamental ir
operacionalizando etapa a etapa, e ndo todas de uma sd vez. Assim, o professor no final da
1.2 etapa, em que se inclui a avaliagdo inicial, operacionaliza a etapa seguinte — 2.2 etapa, até
ao Camnaval, isto é:

—selecciona as prioridades de desenvolvimento dos alunos da turma, especificando
as metas a alcangar;

— define estratégias que possibilitem atingir as metas estabelecidas;

—escolhe as situacdes de pratica adequadas as aprendizagens que se pretendem efec-
tuar, as caracteristicas do tratamento da matéria para a etapa e a organizaco da turma;

—define o tipo de organizacao da turma - grupos de nivel, grupos de tarefa, etc.,
ajustada 2 estratégia geral da etapa.

Cada uma das etapas pode ser estruturada em 3 fases distintas, fortemente interligadas:

- Introducdo — o professor prepara e organiza o contexto de aprendizagem, conside-
rando as formas tipicas de trabatho privilegiadas para essa etapa e as intengdes
pedagdgicas para esse periodo de tempo;

~ Desenvolvimento — o conjunto de unidades ¢ especificamente orientado para a
aprendizagem e aperfeicoamento das habilidades que constam nos objectivos da
etapa;

— Transigao - o professor confirma os progressos dos alunos face aos objectivos e faz
a ligacio a etapa seguinte.

Considere-se o exemplo da etapa que sucede a avaliagdo inicial, 2. etapa, Na primeira
Unidade Introdugéo o professor:

— apresenta, explica ¢ treina os alunos na prética das situagées caracteristicas das
aprendizagens a utilizar nessa etapa (exemplo: concursos individuais e a pares,

percursos, Circuitos, vagas, etc.);



— organiza a turma constituindo os grupos iniciais para a realizacio das actividades e
estuda possibilidades de novos agrupamentos;

—revé e consolida regras de organizacao e funcionamento da aula;

—aprecia as dificuldades tipicas na realizagdo das habilidades correspondentes aos
objectivos da etapa;

~ identifica alunos que necessitam de maior apoio, alunos com mais dificuldade;

Nas Unidades seguintes, de desenvolvimento, o professor acompanha e regula a actividade
dos alunos de modo a que as oportunidades de pratica sejam adequadas e permitam o dominio
das competéncias visadas no conjunto da etapa.

Na Unidade final da etapa Transicao - os alunos devem fazer prova das conquistas alcanca-
das, demonstrando as habilidades aprendidas nas condigdes de realizagdo definidas nos objec-
tivos (dessa etapa). Deste modo, o professor e os alunos confrontam os resultados com os efei-
tos esperados, retirando conclusdes dteis para a preparagio da etapa seguinte. Nesta fase, e
fazendo a ligagdo com a unidade seguinte, o professor apresenta as novas formas de organiza-
¢do e as habilidades a aprender na proxima etapa.

6. O PLANO DE UNIDADE

Por Unidade entende-se um conjunto de aulas, com uma estrutura organizativa semelhante,
preparadas e orientadas para a prossecu¢do de determinados objectivos. A dimensdo deste
periodo, pode variar; no entanto, o nimero de aulas de uma Unidade deve ser suficiente para
que seja possivel a aprendizagem: por exemplo, 6 a 10 aulas.

Esta ¢ a fase de planeamento mais operacional, mais préxima da aula de E.F.. Trata-se de pen-
sar como v3o ser as aulas de E.F. em determinado periodo de tempo, relativamente curto.

Existem alguns principos metodoldgicos que podem ajudar na concepg¢do da Unidade:

-os alunos necessitam de tempo para aprender; ndo se podem propor situacoes
novas em todas as aulas, sob pena de as actividades da aula de E.F. assumirem ape-
nas caracteristicas de experimentagdo, ou vivéncia de situagBes, ndo conduzindo os
alunos a aprendizagens significativas;

~ as situacdes de pratica escolhidas para cada unidade nao devem ser muito nume-
rosas, devendo manter-se de aula para aula, modificando-se e diversificando-se, se
necessdrio, 0 momento em que aparecem na aula, a sua duragdo, a constituigdo dos
grupos na sua realizacdo, etc.

—~ essas situagdes devem manter a sua forma de organizacio para que os alunos néo
percam muito tempo da sua prética com a aprendizagen da mecénica e organizagio

dos exercicios;



— as aulas s3o um permanente desafio para os alunos, devendo ser agradaveis, varia-
das (solicitando diferentes capacidades) e motivantes, para que os alunos mante-
nham uma participacdo empenhada nas actividades.

Na elaborago do plano da Unidade, o professor:

—considera os objectivos da etapa para o periodo de tempo em causa (6/10
aulas);

—escolhe as situacoes que lhe parecem ser mais eficazes, para que esses ojbectivos
sejam alcangados, ¢ a forma de as organizar, de modo a proporcionar o “méaximo
tempo” e a “melhor” prdtica aos seus alunos:

— gere 0S recursos necessarios para as actividades;

— organiza a turma - constitui grupos, de acordo com as carateristicas de participa-
¢30 na aula ¢ em funcdo das actividades que vao ser realizadas;

— antecipa problemas relacionados com a disciplina e organiza¢ao, de modo a poder
preveni-los.

Considere-se o plano anual, apresentado na pag. 79 - Exemplo 1, em que o professor prepara a
unidade apds o perfodo de avaliagdo inicial dos alunos. O professor considera os objectivos
estabelecidos no plano dessa etapa e, se necessério, selecciona alguns. Apesar de ambicioso
nos desafios que faz aos alunos ndo deve, no entanto, perder a nogio da exequibilidade
daqueles. Assim, ndo convém seleccionar muitos objectivos, para poder garantir que todos oS
alunos os consigam realizar.

A titulo de exemplo, suponhamos que o professor escolheu, para esta etapa os seguintes
objectivos:

~do bloco de Pericias e Manipulacoes: o lancar em preciséo (obj. 5.1 do programa),
os toques de sustentacio (2.6), o pontapear em precisdo (2.4) e os saltos & corda
G.4);

—do bloco de Deslocamentos e Equilibrios a cambalhota a frente (5.5), subir e descer
pela tracgdo dos blocos um banco sueco (5.2), subir para um plano superior (3.1),
saltar de um plano superior (5.3) e deslocar-se em equilibrio em superficies reduzi-
das (3.4);

—do bloco da Danca: deslocar-se, nas diferentes formas de locomogdo — andar,
marchar, correr, saltar, saltitar, etc, — combinando-os em todas as direc¢Ges e senti-
dos (1.1/1.1.1.), em grupo, com acompanhamento musical escolhido pelos alunos
(entre as opgdes dadas pelo professor).

O professor sabe, pela avaliagdo inicial, que por exemplo o bloco das Pericias ¢ Manipula-
coes ¢ aquele em que os alunos se encontram mais atrasados. Por isso deverd proporcionar
mais tempo de pratica em actividades deste bloco, do que dos outros.
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Também sabe que existem habilidades que os alunos tém de aprender primeiro para que seja
possivel aprenderem outras mais complexas. Por exemplo, antes de conseguir cumprir o objec-
tivo 1.3 da Ginastica, “passar por pino seguido de cambalhota a frente, partindo de posi¢do de
deitado ventral no plinto ...”, € necessdrio que o aluno saiba enrolar, fazendo a cambalhota.

Aconselha-se que o professor, em funcdo dos objectivos da etapa, escolha as situagdes para a
unidade, atendendo as seguintes indicagdes:

- Deve escolher-se sempre primeiro as situagdes que lhe parecem mais simples ; cer-
tificar-se de que os alunos as realizam facilmente; s6 depois escolher outras, “mais
exigentes” como as que combinam vdrias habilidades.

—Se, em algum bloco, ndo se perceberem prioridades entre os objectivos, devem
seleccionar-se primeiro aqueles que parecem mais ficeis par os alunos, mais simples
de ensinar e de maior agrado da turma.

~ Se, de acordo com estes critérios, ndo forem evidentes diferencas entre os objecti-
vos, devem escolher-se situagoes que coloquem exigéncias diversificadas do

- ponto de vista motor. Por exemplo, habilidades de pericia com diferentes partes do
corpo: maos, pés, cabega; ou com materiais variados: bolas, arcos e cordas; ou ainda
de “familias” diferentes: saltos, cambalhotas e apoios invertidos na Ginstica.

A opcio por esta ou aquela situacdo em cada aula deve atender, as caracteristicas dos alunos,
tentando conciliar aquilo de que os alunos “precisam” com aquilo de que mais gostam.

— As situagBes de aprendizagem e/ou treino a propor aos alunos, devem proporcionar-
lhes o maximo de oportunidades de pratica. Assim, e apenas a titulo de exemplo,
para esta unidade:

—organiza a actividade por dreas no caso das Pericias e Manipulacoes (situacio 1);
constrdi um Percurso de Deslocamentos e Equilibrios (situacdo 2); e utiliza a
parte inicial da aula para trabalhar as habilidades da danca.

— Ao longo da Unidade, para além das habilidades relativas aos objectivos selecciona-
dos, o professor pode incluir outras habilidades que os alunos conhegam, aprendi-
das ou ndo, sem que se constituam como preocupagdo fundamental de ensino e de
exigéncia,

Seguidamente apresenta-se um exemplo de um plano de Unidade




UNIDADE DE ENSINO: de 28/10/... a 10/11/...
8 aulas

22 alunos

BLOCOS DO PROGRAMA PREDOMINANTES:
Pericias e Manipulacoes (PM)
Deslocamentos e Equilibrios (DE)

Danca

OBJECTIVOS DO PROGRAMA SELECCIONADOS PARA A ETAPA:
(referéncia a numeragdo do Programa)

5.1. Langamento em precisao...

2.6. Toques de sustentacdo com balo...

2.5. Pontapear em precisdo...

3.2. Passar e receber...

5.4. Saltar a corda...

5.5. Cambalhota a frente...

3.1. Subir para um plano superior...

5.3. Saltar de um plano superior...

3.4. Equilibrio sobre uma superficie reduzida...

5.1. Transpor obstéculos em corrida...

1.1.Deslocar-se nas diferente formas de locomog3o...

1.1.1.Combinar o andar, o correr, etc. ... em todas as direcgdes e sentidos...

SITUACOES DE PRATICA

INICIO DA AULA -

Rei Manda - utilizando habilidades de ritmo e as relativas ao bloco da Danga
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SITUACAO 1-

Trabalho por dreas com habilidades de Pericias e Manipulagdes:

5
Pontapé de precisdo Toques de sustentag@o
| Percurso de 5
drible com .
Salto a corda Passe Recepgdo
langamento de
3 4
precisdo

Turma dividida em 5 grupos que, apds algum tempo de prética, rodam pelas dreas de trabalho,
ndo sendo necessario percorrer sempre todas as dreas em todas as aulas.

1 - Pontapé de precisao —~ Cada aluno, com uma bola; alvos definidos (caixotes,
latas, pinos desenhos na parede, etc.) Os alunos tentam acertar o maior niimero de
vezes (que o professor definird) no alvo, pontapeando a bola com o pé direito e
também com o esquerdo.

2 -Toques de sustentacdo — Cada aluno com o baldo, mantém o baldo no ar, com
pequenos toques, utilizando diferentes partes do corpo, deslocando-se constante-
mente para se posicionar debaixo do baldo. Como estdo a trabalhar “sézinhos”
¢ muito importante que o professor apresente um desafio aos alunos — por
exemplo, “ver quem consegue fazer 20 toques sem deixar cair 0 baldo” ou “contar
o niimero de toques sem o baldo cair, para ver quem consegue mais”.,

3~ Salto a corda - O professor sabe que os rapazes tém mais dificuldade nesta habili-
dade e que tem, na turma, alunas eximias. Organiza os grupos de modo a que 0s
rapazes mais fracos sejam sempre acompanhados por uma colega habilidosa, que
os possa ajudar. O objectivo da tarefa ¢ colocado para a colega “treinadora” e para
os aprendizes: “vamos ver quem ¢ a menina que consegue por os colegas a saltar
mais vezes, e quem € o rapaz que salta 10 vezes sem parar!”

4 - Passe-recepcao — Dois a dois com uma bola, em frente um do outro, passam e
recebem (agarrando a bola longe do corpo): 20 vezes em passe de peito, 20 pas-
sando com uma ¢ outra mo, alternadamente; 20 em passe picado e 20 em passe “a
pingar”. Quem conseguir fazer, sem deixar cair a bola, pode fazer mais 20 passes,
variados, e escolhendo os que quiser (por cima, por baixo, "pingado”, com uma

. mdo, com as duas, por baixo das pernas, etc.).

5 - Percurso com drible e lancamento de precisao — Cada aluno com uma bola,
realiza um trajecto em slalom, em drible. No final do percurso, langa tentando
acertar com a bola no cesto dos papéis que estd em cima de uma cadeira.
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SITUACAO 2 - Percurso de Deslocamentos e Equilfbrios
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A - Transposi¢do de obstculos (cordas), B - Subir para o plinto ou mesa ¢ saltar para o colchio, C - Marcha
em equilibrio no banco, D — Cambalhota a frente, E - Equilfbrio no banco, F — Rastejar deitado dorsal.

O professor pode organizar o percurso como quiser, de modo a rendibilizar o espaco da aula.
Se as “estagdes” estiverem bastante separadas umas das outras (o que ¢ desejével), o professor
pode pedir que os alunos se desloquem entre cada estagio de maneira diferente: a correr para a
frente ou de costas, ao pé coxinho, em saltos de coelho no solo, a rastejar, etc..

De acordo com a prestacdo dos alunos, o professor pode variar a dificuldade das tarefas. Por
exemplo, andar de frente, de lado ou de costas no banco sueco, fazer figuras, no voo, quando
salta de cima do plinto, etc..

Se achar conveniente, apds algumas aulas, o professor reorganiza os grupos para que 0s alu-
nos estejam mais tempo nas dreas em que revelam mais dificuldades. Por exemplo, no grupo
do salto a corda apenas ficam os alunos que nas aulas anteriores ainda ndo conseguem saltar.

MATERIAL NECESSARIO

- 5 baldes

- 10 bolas

— 5 cordas para saltar
— 1 plinto ou mesa

— 2 colchdes

— 2 bancos suecos

— cestos de papéis



ASPECTOS IMPORTANTES

« Insistir nas regras de organizagdo e disciplina, especialmente nos sinais de parar para
; ouvir o professor e no respeito pelas reas de trabalho (ndo sairem do espago que
| | Ihes ¢ destinado).

« Apreciar a nova organizagio da turma — por exemplo estar atento 2 Ana e ao Paulo
que se encontram no mesmo grupo, podendo gerar conflitos.

| Obviamente que se trata apenas de ilustrar o que pode ser o plano de uma Unidade. Pode ser
| mais ou menos especificado e explicativo, com mais ou menos anotagdes, as necessdrias para
| que seja um bom instrumento de trabalho do professor, garantindo consisténcia e coeréncia &
sua intervengo e a actividade dos alunos.

| 7.GESTAO DAS AULAS DENTRO DE CADA UNIDADE

E bom que o aluno sinta que cada uma das aulas faz parte da mesma “histéria”, que aquilo que
estd a fazer continua o que fez na dltima aula, seguindo o principio de “fazer hoje, mais e
melhor do que ontem”.

Assim o professor deve cuidar de:

~reorganizar a turma e as actividades de modo a que, cada aluno faga mais
“daquilo” que precisa aprender e menos do que j4 sabe fazer;

~ alternar actividades muito intensas com actividades que exijam esforgo fisico
menos intenso, € maior precisdo ou coordenacio de movimentos;

~ repetir as situagoes em que os alunos ndo obtiveram o sucesso desejado simplifi-
cando, o nivel de exigéncia ou de complexidade das tarefas;

~aumentar o grau de exigéncia, sempre que as tarefas se apresentem demasiado
faceis, evitando a desmotivagdo dos alunos.

As situages de aprendizagem devem, portanto ser encaradas numa dupla perspectiva.

* Devem revestir-se de caracteristicas variadas, no que se refere a composicao de
uma aula. As aulas devem conter situagdes que visem a aprendizagen de habilidades
de mais de que um Bloco ou habilidades diferentes do mesmo Bloco (cordas, arcos,
bolas no caso das Pericias ¢ Manipulactes).

» Devem apresentar caracteristicas semelhantes, no que diz respeito a sequéncia das
aulas, Quer dizer que, de aula para aula, devem manter-se as mesmas situacdes. Esta
constancia garante, por um lado, a continuidade e a coeréncia do trabalho a desen- -
volver e, por outro, permite que os alunos se concentrem naquilo que na verdade tdm
de aprender, ndo desperdicando tempo a aprender novas formas de organizagdo ou
oufras “maneiras” de realizar os exercicios.




CAPITULO V

AVALIACAO FORMATIVA



AVALIACAO FORMATIVA

1.0 QUE £ AVALIAR?
PARA QUE E QUE SE AVALIA?

Avaliar ¢ interpretar informacdes recolhidas, de forma sistematica ou ndo, para tomar decisdes
adequadas.

Assim, o professor avalia para organizar, orientar, modificar ou reorganizar o processo de
ensino-aprendizagem, escolhendo os desafios a colocar aos alunos. Concretizando:

~avalia para identificar dificuldades e possibilidades dos alunos e distinguir os que
necessitam de maior acompanha-mento do professor;

~ avalia para seleccionar as situacoes de aprendizagem mais adequadas, que favore-
¢am a aprendizagem ou o aperfeicoamento das habilidades j4 aprendidas. Exemplifi-
cando:

- o professor constroi um percurso de Deslocamentos e Equilibrios, na preparagdo de
uma Unidade de acordo com as habilidades a trabalhar e a fase de aprendizagem em
que os alunos se encontram.

— Avalia para seleccionar ¢ melhor exemplo (de um aluno) para apresentar a turma o
aluno que, no jogo do mata, € sempre o Gltimo a ser “morto” e é muitas vezes prota-
gonista do Jogo (tem muitas vezes a posse da bola).

— Avalia para identificar as causas do mau funcionamento de uma situagdo de exerci-
cio. Exemplificando:

—num percurso, formam-se grandes filas numa determinada estacdo, prejudi-
cando o ritmo da actividade dos alunos; o professor altera, entdo, esta esta-
¢80 que, por ser demasiado dificil, os alunos ndo conseguem ou demoram
muito tempo a realizar.

— Avalia para compreender as causas de situagdes de indisciplina e escother a inter-
vencao mais pertinente, por exemplo:

— ver se a forma de organizagdo das actividades contribui para a ocorréncia de
episddios de indisciplina (filas de espera, pouco tempo de prética, mé utili-
zagio do material, etc).

— Avalia para verificar o sucesso (cumprimento dos objectivos). Por exemplo, no final

de cada etapa, o professor aprecia as conquistas dos alunos e/ou a distincia a que os
alunos se encontram dos objectivos definidos no Programa.

Todos estes aspectos assumem grande importncia na intervengdo pedagdgica, j4 que permi-
tem decidir o que fazer € como fazer a seguir, factores determinantes no sucesso do ensino e

da aprendizagem.



No inicio das aulas de EF

~ Conhecer os alunos em situacao de aula de Educacao Fisica. Quer no que se
refere as actividades préprias desta drea, quer ao seu comportamento na dindmica
propria das aulas de EE Trata-se de identificar a situagdo dos alunos face aos objec-
tivos dos blocos do Programa para decidir por onde comegar, de modo a perspectivar
o desenvolvimento dos alunos.

Apés os periodos de férias:

- Verificar se os alunos “perderam” aprendizagens ja efectuadas. Os alunos nas
férias ndo tém actividade fisica de cardcter continuo e sistematico, como nas aulas
de EF. E provavel, portanto, que a falta de prética faga baixar o nivel de prestagdo
dos alunos.

Durante as unidades, em cada uma das aulas

- Apreciar a adequacio das situacoes de exercicio aos alunos e aos objectivos
seleccionados e modifica-los, se necessario. Ver se os alunos melhoraram e esco-
Iher novas prioridades e exigéncias; ou modificar as situagGes se ndo evoluiram.

Identificar quais os aspectos criticos em que pode incentivar para estimular ou corri-
gir o(s) aluno(s). O professor observa ndo apenas a realizagdo da habilidade, mas
também a atitude com que o aluno esté a realiz4-1a. Estd motivado e empenhado? Ou
inibido e envergonhado por ndo ser capaz? Ou ainda desinteressado pela tarefa
proposta? Ndo percebeu a organizagio da situagdo?

No final das grandes etapas do ano

~ Ver onde é que os alunos chegaram, se todos alcancaram os objectivos e/ou
“quem ficou pelo caminho”. Ver se se devem reformular ou se se mantém os objec-
tivos e/ou as estratégias utilizadas.

No final do ano

- Avaliar o grau de consecussao dos objectivos e recolher os aspectos criticos a
realcar, no relatério do final do ano.

3.AVALIACAO INICIAL

Como j4 referimos, para planear o percurso de desenvolvimento dos alunos ¢ intervir eficaz-
mente, 0 professor, tem de conhecer os alunos e identificar aspectos criticos na pratica de

actividades fisicas.



O periodo de avaliagao inicial deve permitir ao professor:

— saber quais os blocos do Programa ou habilidades em que os alunos denotam mais
dificuldades e considerar esta informagdo na selec¢fio de objectivos e actividades.

— verificar se, para o ano de escolaridade que lecciona, os objectivos do programa sdo
validos para os seus alunos ou se, por qualquer razdo, necessita de proceder a ajusta-
mentos, aumentando ou diminuindo o grau de exigéncia, de acordo com as caracte-
risticas dos alunos.

~deve, ainda, observar os alunos na relagdo com os outros e na relagdo com o profes-
sor. Alunos inibidos, tfmidos, medrosos ou atrevidos, sdo aspectos a considerar na
organizagdo da turma e no estilo e ambiente da aula de E.F. a criar.

Neste perfodo ndo se pretende avaliar, pormenorizadamente, o nivel de desempenho dos alunos.
Interessa, sim, que o professor recolha informagdes que lhe permitam decidir por onde come-
car, porqué e como, para que os alunos adquiram as competéncias definidas no Programa.

Trata-se de identificar essencialmente:

- 0s blocos do Programa em que a turma tem mais dificuldade (em que muitos
alunos da turma estdo longe de conseguir realizar as habilidades propostas);

- as habilidades, de cada bloco, que muitos alunos nao conseguem realizar;

-os alunos “mais fracos”, os que se destacam pela negativa e que necessitam de
maior acompanhamento do professor.

Nio se trata de exames ou de provas de aptiddo. As aulas em que se procede & avaliagdo ini-
cial sdo aulas normais para os alunos. Tém objectivos de aprendizagem motora e de aprendiza-
gem de regras e normas de funcionamento na aula. E um perfodo excelente para o professor
criar um clima de aula que favoreca a participacdo dos alunos nas actividades.

O processo de avaliagdo inicial ndo pode impedir o professor de acompanhar a actividade dos
alunos, adequando as situagdes, corrigindo ou elogiando a sua prestagdo, colocando novos
desafios, promovendo a aprendizagem.

Assim, ao mesmo tempo que acompanha a actividade dos alunos, o professor recolhe informa-
¢Oes sobre a sua prestagdo, de uma forma simples, tentando perceber como € que os alunos
evoluem e encontrar o desenho do percurso de aprendizagem mais favordvel.

A caracteristica avaliativa e de “prova” das aulas € comum a todas as sessoes de E.F.. Por isso
as aulas do perfodo de avaliagdo inicial sdo aulas normais para os alunos. Em todas elas os
alunos dao provas das suas conquistas, confrontam-se com desafios, superam ou tentam supe-
rar as suas dificuldades.

Retomemos o exemplo apresentado no capitulo do planeamento de uma turma do 3.° ano

(exemplo 2 da pdg. 80).



Na etapa de avaliacio inicial, o professor, comega por rever os objectivos do ano anterior
para depois confrontar os alunos com as habilidades que tém de aprender nesse ano (3.%), de
modo a poder perceber quais as suas principais dificuldades € o nivel em que se encontram,
em relacdo ao Programa.

Atendendo a que, para esse ano, se prevé a realizagdo de actividades de Gindstica, Jogos,
Actividades Ritmicas Expressivas, Patinagem e Percursos na Natureza, o professor orga-
niza um conjunto de aulas (12 a 15), incluindo actividades dos vérios blocos, desafiando os
alunos a realizar as habilidades prescritas.

Na 1.2 Unidade desta etapa, o professor revé as habilidades essenciais do ano anterior, para
além de rever e recuperar as regras de organizacdo e funcionamento da aula ou, eventual-
mente, de as ensinar ¢ treinar com os alunos novos. O professor constroi trés ou quatro situa-
¢des que gere de forma agraddvel e variada no conjunto das aulas dessa unidade.

Na unidade seguinte, apresenta situacdes que integrem habilidades fundamentais do 3.2 ano e,
eventualmente, algumas do ano anterior que o professor verificou que os alunos ndo domina-
vam, propondo inicialmente as situa¢des que parecem mais ficeis e que a maioria da turma
possa fazer. Modifica os grupos, exige ou facilita de acordo com o nivel dos alunos, até ficar
com uma ideia clara das possibilidades e caracterfsticas da turma.

Consideremos alguns exemplos:

— Percursos de Gindstica (PG), inicialmente simples € progressivamente mais comple-
x0s, com as vdrias habilidades do programa, que déem uma visdo global da turma e
de cada um dos alunos, em relacdo ao programa de Gindstica.

—~ Na Patinagem, se os alunos j4 souberem patinar, pode montar-se um percurso com
vérias habilidades em patins.

—Na Danga o professor pede aos alunos que reproduzam fases de movimentos (loco-
motores e ndo locomotores), respeitando o ritmo do ambiente musical escolhido

Observando a prética dos alunos, e a forma como evoluem ao longo das aulas, é possivel iden-
tificar:

— Os alunos que ja realizam globalmente as habilidades, e que precisam de as aper-
feigoar, pelo treino.

- Os alunos que tém ideia de como se faz, mas nao conseguem fazer bem, no
entanto, o professor apercebe-se que, com a sua ajuda, facilmente o conseguem.
Necessitam apenas de mais tempo de prética para consolidarem e aperfeigoarem
essas aprendizagens.

— Os alunos para quem as habilidades apresentadas so muito dificeis, ja que ndo
conseguem aproximar-se da sua realizagdo ou, durante este perfodo de aulas,

evoluem muito pouco.



2.0 PROCESSO AVALIATIVO~AO LONGO DO ANO (MOMENTOS DE AVALIACAO,
OBJECTIVOS DA AVALIACAQ)

Quer a avaliagio continua, quer a avaliagdo inicial quer a realizada no final de cada ano ou
etapa, assumem uma caracteristica formativa.

~ No perfodo de avaliacao inicial, identificam-se as possibilidades de aprendizagem
dos alunos, para decidir por onde comegar, quais as dreas do Programa e os alunos a
quem dar mais atengdo.

~ Na avaliacdo continua, percebe-se a forma como os alunos progridem, ao longo do
processo de ensino-aprendizagem, o que determina a escolha dos desafios e das
situacdes.

— No final de cada etapa do ano, a avaliacao dos resultados do processo a que os alu-
nos foram sujeitos é determinante para a preparacdo da préxima etapa ou do pré-
Ximo ano lectivo.

O facto do professor estar atento, em todas as aulas, a0 que se estd a fazer no sentido de, opor-
tunamente, poder modificar ou reajustar as situagdes (avaliagdo continua), ndo invalida a exis-
téncia de “momentos fortes” de avaliagio. E desejivel que o professor formule juizos de valor,
de forma criteriosa, em determinados periodos do ano, ou do processo ensino-aprendizagem,
que lhe permitam modificé-lo, de acordo com as caracteristicas da evolugdo dos alunos.

Assim, o processo avaliativo pode ter objectivos diferentes, consoante a altura do ano em que
se situa, relacionando-se com os momentos em que o professor tem de tomar decisdes (plano
Anual, plano de Etapa, plano de Unidade, Aula):

No inicio do ano, antes de comecarem as aulas
- Caracterizar globalmente a turma, considerando, por exemplo:

—a idade dos alunos - se a idade média da turma for muito superior ao normal
para esse ano de escolaridade, € possivel que o professor tenha de equacio-
nar a possibilidade de, mantendo os objectivos adequados as suas aptiddes,
utilizar estratégias de ensino diferentes das que utilizaria se a turma fosse de
alunos mais novos;

— a experi€ncia anterior na EF (que Programa de EF cumpriram nos anos ante-
riores, se fazem actividade fisica fora da escola, etc);

— se sdo portadores de alguma deficiéncia ou doenca que condicione ou limite
a prética de exercicios fisicos, sendo indispensdvel consultar os encarrega-
dos de educag@o sobre este aspecto;

— 0s gostos ¢ interesses dos alunos pelas actividades de EF.
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Provavelmente, ndo estdo em condigdes de aprender estas habilidades, necessitam de
aprender outras, mais simples (por exemplo, do programa anterior). Se um grupo de
alunos ao fazer “apoio invertido seguido de cambalhota”, faz o pino mas ndo conse-
gue enrolar, caindo descontroladamente para o lado, tem de aprender (primeiro) a
fazer cambalhotas, para poder realizar correctamente esta habilidade.

- Os alunos que, com a ajuda do professor ou dos colegas, melhoram as suas
aprendizagens rapidamente. Se um aluno que ndo consegue dar toques de raqueta,
quando o professor lhe diz para manter o brago estendido e se deslocar, posicio-
nando a raqueta debaixo da bola, obtém um grau de sucesso significativo, provavel-
mente ndo vai ter dificuldades nas aprendizagens relativas as raquetas, pois 0s
aspectos criticos dessas tarefas so facilmente resolvidos.

Pelo contrario, se um aluno néo consegue saltar ao eixo por cima do companheiro,
apesar do professor lhe dizer para fazer a chamada com os os pés juntos para se
impulsionar, este desafio é demasiado ambicioso para este aluno que necessita, para
poder saltar ao eixo com €xito, dominar a corrida de balango e a chamada.

- Os blocos do Programa e/ou habilidades em que a turma apresenta mais difi-
culdades iniciais. Se, por exemplo, sé um aluno € que consegue “saltar ao eixo”
(pdg 23 do programa) significa que esta € uma habilidade “prioritaria”. Do mesmo
modo, se a turma chegou ao 3.2 ano sem nunca ter feito Patinagem, este bloco deve
ser trabalhado prioritariamente, sendo-lhe destinado o tempo suficiente para que 0s
alunos recuperem o “tempo perdido”, e possam cumprir os objectivos deste ciclo de
escolaridade.

— As diferencas de aptidao de grupos de alunos em cada bloco do programa. Por
exemplo: 0 Manuel, a Catarina e a Rita necessitam de trabalhar mais na Patinagem
do que o Sérgio e a Maria que j4 patinam bem!

- A forma como os alunos participam nas actividades: alunos muito timidos ou
demasiado “atrevidos”. Alunos hiperexcitados, que fazem tudo a despachar, que
sabem fazer tudo, que ndo tém medo de nada ou, pelo contrario, que se encostam a
parede, ndo tomam qualquer iniciativa, alunos receosos (normalmente com dificul-
dades motoras).

A recolha destes dados ndo carece de nenhum sistema complexo, apenas se torna necessario
que o professor registe a imagem ou a ideia com que fica dos alunos. Aula apds aula essa
imagem vai assumindo contornos mais definidos, dando ao professor a no¢ao clara das priori-
dades de desenvolvimento da turma e dos alunos com mais dificuldades.

No final da Avaliagdo Inicial, analisando os dados recolhidos, o professor tem uma ideia
clara:

~ dos blocos do programa em que os alunos estio menos a vontade, ou seja, ttm

mais dificuldades.



—se nesses blocos existem habilidades em que prevé que os alunos venham a ter
dificuldades no ensino-aprendizagem e em que deve organizar criteriosamente a
instrucdo (por exemplo, construindo progressdes);

— quais os alunos relativamente aos quais o professor preveé que as suas possibilida-
des estejam para além do programa definido para o ano de escolaridade em causa;
aqueles que facilmente o cumprirdo (alunos médios); € aqueles que terdo dificulda-
des em cumprir o programa.

Serd possivel, entfo, ao professor preparar a 2.2 etapa do ano, decidindo:

— por onde comecar — pelos blocos e habilidades onde os alunos estao mais “atra-
sados”, conciliando actividades em que os alunos tém dificuldades, com actividades
do seu agrado;

— quais os objectivos a seleccionar;

- como formar os grupos, respeitando as caracteristicas dos alunos, rendibilizando as
aprendizagens e, eventualmente, perseguindo objectivos de socializacio;

— o nivel de exigéncia das situagoes.

4.AVALIACAO CONTINUA

Ao longo das Unidades, em cada uma das aulas, todas as situagdes se devem revestir de um
cardcter avaliativo para que o professor possa proceder aos reajustamentos necessarios no pro-
cesso, a0 longo do ano.

A avaliacfo é um processo que ndo para nem se interrompe. O professor estd sempre a acom-
panhar os alunos, sempre a observé-los, intencionalmente ou ndo, a aprecid-los, quer na sua
prestacdo motora, quer na sua evolugdo, quer no seu comportamento sécio-afectivo,

As decisdes do professor s3o sempre tomadas com base nesta avaliagdo, quer relativamente as
“grandes” decisdes, como a alteracdo do plano ou reformulagdo de estratégias, quer relativa-
mente 3s "pequenas” decisdes, como a correc¢ao, o elogio ou o incentivo.

Assim, o professor deve estar atento:

» As habilidades que os alunos estdo a aprender ou a aperfeicoar, ao grau de dificul-
dade/facilidade das situagfes propostas. Se o aluno estd desmotivado e pouco empe-
nhado, isso pode dever-se a duas razdes diferentes. Ou a tarefa é demasiado facil, ja
ndo constitui desafio para o aluno e o aluno faz a despachar, sem nenhum critério de
qualidade, ou € muito dificil e o aluno ndo a consegue realizar ou realiza-a tio mal,
que ndo se pode considerar uma actividade de desenvolvimento.
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* A organizacio da actividade — A organizacdo da actividade é a melhor se permitir
que todos os alunos se mantenham durante muito tempo em actividade (pratica) ade-
quada as suas necessidades.

Se se observam alunos em fila de espera, condigOes de seguranga precdrias, a pouco
tempo de pratica, entdo o professor tem de intervir e reorganizar ou modificar a acti-
vidade. Por exemplo:

—introduz outra estagdo no percurso ou no circuito;

- altera a ordem das tarefas no percurso (se por exemplo as bolas vdo sempre
parar acima do colchdo onde outro grupo de alunos estd a saltar de uma
mesa para o colchdo);

—reduz ou aumenta o nimero de alunos por grupo;

—reduz ou aumenta o material distribuido: bolas, arcos, colchdes, etc.
« A organizacio da turma e constituicao dos grupos:

- hd alunos desintegrados do grupo ou rejeitados pelos colegas?

—a lideranga do grupo € a mais conveniente (o lider é, por exemplo, uma cri-
anca que “d4 maus exemplos” aos outros)?

—a constituigdo dos grupos corresponde, de facto, & intencdo pedagdgica do
professor (se pensou formar um grupo homégeneo na Patinagem, os alunos
demonstram, de facto, niveis de desempenho idénticos, ou tem alunos de
niveis muito diferenciados)?

—estes alunos ndo beneficiariam mais se estivessem a praticar com alunos
mais habilidosos?

— A resposta a estas questdes pode levar o professor a intervir, por exemplo, no
sentido de:

—modificar os grupos — integrando ou retirando alunos, reduzindo ou aumen-
tando o tamanho do grupo;

— intervir estrategicamente de modo a favorecer a integragdo dos alunos com
dificuldades e manter uma dinémica de trabatho de cooperagdo e entreajuda.

» Ao material utilizado — O material escolhido para a tarefa pode ndo ser o mais ade-
quado, visto a complexidade ou simplicidade das tarefas motoras ser, em parte,
determinada pelas caracteristicas do material utilizado. Por exemplo, uma bola
pequena pode dificultar a realizag@o de toques de sustentacdo. Se, nesse momento, ¢
muito importante que a crianga tenha sucesso na tarefa, podemos propor-lhe que o
faga com bolas maiores € mais leves. Se se pedir aos alunos, na Gindstica, para
passarem por pino seguido de enrolamento, a partir de um plinto ou mesa de altura
muito baixa, torna-se dificil a realizagdo do apoio invertido e os alunos tém tendén-

cia a enrolar logo.



- O professor pode entdo:

— trocar 0 material, sempre que o considere conveniente, entre grupos ou alu-
nos, ou por outro ndo utilizado;

- modificar a altura e a distancia entre os aparelhos ou o tipo de material por-
tatil utilizado, modificando o grau de dificuldade das tarefas.

5. AVALIACAO DA ETAPA

Nas etapas de desenvolvimento (2. e 3.* etapas do nosso exemplo) existem dois momentos
fortes de avaliagdo, com objectivos diferentes: sensivelmente a meio da etapa, uma avaliagio
de orientacao do processo, e no final de cada etapa, uma avaliagdo de certificacao.

No primeiro momento a que nos referimos (antes do Natal na 2.2 etapa e antes da P4scoa, na
3.2 etapa), o professor verifica se hd necessidade de reajustar objectivos ou estratégias (situa-
¢Oes, grupos, etc.) no sentido de corrigir, se necessdrio, o percurso dos alunos face aos objecti-
vos estabelecidos para a etapa ou, eventualmente, modificar o seu nivel de exigéncia.

Esta avaliagdo pode identificar necessidades e possibilidades muito diferenciadas nos alunos
da turma, pelo que é desejével considerar-se a possibilidade de diferentes modos de realizacdo
dos objectivos. A um aluno pode ser pedido que faga a cambalhota a frente, saindo sem ajuda
das mdos no final, e com as pemas juntas, enquanto que a outro se pode permitir que a ajude
com as maos, para terminar de cdcoras, com as pernas juntas.

No final da etapa trata-se, a semelhanga do que acontece no final do ano, de verificar o grau de
concretizagdo dos objectivos propostos para esse perfodo de tempo, recolhendo dados que per-
mitam orientar e organizar a etapa seguinte habilidades que os alunos j4 dominam, aquelas em
que ficaram longe dos objectivos, alunos com mais dificuldades, etc.

Quando o professor quer verificar se os alunos j4 realizam os objectivos/desafios ndo necessita
de construir situagdes de prova especificas para esse efeito. Assim, na unidade final da etapa
deve propor aos alunos situagdes em que possa apreciar o dominio das habilidades a que os
objectivos da etapa se referem, nas condigdes de realizago estabelecidas em fungdo da etapa de
desenvolvimento em que se encontram (exercicio individual, percurso, sequéncia, etc.)

O professor pode promover a auto e hetero-avaliagdo para encontrar um auxilio nesta tarefa e,
também, como estratégia de responsabilizagdo de todos no progresso de cada um, e na entre-
ajuda e cooperagdo dos alunos, na superagdo das suas dificuldades.

Quanto mais velhos so, mais facil se torna implementar estratégias em que se privilegia o
papel dos alunos no processo de avaliagfio — € importante que os alunos reconhegam o seu
sucesso ou insucesso € que participem na correcgdo e ajuda aos colegas, numa atitude de
entreajuda.

Isto implica que os alunos saibam sempre o que é que tém de fazer e como é fazer bem
feito, preocupagdo que o professor tem de ter quando lhes apresenta as tarefas.
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6. AVALIACAO NO FINAL DO ANO

No final do ano interessa, prioritariamente, saber se os alunos cumpriram ou ndo os objectivos
estabelecidos para o ano de escolaridade em causa, mais do que a notagdo/classificagdo em EF.

Tal como durante todo o ano, o essencial da avaliagdo dos alunos € ainda a recolha de infor-
magdes que permitam ao futuro professor orientar o processo de ensino-aprendizagem, de
modo a que sejam proporcionadas as aprendizagens desejadas. Os resultados deste processo
sdo dados muito importantes para a prepara¢do do préximo ano, a registar no relatdrio
(a enviar para o professor do 2.° Ciclo, no caso dos alunos do 4.% ano).

Esta avaliagdo permite comparar 03 resultados esperados com os alcancados, identificando os
alunos que ficaram aquém do objectivos previstos, os que necessitam de acompanhamento
especial, as actividades que ndo se realizaram, etc.

Quando se trata de avaliar o cumprimento dos objectivos definidos para o ano, o professor
confronta os seus alunos com as habilidades explicitadas no Programa, realizadas nas condi-
¢Oes estabelecidas, € com a qualidade prescrita, ou outra, definida pelo professor.

Por exemplo, o aluno realiza o objectivo do salto de barreira (3.% ano — pag 24 do Programa do
1.2 Ciclo) quando o fizer, num percurso, 2 esquerda e a direita, e com chamada a pés juntos e
recep¢do, no solo, em equilibrio.

O Programa refere as caracteristicas gerais da qualidade do movimento exigidas em cada objec-
tivo (ex: 2.11. Saltar a corda ... com coordenacdo e fluidez de movimentos, 2.6. Rolamento a
rectaguarda, suspenso na barra, ... soltando-se com oportunidade para recepgdo em pé, no solo).

Trata-se de uma apreciacao da globalidade da habilidade, mais do que de uma avaliagao
pormenorlzada do grau de correcgo da habilidade.

E necessdrio que o professor identifique os aspectos fundamentais da realizagdo das habilida-
des, nesta fase de desenvolvimento motor: a coordenacao global, o equilibrio, harmonia e
fluidez dos movimentos, para além das qualidades particulares referidas em cada objectivo do
programa (por exemplo, ... dando continuidade a0 movimento da pema ou ... terminando com
pernas juntas e estendidas).

Para os alunos, as unidades do final do ano destinam-se a rever e a aperfeigoar aprendizagens
j4 efectuadas (vamos ver se ainda ndo nos esquecemos...). Para o professor trata-se de avaliar
o nivel de consecugdo dos objectivos e a necessidade de recuperar aprendizagens perdidas.

A semelhanga do que faz nas outras dreas do curriculo, o professor deverd elaborar um relat6-
rio da turma (e de cada aluno), focando:

— objectivos concretizados por toda a turma;

— objectivos concretizados por parte da turma, identificando os alunos que ndo conse-

guiram concretizd-los;



— objectivos néo cumpridos, a retomar no proximo ano;

— actividades realizadas;

— caracteristicas da participacdo dos alunos na actividade e aspectos a melhorar;

— problemas ou dificuldades de integracdo dos alunos (aspectos especificos da EF);
— alunos que necessitam de maior apoio do professor;

- matérias (blocos criticos) em que foi mais dificil organizar as actividades e porqué,
ou cujos objectivos demoraram mais tempo a alcangar.

Assim, o professor terd ao seu dispor uma caracterizagio dos alunos, que constituird ponto de
partida para a organizacao do perfodo de avaliagdo inicial, no ano seguinte.



Avaliar ¢ sempre, e também, uma questdo de sensibilidade... Qualquer um de nés ficara satis-
feito quando, ao olhar para os alunos tiver a sensacdo de que as habilidades ja fazem parte
deles, que as apropriaram de tal modo que as executam de uma forma facil e harmoniosa, com
equilibrio e seguranga.

Pelo contrario, se os alunos realizam as habilidades muito contraidos, com uma méscara de
esforco, pouco a vontade, e associando-lhes movimentos que ndo sdo necessarios para a reali-
zagdo da habilidade em causa, mesmo que o “resultado” ou o “produto” seja o esperado, é por-
que o aluno ainda ndo completou o seu processo de aprendizagem. E o caso, por exemplo, de
um aluno que consegue acertar num alvo quase todas as vezes em que o tenta, mas que o faz
muito contraido, ndo ¢ elegante a lancar a bola, pde a lingua de fora, ndo estica o brago na
direc¢do do alvo, deixa-o flectido, etc.

A correcgio do pormenor da habilidade s6 interessa numa fase de aperfeicoamento e consoli-
dacdo das aprendizagens. Nao interessa insistir nos pormenores enquanto o aluno ndo aprender
a realizar globalmente a habilidade - deve apreciar-se, sobretudo, se o aluno consegue um
movimento globalmente coordenado, fluido e harmonioso.

A sensibilidade do professor face & participagdo dos alunos e a organizacdo do processo
ensino-aprendizagem deve ser registada sempre que se corra o risco de se perder, permitindo,
assim, ao professor, caso o deseje, apurar os aspectos criticos observados ao longo da activi-
dade, por exemplo, numa Unidade de Ensino.

Deste modo torna-se mais fécil proporcionar uma pratica motora adequada as necessidades e
possibilidades dos alunos, ou seja, dar-lhes oportunidades para aprenderem e aperfeigoarem as.
habilidades.

A recolha de dados deve ser o mais simples possivel, j4 que o importante € o professor reter os
dados mais significativos que lhe ir3o permitir tracar, de uma forma adequada, o desenvolvi-
mento dos alunos. A atencao deve ser focada nos alunos com mais dificuldades e nas habi-
lidades em que a turma tem menos éxito.

A avaliagdo continua possibilita que o professor observando os alunos, veja se estdo a
melhorar e a aprender ou se, pelo contrério, ndo evoluem. Comparando aquilo que os alunos
conseguem fazer em determinado momento com o que conseguiam fazer umas aulas antes, o
professor fica com a ideia da progressao dos alunos.
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INTRODUCAO

No volume I dos Programas do 2.° ciclo (Organizago curricular ¢ programas), aprescntam-s¢ as opgdces ¢ principios
que presidiram a claboragdo do conjunto de Programas dc Educagio Fisica, numa cstrutura cocrente de cspecificagio
¢ de progressiio, entre os ciclos do Ensino Bdsico ¢ respectlivos anos de curso, no sentido da realizaglio das FINALIDADES
DA EDUCACAO FISICA DO ENSINO BASICO.

Dessas opgdes, resulta a explicitagio de dois niveis dc Objectivos da Educagfio Fisica, drca disciplinar a seguir
designada por EF.

No PRIMEIRO NIVEL dos Objectivos de Ciclo, de formulagdo mais genérica, indicam-sc as capacidades, atitudes
e conhecimentos proporcionados por cada uma ¢ pelo conjunto das dreas consideradas no Quadro de Extensiio Curricular.,

Estes Objectivos de Ciclo, GERAIS, sio derivados das Finalidades da EF no Ensino Bisico ¢ estabelecem o
compromisso dc rcalizagfio destas finalidades em cada um dos Ciclos.

Considcrando o PROJECTO EDUCATIVO DA ESCOLA e ou das ESCOLAS EM CURSO, poder-se-4 ampliar a
extensiio destes Objectivos de 1.° Nivel (plurianuais, por drcas) ou, ainda, elevar as exigéncias da formulagfio de cada
Objectivo. Estes Programas estdio preparados para corresponder a cstas decisOces, pois a especificagdio das drcas cobre

toda a Extcnsdo da Educagfo Fisica ¢ nfio apenas o «curriculo nuclcar» definido genericamente pelos Objectivos de
Ciclo.

Como convém no processo de desenvolvimento curricular realizado nas cscolas, o conjunto de Objectivos Especificos
ultrapassa os dominios, ou CAMPOS, dos Objectivos Gerais, quer na sua extensdo quer na complexidade dos scus
conteddos. Assim, a especificagio do Programa abrange os trds NIVEIS de tratamento de cada uma das matérias da
Extensio da Educagfio Fisica INTRODUCAQ, ELEMENTAR E AVANCADO; cf. volume I — «Opgdes de Organizagiio
Curricular», p. 239).

No SEGUNDO NIVEL de Objectivos de Ano de Curso, cxplicitam-se as competéncias especificas, de interpretagiio
pritica dos conteddos dos Objectivos Gerais (considerando a aciividade fisica, as rclagSes pessoais na aula ¢ a
conceptualizagdo da pritica) e ainda as metas de elevagiio das capacidades condicionais ¢ coordenativas que determinam
a Aptiddo Fisica.

Os prazos de realizagfio destes objectivos especificos, de 2.° Nivel, DURANTE O ANO LECTIVO, e conscquen-
temente a duragio e a periodizagio dos proccssos formativos, siio decisdes do professor, em conjugagiio de cstratégias
com os seus colcgas do Consclho de Turma ¢ também do Grupo dec EF. Estas decisdes fazem parte do Plano de EF
da Turma, para o ano lcctivo, articulado com o plano dc EF da cscola ou das escolas em curso (plano plurianual,
considerando a sequéncia dos anos de curso, no prazo dc virios anos lectivos).

A claboragiio do Plano de Turma (cf. volume I — «Oricntagio Metodoldgica», p. 249 deve ser organizada por
ETAPAS, scm sc reduzir & divisio administrativa do ano lectivo em blocos sucessivos de abordagem das matérias, imposta
pela circulagio da Turma nos cspagos de aula.



Isto implica que o Grupo dc Educaglio Fisica comsiderc nio sé o inventirio dos recursos materiais (espagos
de aula e rcspeclivo apetrechamento), mas proceda também 2 sua CARACTERIZACAO, ou scja, a identificagio
de possibilidades diversificadas de realizagio de actividades de drcas distintas (da Extensio da EF) cm cada es-

paco de aula.

“Este processo permile a polivaléneia relativa dos espagos de aula, ampliando o grau de liberdade da deliberagdo
do professor, isto ¢, a sua capacidade de escolher as actividades ¢ processos mais adequados ao aperfeigoamento dos
seus alunos, em cada aula ou scmana tornando assim a Avaliagdo Formativa o critério principal de decisio (cf. vo-
lume I — «Orientagio Metodolégica e Avaliagdo»).

Das opg¢des de organizagiio curricular da EF (¢f. volume ) ¢ da difcrenciagdo das matérias em trés niveis (Introdugio,
Elementar ¢ Avancgado), decorrem as indicagdes represcntadas no QUADRO DE COMPOSICAO CURRICULAR, do
1.° a0 12.° ano.

Podemos observar neste Quadro os niveis de apropriagdo das matérias cm cada ano de curso. Deste modo, o desenho
da Composigdo Curricular constitui um guia de interpretagio ¢ de aplicagfio da parte especifica dos Programas (2. parte
deste volume).

No Quadro de Composigio Curricular ndo aparcce um conjunto de matérias que fazem parte da Exiensdo da Edu-
cagdo Fisica — sdo as matérias «<ALTERNATIVAS»,

A cspecificagio destas matérias estd incluida nos Programas. Apcsar de ndo screm cxigidas na formulagfio dos
Objectivos de Ciclo, estio desenvolvidas de modo equivalente ds matérias «NUCLEARES» (as que estdo incluidas no
Quadro dc Composigdo Curricular).

As especificagdes «alternativas» poderdo ser intcgradas no curriculo dos alunos por decisio do Grupo de EF ¢ ou
do Professor da Turma, consoante as possibilidades matcriais ¢ pedagdgicas das escolas, distinguindo-se, por isso, das
matérias nucleares ou «obrigatdrias», cujas condigdes de concretizago devem fazer parte de cada escola.

Essa decisfio, de extensdo do curriculo para além das mctas «nucleares», implica um trabalho de desenvolvimento
do conteiido dos Objectivos Gerais, ou ainda a definigio de Objectivos de Ciclo adicionais aos que o Programa estabelece
para cada aluno, em qualquer escola (o compromisso de realizagio das finalidades ncste ciclo).

O Quadro de Composi¢io Curricular também nfio inclui todos os niveis de cada uma das matérias nucleares
(dcsignadamente partes do Elementar ¢ do Avangado), apesar de cada uma delas ter sido especificada até ao nivel
Avangado. ‘

Este nivel ¢ considerado sistematicamente uma componcnte «alicrnativa» (no todo ou em parte, consoante as matérias),
pois a sua aplicagdo decorre da dindmica real do Curriculo, asseguradas as trés aulas por semana, 0S recursos materiais
adequados e a leccionaglio por especialistas de Educagio Fisica Escolar,

A aplicagdo das especificagdes «alternativas» das matérias nuclcarcs (ou seja, 0s seus objectivos mais exigentes)
depende da progressdo dos alunos de ano para ano, no conjunto do Programa de EF, o que situa esta decisdio no ambit0
da responsabilidade do Grupo ¢ ou do Professor de Educagiio Fisica.

A deliberagdo pedagégica do Professor e de Grupo de EF, na sclecgdo dos Objectivos especificos e no planeament0
do ano lectivo, revela-se cspecialmente importante perante a neecssidade de utilizar programas de anos de curso anteriores
ou posteriores.

A organizagio do Programa admite esta possibilidade, quc sc justifica quando sc trata de garantir que as mcids
¢ 0s processos correspondam as nccessidades reais de aperfci¢oamento dos alunos, perante aptidoes ¢ dificuldades que



cxijam «avangar» ou «rccuar» nos Programas cm relagio ao ano de curso desses alunos, a partir da Avaliagdo Formativa
¢ com base na optimizagio das possibilidades matcriais da cscola.

Nas decisdes de organizagiio da EF na escola, aplicando cstes Programas, o professor ¢ o Grupo de Educagio Fisica
devem considerar, como referéncia fundamental, a Concepgio de Educagiio Fisica expressa na Introdugdo ao Programa
de EF do volume I,

Na linha da sua tradi¢fio ¢ das potencialidades pedagdgicas que the sao reconhcecidas, a drea disciplinar de Educar 7n
Fisica deve ofcrecer oportunidades formativas diversificadas ¢ complementares, na varicdade dos scus «mcios» (formagfo
ecléctica), promovendo a clevagiio da Aptidio Fisica, a adaptabilidade aos diferentes tipos de actividade ¢ o interesse
para continvar a aprender ¢ a descobrir,

Deste modo, serdo proporcionadas as bases de uma Educagfio Fisica mantida ao longo da vida, como factor de
Saide ¢ de Cultura, num contexto social marcado pela inovagiio ¢ pela exigéncia de educag@o permanente.

Nesta perspectiva, o sucesso em EF deve ser entendido como o desenvolvimento multilateral ¢ harmonioso do aluno,
numa atitude de rendimento, ou seja, de usufruto de beneficios reais de aperfeicoamento pessoal, no dominio das actividadcs
fisicas, em vérias dimensdes: operativa (as habilidades ¢ capacidades), rclacional (especialmente nos aspectos organizativos)
e afectiva.

A motivagio dos alunos ¢ a qualidade da sua participagfio (cf. volume I «Introdugiio»), devem ocupar um lugar
central nas decisoes dos professores ¢ na intervengio pedagdgica. Assim, a satisfagio proporcionada pelas actividades
da EF deve ser associada ao prazer da iniciativa, da superagfio pessoal ¢ do convivio fraterno, na direcgdo, portanto,
dos Objectivos destes Programas.



QUADRO 1-—EXTENSAO DA EDUCAGAO FISICA

1. ACTIVIDADES FISICAS DESPORTIVAS

2. 3.
4.
ACTIVIDA- JOGOS -
EXPLORAGAO
DES EX- TRADICIO- X LDRA ¢
JOGOS DESPORTIVOS COM- NATA- | PRESSIVAS | NAIS E PO-
NATUREZA
COLECTIVOS GINASTICA ATLETISMO RAQUETAS BATE PATINAGEM CAO (DANCA) PULARES
Futebol Solo Corridas Badminton Luta Patinagerm  Anis- Danga Mo- | Infantis Orientagio
Voleibol Aparelhos Saltos Ténis Judo tica dema Outros Montanhismo
Basquetebol Ritmica Langamentos Outras Héquei Folclore Vela, Canoagem,
Andebol Acrobética Corridas Dangas So- etc.
Corfebol ciais
Raguebi

Héquei em campo

A. DESENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES FISICAS CONDICIONAIS E COORDENATIVAS

B. APRENDIZAGEM DOS PROCESSOS DE DESENVOLVIMENTO E MANUTENGCAO DA CONDIGAO FISICA

C. APRENDIZAGEM DOS CONHECIMENTOS RELATIVOS A INTERPRETACAO E PARTICIPACAO NAS ESTRUTURAS E FENOMENOS SOCIAIS,
EXTRAESCOLARES NO SEIO DOS QUAIS SE REALIZAM AS ACTIVIDADES FISICAS




OBJECTIVOS GERAIS
OBJECTIVOS COMUNS A TODAS AS AREAS
@ Participar activamente em todas as situagGes ¢ procurar o éxito pessoal ¢ do grupo:

— Relacionando-se com cordialidade ¢ respeito pelos seus companhciros, quer no papel de parceiros quer no de
adversérios;

— Aceitando o0 apoio dos companheiros nos esforgos de aperfcicoamento préprio, bem como as opgdes do(s) outro(s)
¢ as dificuldades reveladas por eles;

— Cooperando nas situagdes de aprendizagem e de organizagio, escolhendo as acgdes favordveis ao éxito, seguranga
e bom ambiente relacional, na actividade da turma.

@ Analisar e interpretar a realizagio das actividades fisicas scleccionadas, aplicando os conhecimentos sobre técnica,
organizaciio e participagfio, ética desportiva, etc. :

@ Conhecer e aplicar cuidados higiénicos, bem como as regras de¢ scguranga pessoal ¢ dos companheiros, € de preservagio
dos recursos materiais,

@ Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais ¢ coordenativas gerais basicas, particularmente da Resisténcia
Geral de Longa Duragfio; da Forga Répida; da Velocidade de Reacgdio Simples e Complexa, de Exccugdo, de Frequéncia
de Movimentos e de Deslocamento; da Flexibilidade; da Forga Resistente (esforgos localizados) e das Destrezas Geral
¢ Direccionada.

® Conhecer os processos fundamentais das adaptagSes morfol6gicas, funcionais e psicolégicas, que lhe permitem
compreender os diversos factores da Aptiddo Fisica.
OBJECTIVOS POR AREA

® Cooperar com os companheiros para o alcance do objectivo dos Jogos Desportivos Colectivos, desempenhando com
oportunidade e correcgdo as acgdes solicitadas pelas situagdes de jogo, aplicando-a ética do jogo e as suas regras.

® Compor ¢ realizar, da Gin4stica, as destrezas elementares de solo, aparelhos e minitrampolim, em esquemas individuais
e ou de grupo, aplicando os critérios de comrecgfio técnica e expressdo, ¢ apreciando os esquemas de acordo com
esses critérios.

® Realizar, do Atletismo, saltos, corridas e langamentos, scgundo padrdes simplificados, e cumprindo correctamente
as -exigéncias elementares técnicas e regulamentares.

@ Realizar, da Luta, as ac¢des de oposigdo directa solicitadas, utilizando as técnicas fundamentais de controlo e
desequilibrio, com seguranga (prépria ¢ do opositor), aplicando as regras e os principios éticos.

@ Patinar com equilibrio ¢ seguranga, ajustando as suas acgdcs para orientar o scu deslocamento com intencionalidade
e oportunidade na realizagdo dc sequéncias ritmicas, percursos ou jogos.

@® Interprelar sequéncias de habilidades cspecificas clementares da Danga, em coreografias individuais e ou em grupo,
aplicando os critérios dc cxpressividade considerados, de acordo com os motivos das composigdcs.
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@ Praticar actividades lidicas tradicionais populares de acordo com os padrdes culturais caracteristicos da regifio ¢
cooperar com ©0s companheiros para o alcance do objcctivo dos jogos clementares, utilizando com oportunidade as
acgles técnico-tdcticas caracteristicas.

@ Utilizar as habilidades apropriad;m, cm pereursos de natureza, de acordo com as caracteristicas do terreno ¢ obstdculas,
oricntando-se pela interpretagio dos sinais da cara ¢ do percurso, apoiando os colegas e respeitando as regras de
seguranca ¢ de prescrvagio da qualidade do ambicnte.

Neste quadro de composi¢do curricular nfio aparcce a drca «treino das capacidades fisicas», nem as que rcpresentam
os «conhecimentos» e as «atitudes», Segue-se o principio de que essas dreas deverdio ser tratadas ndo sé como caracteristicas
ou elementos intrinsecos a actividade motora dos alunos, mas também, através da exercitagio e exigéncias especificas
em lodas as aulas, qualquer que scja a matéria/tcma principal da aula (e obviamente de maneira adequada a esse lema,
quer como condigdo ou complemento de aprendizagem, quer como compensagdo ou «contraste»).

Os diferentes niveis das matérias encontram-se situados no curso scgundo alguns principios que interessa cxplicitar:

O Futebol ¢ introduzido desde cedo, pois é a modalidade cujas caracteristicas técnicas (¢ regras) sdo mais conhecidas
dos alunos, além de que dificilmente os alunos podem bloquear o jogo por cgocentrismo na posse da bola; € o jogo
desportivo em quc mais alunos apresentam aptidao ou em quec importa desde cedo cativar as raparigas ¢ assegurar que
elas adquiram competéncias bdsicas, nomcadamente as que dizem respeito & dissociagdo motora dos apoios, RO jogo
de deslocamento concomitante com o dominio da bola, que sdo de grande importincia na formagfio da plasticidade ou
disponibilidade para a realizagio de acgdes complexas.

A formagdo das competéncias bésicas do Voleibol também & proposto desde o 1.° ciclo, pois exige uma fase de
introdugfo prolongada para viabilizar o jogo com caracteristicas formais e técnicas. Por outro lado, apresenta um grande
potencial de desenvolvimento global, pela habilidade de posicionamcento para adaptagdo as trajectdrias da bola e pelo
préprio deslocamento sem controlo visual do solo, sendo também de referir a exigéncia de repulsiio da bola caracteristica
desta matéria, que nas suas variantes técnicas constitui um excelente meio de aperfeigoamento do controlo motor ¢ da
deliberagio tdctica.

A aprendizagem dos «fundamentos» dos jogos de «invasdo», cm que s¢ agarra ¢ dribla a bola, Basquetebol ¢ Andebol,
deve também ser assegurada na prética de «jogos infantis» ou em formas de jogo de preparagio («jogos pré-desportivos»),
adequadas aos dois iiltimos anos do 1.° ciclo e a0 5.° ano, preparando as bases de aptiddo individual nccessdria a uma
pritica do «jogo formal» ‘vocacionada para o aperfcigoamento dessa pritica (em equipa) e do préprio aluno.

A Ginistica introduz-se desde o 1.° ciclo, recebendo uma carga mais significativa do 3.° ano ao 8.° ano, pois esse
¢ o perfodo favordvel (em termos de desenvolvimento motor e caracteristicas morfoldgicas) para aceder a nivel elevado
de desempenho e de aprendizagem das habilidades mais complexas nesta drca.

O Atletismo, pelo contrdrio, pelas caracteristicas das suas habilidades (fechadas) e da suas formas (provas de
performance dependente de niveis de descnvolvimento das capacidades fisicas condicionais) admite que se lhe atribua
maior carga hordria nos anos «do meio para o final do curso», quando essas formas revelam interesse face As caracteristicas
e necessidades de desenvolvimento fisico, devendo o tratamento das matérias desta drea, nos anos anteriorcs, centrar-
-s¢ na dimensdo técnica (habilidades).

A Patinagem ¢ introduzida logo no 1.° ano (na drea de «Dcslocamentos e Equilibrios», 1.° ciclo), pois nessa altura
poderdio ser facilmente aprendidos os scus fundamentos, que sc caracterizam pela exploragio de um padrio motor préprio
(«patinar»), para se¢ obter maior repercussio no desenvolvimento global do sujeito, aumentando as dificuldades e custos
(de tempo e emocionais) & medida quc as criangas crescem ¢ cstabilizam os seus habitos, segurangas ¢ reportério motor.
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Os objectivos de Oricntagdo, como aclividade formal, cstiio situados no final do 7.° ano, bascando-se em cxperiéncias
prévias de familiarizagdo com o campo, o bosque, a praia, ctc. ¢ preparando actividades de ar livre mais complexas
nos anos scguinics, obviamente asscguradas no tempo cxtracurricular, pelas cxigéncias ¢ condigdes préprias para a sua
pritica. '

Os objectivos da Luta estio situados no 5.° ¢ 6.° anos como ctapa de maior complexidade de jogos de oposigio
¢ baseando opgdces dos alunos pela prdtica dos desportos ou jogos tradicionais de combate no que diz respeito a atitudes,
organizagfio e aptiddo técnico-tictica. Também aqui sc atende, especialmente, as caracteristicas do desenvolvimento motor,
social e cmocional das criangas.

A posigiio das exigéncias dc dominio dos Jogos dc Raquetas (Badminton ¢ outras) nestes quadros, justifica-se por
argumentos semeclhantes aos da Luta, e também por admitir uma varicdade de jogos e experiéncias «pré-desportivasy,
sem por isso implicar uma caréncia essencial no conjunto das capacidades coordenativas, nem o impedimento (no caso
de op¢io dos alunos) do aprofundamcento posterior dessa matéria.

A Danga surge ao fongo do curso de Educagdo Fisica, pois o tratamento desta drea, tdo importante, deve permitir
uma progressdo da qualidade de prética ¢ dos seus efeitos, de acordo com as possibilidades dos alunos na composigio,
na interpretagio (técnica) e na apreciagdo. Essas possibilidades sdo suscitadas pelo desenvolvimento global do aluno,
para o qual a Danga deve também contribuir, pois inclui uma varicdade de actividades acessiveis, quanto aos recursos
necessdrios, ¢ de amplo significado para a scnsibilidade dos alunos.
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QUADRO MODELO DE

ENSINO BASICO

1* CICLO 2° CICLO
1+ ANO 2° ANO 32 ANO 4° ANO 50 ANO 6.° ANO
FUTEBOL VOLEIBOL
(clcmentar) (elementar)
PERICIA PER(CIA GINASTICA GINASTICA
E MANIPULACAO | E MANIPULACAO
VOLEIBOL FUTEBOL
(introdugio) (continuagio)
JOGOS BASQUETEBOL
(avangado) (introdugao)
GINASTICA
A GINASTICA
SOLO
(elementar) SOLO
APARELHOS (clementar)
(clementar) APARELHOS
- RITMICA (elementar)
DESLOCAMENTOS | DESLOCAMENTOS J0GOS JOoGos (introdugio) ‘RfTMlC.A
E EQUILIBRIOS E EQUILIBRIOS (1 aparctho) (introdugio)
(outro aparctho)
ATLETISMO
(introdugio) ATLETISMO
(clementar)
| LUTA
X (introdugdo)
LUTA
(continuagéo)
PATINAGEM {
10GOS 10GOS : PATINAGEM PATINAGEM
(clementar) PATINAGEM
J‘ (continuagdo)
]
I
|
DANCA DANCA DANCA DANCA DANCA DANGCA
(clementar) (continuagio)
PERCURSOS PERCURSOS PERCURSOS PERCURSOS
NA NATUREZA NA NATUREZA NA NATUREZA NA NATUREZA

3 SEMANAS

3 SEMANAS

3 SEMANAS

3 SEMANAS

3 SEMANAS

3 SEMANAS




COMPOSICAO CURRICULAR

s

ENSINO SECUNDARIO
3° CICLO
1002 ANO . 112 ANO 12° ANO
72 ANO 8° ANO 9° ANO
BASQUETEBOL ANDEBOL ANDERBOL
(elementar) (introdugio) (clementar)
e JOGOS JOGOS
ANDEBOL DESPORTIVOS DESPORTIVOS
FUTEROL FUTEBOL COLECTIVOS COLECTIVOS
{avanc¢ado)
ANDEBOL FUTEBOL VOLEIBOL VOLEIBOL
(introdugio) (avangado) ‘ S
(continuagio) BASQUETEBOL
FUTEBOL VOLEIBOL
(continuagéo) (continuagio) BASQUETEROL
VOLEIBOL BASQUETEBOL (continuagio)
(continuagio) {continuagio)
ATLETISMO ATLETISMO
GINASTIC
GINASTICA TicA
GINASTICA (clmentar
¢ avangado)
SOLO GINASTICA 3
(elementar)
APARELIIOS SOLO
(c]cmen[a;—) (conlinuagﬁo) ATLETISMO
ACROBATICA APARELHOS ATLETISMO
(introdugéo) /\(E(;:([)‘%\:;%Z)A |
(clementar GINASTICA GINASTICA
(introdugiio) ¢ avangado)
ATLETISMO L
(clementar) RAQUETAS
ATLETISMO
(elementar) RAQUETAS
{avangado)
(elementar)
PATINAGEM DANCA
(clementar) DANCA DANCA
RAQUETAS RAQUETAS DANCA
Badminton (clementar) (elcmentar)
(introdugio)
DANCA JOGOS TRADICIO-
NAIS
(elementar)
JOGOS TRADICIO-
ORIENTACAO DANCA NAIS
(introdugio) (clementar) OUTRAS OUTRAS
] 6 SEMANAS
5 SEMANAS
4 SEMANAS
3 SEMANAS 3 SEMANAS 3 SEMANAS




ESPECIFICACAO DO PROGRAMA




DESENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES FiSICAS

(5.° E 6.° ANOS)

RESISTENCIA

0 aluno:

1 — Realiza acgdes motoras globais de longa duragiio (acima dos oito minutos), com o miximo de intcnsidade
naquelc tempo, sem diminui¢3o nitida dc eficécia, resistindo & fadiga ¢ recuperando com relativa rapidez apds o esforco.

1.1 —Corre durante nove minutos, percorrendo a maior distdncia possivel, atingindo o nivel de prestagdo
definido.

FORCA
O aluno realiza:

1 — AcgOes motoras, vencendo resisténcias de fracas a ligeiras, em maxima velocidade de contracgdo muscular;

1.1 — Um salto horizontal a pés juntos na mdxima distdncia, partindo da posi¢do de parado e com pés paralelos,
atingindo ou ultrapassando o nivel de prestacdo definido.

1.2 —Langamento de uma bola medicinal de 2 kg, partindo da posigdo de pé com a bola agarrada junto
ao peito, 4 mdxima distdncia, atingindo ou ultrapassando o nivel de prestacdo definido.

2 — Acgdes motoras de contracgfo muscular localizada, para vencer resisténcias, de carga fraca a ligeira, com grande

velocidade em cada acgfio, em esforcos de duraglo rclativamente prolongada, opondo-se & instalagfio da fadiga, sem
diminuigio nitida de eficécia:

2.1 — O maior nimero de flexbes de bragos, rdpidas e completas em trinta segundos, partindo da posigdo
de deitado dorsal no solo, suspendendo-se na barra ou trave (ao alcance dos bragos estendidos), atingindo
ou ultrapassando o nivel de prestacdo definido.

2.2— 0 maior nimero de extensées/flexdes de bragos, rdpidas e completas em trinta segundos, partindo da
posicao de deitado facial no solo, com as mdos em apoio elevado (banco sueco ou plinto) debaixo
dos ombros, atingindo ou ultrapassando o nivel de prestacdo definido.

2.3—O0 maior niimero de flexées do tronco, rdpidas e completas em trinta segundos, partindo da posigao

de deitado dorsal com os membros inferiores flectidos atingindo ou ultrapassando o nivel de prestagdo
definido.
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2.4— O maior niimero de elevagées rdpidas do tronco, em trinta segundos, partindo da posi¢do de deitado
facial com os pés fixos no espaldar ou pelo companheiro, atingindo o nivel de prestagdo definido.

2.5 —Saltos a pés juntos de frente, por cima de um obstdculo {banco sueco), 0 maior nimero de vezes, em trinia
segundos, com um apoio (saltitar) intermédio entre cada salto, atingindo o nivel de prestagdo definido.

VELQOCIDADE
O aluno:

1-—Recage o mais rapidamente possivel a um sinal conhecido, iniciando acgbes motoras previstas, globais ou
localizadas.

2 — Reage, 0 mais rapidamente possivel ¢ com cficdcia, a um sinal, iniciando acgdes motoras globais ou localizadas,
em situagio de selecgdo, combinaglio ou correcglio dec resposta.

3 — Realiza acgdes motoras aciclicas, com a maxima vclocidade, sem perda de eficicia dos movimentos.

4 — Realiza ac¢des motoras ciclicas, com a médxima vclocidade cm cada execugiio singular, sem perda de eficicia
‘dos movimentos.

5 — Realiza acgdes motoras globais ciclicas, percorrendo curtas distincias no menor tempo possivel, sem perda
de eficécia:

5.1 —Realiza uma corrida de velocidade na disiancia de 40 m, no menor tempo possivel, atingindo o nivel
de prestagdo definido.
FLEXIBILIDADE

O aluno:

1 — Realiza acg¢Bes motoras com grande amplitude, & custa de clevada mobilidade articular ¢ elasticidade muscular,
contribuindo para a qualidade de execugiio dessas acges:

1.1 —Toca com as maos no solo, partindo de pé e flectindo o tronco a frente, mantendo as pernas juntas
e em exlensdo completa.

1.2 —Balanga uma e outra das pernas, em exlensdo, elevando-a a frente, mais alto que a bacia, de pé e
com a mdo apoiada no espaldar ou num companheiro, mantendo a perna de apoio em extensdo.

1.3 —Mantém durante alguns segundos, uma e outra das pernas, em extensdo completa, a um plano mais
alto que a bacia, apoiando o pé no espaldar ou num companheiro.

1.4 —Realiza movimentos de circundagdo dos membros superiores, em extensdo, nos sentidos posterior €
anterior, em pé e segurando um bastdo ou uma corda esticada (mdos afastadas a uma distdncia
ligeiramente superior a largura dos ombros).

1.5 — Afasta lateralmente as pernas, em extensdo (posi¢do de espargata), aproximando a regido pubo-coxiged
do solo a uma distancia definida.
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1.6 —Mantém a extensdo dorsal na mdxima amplitude, em «ponte», durante trés segundos, sem blogueio
respiratorio.
DESTREZA GERAL
O aluno:

1 —Realiza movimentos dc deslocamento no espago associados a movimentos scgmentarcs, com ou scm
deslocamento com alternfincia de ritmos ¢ velocidade, em combinagdes complexas, globalmente bem coordenadas.

CONHECIMENTOS RELATIVOS AOS FACTORES DA APTIDAO FiSICA
5.° E 6.° ANOS)
O aluno:

1 — Identifica as capacidades fisicas: Resisténcia, Forga, Vclocidade, Flexibilidade, Agilidade e Coordenagiio (Geral),
de acordo com as caracteristicas do esforgo realizado.

2 — Interpreta as principais adaptagdes do funcionamento do scu organismo durante a actividade fisica: da frequéncia
cardfaca, da frequéncia respiratéria, e sinais exteriores de fadiga, rclacionando-os com as fungdes cardio-respiratéria,
cardiovascular e musculo-articular.

3 — Conhece sumariamente a participagio dos diferentes sistemas ¢ estruturas na manutenglio da postura ¢ produgio
de movimento, nomeadamente: ‘

— 0 sistema musculo-articular na contrac¢io muscular;

— os sistemas cardiovascular e respiratério no aportc de oxigénio e substincias energéticas ao misculo, bem como
na eliminagdo de produtos t6xicos; e

— o sistema nervoso no controlo do movimento.

: 4 — Conhece e interprcta os indicadores que caractcrizam a Aptiddo Fisica, nomeadamente: baixos valores de
. frequéncia respiratdria ¢ cardiaca, rdpida recupcragdo apds csforgo, baixa percentagem de gordura corporal.

5 — Compreender as relagSes entre o exercicio fisico, a rccuperagiio, o repouso € a alimentagio, na melhoria da
| Aplidio Fisica, expondo principios que assegurem essa mclhoria,

JOGOS
~ 5° ANO — Nivel Avancado

- 0 aluno:
.
1 — Coopera com os companhciros, na apresentagio e organizagfio dos jogos, e na escolha das acgdes favordveis
a0 éxito pessoal e do grupo (adequadas ao objectivo ¢ as regras do jogo).
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2 — Aceita as decisdes da arbitragem e trata os colegas de cquipa ¢ os adversdrios com igual respeito e cordialidade,
evitando acg¢bes que ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3 — Nos jogos colectivos com bola, tais como: Rabia, Jogo de Passes, Bola ao Poste, Bola ao Capitio, Bola
no Fundo, age em conformidadc com a situagdo:

3.1 — Recebe a bola com as duas mios, enquadra-se ofcnsivamente e passa a um companhciro desmarcado
utilizando, se necessdrio, fintas de passe ¢ rotagdes sobre um pé.

3.2 — Desmarca-se para receber a bola, criando linhas de passe ofensivas, fintando o scu adversdrio directo.
3.3 — Dribla para ultrapassar um adversdrio dirccto ou para abrir «linha de passe», para rematar ou passar.

3.4 — Marca o adversirio escolhido quando a sua equipa perde a bola, procurando dificultar a recepgiio, o
passe, o drible ou a finalizagiio, ¢ tcntando recuperar a posse da bola.

4 — No jogo de Futevolei (num espago intcrior ¢ com um baldo tipo bola de praia):

4.1 — Enquadra-se com o outro mcio-campo e com 0s companheiros, deslocando-se e posicionando-se de
forma cquilibrada.

4.2 — Toca a bola para 0 meio-campo contrdrio em situaglio de dificil recep¢iio, ou passa a um companheiro
em condi¢bes favordveis de prosseguir a acgdio ofensiva, utilizando, conforme a trajectdria da bola, com

os pés ou cabega.

' 4.3 — Opta, de acordo com a situagio de jogo, por um toque imediato para finalizar ou passar (sem deixar
cair a bola no chio), ou por um toque mais scguro apés batimento da bola no chao.

5 —No jogo do Mata, com bola ou ringue;
5.1 —De posse de bola, de acordo com a posi¢iio dos jogadores, opta por passar com precisio a um
companheiro ou rematar para acertar num adversdrio. Utiliza fintas de passe ou de remate para criar
condi¢bes favordveis a estas duas acgles.

5.2 — Cria linhas de passe para rcceber a bola, deslocando-se e utilizando fintas, se nccessdrio.

5.3 — Quando a sua equipa ndo estd de posse da bola, de acordo com a situagio do jogo, procura interceptar
0 passe ou esquivar-se da bola.

6 — No jogo de Futebol Humano:

6.1 — Em situagdo de atacante, posiciona-se por forma a contribuir para uma ocupago equilibrada do espago
da sua equipa e para uma possivel recuperagio dcfensiva:

6.1.1 — Cria com oportunidade situagdes de vantagem numérica (2 X 1 ou 3 x 2), dcixando-se apanhar
se necessdrio, para facilitar a [inalizagio dc um companheiro,

6.1.2 — Aproveita situagdes de vantagem numérica da cquipa contrdria ou de 1x 1 para finalizar
de imcdiato ultrapassando o scu adversdrio directo, utilizando, se necessdrio, fintas,
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6.1.3 — Procura finalizar de surpresa, aprovcitando o ataque da equipa adverséria.

6.2 — Em situagdo dc defcsa, ocupa uma posigio no campo que contribua para o equilibrio defensivo da
sua equipa, cvitando criar ou ficar cm situagdes de desvantagem numérica:

6.2.1 — Marca individualmente qualquer jogador que catre na sua zona de marcagdo, mantendo a visdo
da movimentago geral.

7 — No jogo da «Bola ovals ou «Bola azeitona»:
7.1 — De possc da bola, de acordo com a sua Icitura do jogo, opta por progredir com a bola e finalizar
(«ensaio»), utilizando, se necessdrio, fintas ¢ mudangas dc direcgio ou passar com precisdo a um
companheiro que s¢ enconure em posi¢do favordvel,

7.2 — Passsa a bola a um companheiro ou deixa-a cair na vertical quando agarrado por um adversério.

7.3 — Cria linhas de passe para receber a bola, deslocando-se atrds ou ao lado do companheiro portador
da bola.

7.4 — Quando a sua equipa nio estid de posse da bola, desloca-se procurando interceptar o passe ou agarrar
o adversdrio (enlre 0s ombros e a cintura), obrigando-o 3 perda da posse da bola.

7.5 — ApGs perda da posse da bola (se é agarrado ou agarrou), tenta reconquistd-la para a sua equipa, em
luta 1x 1 com o adversdrio (cmpurrando-s¢ mutuamente, para ultrapassar a linha da bola).

8 — No jogo de raquetas de madcira com uma bola tipo ténis (num espaco limitado e banco sueco ou rede a
dividir os dois campos a uma altura dc cerca de 50 cm), coopera com o companheiro para realizar o miximo de toques:

8.1 — Serve por baixo, colocando a bola no campo contririo em condigbes que permitam ao companhciro
a sua devolugdo, apds um ressalto da bola no chio.

8.2 — Devolve a bola ao companhciro, apds ressallo desta no chio, em condigdes favordveis para este rece-
bé-la, posicionando-se para «bater» a bola num plano a frente do corpo.

9 — Recebe e devolve a bola ao companheiro (sem a dcixar cair no chio), em concurso a pares (nas condigbes
definidas em 8), posicionando-se correctamente.
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ACTIVIDADES FiSICAS DESPORTIVAS
JOGOS DESPORTIVOS COLECTIVOS

FUTEBOL
5.° E 6.° ANOS — Nivel Elementar
O aluno:

1 — Coopera com os companhciros, quer nos cxercicios, quer no jogo, cscolhendo as acgdes favordveis ao Exito
pessoal ¢ do grupo, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e accitando as opgdes ¢ falhas dos seus colegas.

2 — Accita as decisGes da arbitragem, identificando os respectivos sinais e trata com igual cordialidade e respeito
os companheiros e os adversirios, cvitando acgdes que ponham cm risco a sua intcgridade fisica, mesmo que isso implique
desvantagem no jogo.

3 — Conhece o objectivo do jogo, a fungdo ¢ o modo de cxccugdo das principais acgdes técnico-ticlicas ¢ as suas
principais regras: a) inicio e recomego do jogo, b) marcac¢io de golos, c) bola fora e lancamento pela linha lateral,

d) canto e pontapé de canto, e) principais faltas e incorrecgoes, f) marcagiio de livres e de grande penalidade,
g) bola pela linha de fundo e reposi¢io da bola em jogo, adcquando as suas acgdes a esse conhecimento.

4 —Em situagdo de jogo 7X7:

4.1 — Recebe a bola, controlando-a e enquadra-se ofcnsivamente; simula ¢ ou finta, se necessdrio, para se
libertar da marcag¢do, optando conforme a lIcitura da situagdo:

4.1.1 — Remata, s¢ tem a baliza ao scu alcance.

4.1.2 — Passa a um companheiro em desmarcagfio para a baliza, ou em apoio, combinando o passe
a sua prépria desmarcagdo.

4.1.3 — Conduz a bola, de preferéncia cm progressio ou penctragdo para rematar Ou passar.
4.2 — Desmarca-se utilizando fintas ¢ mudangas de dirccgio, para oferccer linhas de passe na direcgdo da
baliza e ou de apoio (de acordo com a movimcntagio geral), garantindo a largura e a profundidade

do ataque.

4.3 — Aclara o espago de penetragdo do jogador com bola e ou dos companheiros em desmarcagiio para a
baliza,

4.4 — Logo que perde a posse da bola (defesa), marca o scu atacante, procurando dificultar a acgio ofensiva.

4.5 — Como guarda-redes, enquadra-se com a bola para impedir o golo. Ao recuperar a bola, passa a um
jogador desmarcado.

5 — Realiza com oportunidade e correcgdio global, no jogo ¢ em excrcicios critério, as acgdes: 1) recepcio de
bola, 2)remate, 3)remate de cabeca, 4)conducio de bola, 5) drible, 6)finta, 7) passe, 8) desmarcacio €
9) marcacio.
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VOLEIBOL

5° ANO — Nivel Introducio
0 aluno:

1 — Coopera com os companhciros em todas as situagdces, cscolhendo as acgdes favordveis ao €xito pessoal e do
grupo, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e as opgdes ¢ falhas dos colegas.

2 — Conhece o objectivo do jogo, identifica ¢ discrimina as principais ac¢Ses que o caracterizam: 1) servigo,
2) passe, 3) recepgao e 4) finalizagio, bem como as regras essenciais do jogo de volceibol: a) dois toques, b) transporte,
¢) violagio da linha diviséria, d) rotacdo ao servigo, ¢) nimero de toques consecutivos por equipa € f) toque na
rede.

3 — Em situagdo de exercicio em grupos de quatro, coopera com os companhciros para manter a bola no ar (com
a participagdo de todos os alunos do grupo), utilizando, consoantc a trajectéria da bola, o passe e a manchete, com
coordenagiio global ¢ posicionando-sc correcta ¢ oportunamente, colocando a bola em trajectéria descendente sobre o
colega.

4 — Em situagdo de exercicio, com a rede aproximadamentc a 2 m de altura:

4.1 — Serve por baixo, a uma distincia dc 3m a 4,5 m da rede, colocando a bola, conforme a indicagfo
prévia, na metade esquerda ou dircita do mcio campo oposto.

4.2 — Como receptor, partc atris da linha de fundo para receber a bola, com as duas maos por cima ou
em manchete (dc acordo com a trajcctdria da bola), posicionando-se correcta € oportunamente, de modo
a imprimir 4 bola uma trajectéria alta, agarrando-a de seguida com o minimo deslocamento,

5 — Em concurso em grupos de quatro, num campo de dimensoes reduzidas com dois jogadores de cada lado
da rede (aproximadamente a 2 m de altura) joga com os companhciros cfectuando toques com as duas maos por cima
¢ ou toques por baixo com os antebragos (em extcnsiio), para manter a bola no ar, com nimero limitado de toques
sucessivos de cada lado.

6.° ANO — Nivel Elementar
O aluno:

1 — Coopera com os companheiros, quer nos excrcicios quer no jogo, escolhendo as acgdes favordveis ao €xito
pessoal ¢ do grupo, admitindo as indicagdes que lhe dirigem ¢ accitando as opgdes e falhas dos seus colegas.

2 — Accita as decisdes da arbitragem, identificando os respectivos sinais, ¢ trata com igual cordialidade e respeito
os colegas de equipa € os adversérios.

3 — Conhece o objectivo do jogo, a fungio e 0 modo de exccuglio das principais acgdes técnico-ticticas e as regras
do jogo: a) dois toques, b) transporte, c) violagies da rede e da linha diviséria, d) formas de jogar a bola, ) nimero
de toques consecutivos por equipa, f) bola fora, g) faltas no servigo, h) rotacio ao servico e i) sistema de pontuagio,
adequando a sua acglio a essc conhecimento.

4 — Em situacio de jogo 2X 2 e 4 X 4 num campo reduzido (respectivamente 4,5m x6m ¢ 4,5 mx 9 m) com
a rede aproximadamente a 2 m dc altura:

4.1 — Serve por baixo, colocando a bola em profundidade, no campo oposto.
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4.2 — Recebe o servico em manchete ou com as duas mios por cima (dc acordo com a trajectéria da
bola), posicionando-sc correcta ¢ oportunamente para direccionar a bola para cima ¢ para a frente por
forma a dar continuidade As acgOes da sua cquipa.

4.3 — Na sequéncia da recepgio do scrvigo, posiciona-sc correcta ¢ oportunamente para passar a bola a um
companhciro em condigdes de cste dar continuidade as acgbes ofensivas, ou receber/enviar a bola em
passe colocado para o campo contririo (sc¢ tem condigdes favordveis).

4.4 — Ao passe (segundo toque) de um companhciro, posiciona-se para finalizar o ataque, cxccutando com
oporwunidade ¢ correcgdo um passe colocado (para um cspago vazio) que, de preferéneia, dificulte a

ac¢lio dos adversdrios.

4.5 — Na defesa, ¢ s¢ é o jogador mais préximo da zona da qucda da bola posiciona-se para, de acordo com
a sua trajectéria, cxecutar um passe afto ou manchete, favorccendo a continuidade das ac¢Ges da sua

equipa.

5 — Em situagdio dc exercicio no campo de Volcibol, a uma distincia minima dc 4,5 m da rede (2 m de altura),
serve por baixo, colocando a bola no campo oposto, num alvo prcviamente definido.

6 — Realiza com oportunidade ¢ correc¢io no jogo ¢ cm exercicios critério, as técnicas de 1) passe alto de frente,
2) manchete e 3) servico por baixo,

BASQUETEBOL
6.° ANO — Nivel Introdugao
O aluno:

1 — Coopera com os companhciros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as acgfes favordveis ao éxito
pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes quc lhe dirigem e accitando as opgdes e falhas dos seus colegas.

2 — Aceita as decisoes da arbitragem ¢ trata com igual cordialidade ¢ respeito os companheiros e os adversérios
evitando ac¢bGes que ponham cm risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3 — Conhece o objectivo do jogo, a fungdo ¢ 0 modo de execugfio das principais acgdes técnico-tdcticas ¢ as regras:
a) formas de jogar a bola, b) inicio e recomego do jogo, c) bola fora, d) passos, e) dribles, f) bola presa e g) faltas
pessoais, adequando as suas acgdes a esse conhecimento,

4 — Em situagio de jogo 3 X3 (meio-campo) e 5 x 5 (campo inteiro):

4.1 — Recebe a bola com as duas mios e assume uma posicio facial ao cesto (enquadra-se ofensivamente)
tentando ver o conjunto da movimentagio dos jogadores e, de acordo com a sua posigio:

4.1.1 — Lanca na passada ou parado de curta distincia, se tem situagio de lancamento (cesto ao
seu alcance, cm vantagem ou livre do dclesa).

4.1.2 — Dribla, sc tcm espago livre A sua (rente, para progredir, no campo de jogo e ou para ultrapassar
o scu adversdrio dirccto, aproximando a bola do cesto, para langamento ou passe a um jogador
(preferencialmente cm posigdio mais ofensiva).
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4.1.3 — Passa com scguranga a um companhceiro desmarcado, de preferéncia em posigdo mais ofensiva.

4.2 — Desmarca-se oportunamenie, criando linhas dc passc ofcnsivas (2 frente da linha da bola), mantendo
uma ocupagdo cquilibrada do espago.

4.3 —Quando a sua equipa perde a possc da bola, assumc de¢ imediato uma atitude defensiva marcando
o scu adversdrio dirccto, colocando-sc entre cstec ¢ o cesto (defesa individual).

4.4 — Participa no ressalto, scmpre que hd langamento, lentando recuperar a posse da bola.
5 — Realiza com oportunidade ¢ correcgio global, no jogo ¢ em exercicios critério as acgdes: 1) recepgio, 2) passe

(de peito e picado), 3) paragens e rotagdoes sobre um apoio, 4) lancamento na passada e parado, 5)drible de
progressdo, €, em exercicio critério 6) mudanga de direc¢io e de mao pela frente,

GINASTICA

GINASTICA NO SOLO
5, ANO — Nivel Elementar
O aluno:

1 — Coopera com os companheiros nas ajudas e correcgdes que favorecem a melhoria das suas prestagdes, garantindo
condi¢des de scguranga pessoal ¢ dos companheiros, e colabora na preparagfio, arrumagdo e preservagdo do material.

2 — Realiza uma sequéncia de exercicios no solo (cm colchdes), que combine as seguintes destrezas:

2.1 — Cambalhota & frente, terminando na mesma dirccgiio do ponto de partida, em equilibrio, com pernas
unidas ou afastadas.

2.2 — Cambalhota a frente ap6s salto e chamada a pés juntos, terminando na direcgfio do ponto de partida,
em equilibrio.

2.3 — Cambalhota a retaguarda, com repulsio dos bragos na fase final, terminando em equilibrio, na direcgio
do ponto de partida, com as pernas unidas, e também afastadas.

2.4 — Pino de cabega, com o alinhamento dos segmentos do corpo, mantendo o equilibrio (podendo beneficiar
de apoio de um companheiro).

2.5 — Roda, com o ritmo dos apoios corrccto € marcada extensio dos segmentos corporais, terminando em
equilibrio com bragos em elevagiio lateral, na dirccgdo do ponto dec partida,

2.6 — Avido, com o tronco paralelo ao solo ¢ os mcmbros inferiores em extensio, mantendo o equilibrio.
2.7 — Posicdes de flexibilidade com accntuada amplitude (ponte, espargata lateral e frontal, ra, etc.).

2.8 — Saltos, voltas e a fundos cm virias dirccgdes, utilizados como elementos de ligagiio, contribuindo
para a harmonia da scquéncia.



3 — Sobe para pino, em situagdo de exercicio, apoiando as miios no colchio ¢ os pés num plano vertical, recuando
.as mios e subindo gradualmente o apoio dos pés, aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para as mios),
terminando em cambalhota i frente.
6.° ANQO — Nivel Elementar (continuacio)

O aluno:

4 — Realiza uma sequéncia de exercicios no solo (cm colchdes), combinando as destrezas aprendidas, de acordo
com as exigéncias técnicas indicadas, e as scguintes:

4.1 — Cambalhotas a frente, terminando em cquilibrio com as pernas afastadas e estendidas, com apoio
das mdos no solo junto da bacia, mantcndo a dirccglio do ponto de partida.

4.2 — Cambathota i frente saltada, apés alguns passos de corrida ¢ chamada a pés juntos, terminando em
equilibrio.

4.3 — Cambalhota 2 retaguarda, com repulsiio dos bragos na fase final, terminando em equilibrio com as
pernas unidas e estendidas na dirccgiio do ponto de partida.

5 — Faz o pino de bragos, em situacdo de exercicio, com o apoio de um companheiro, com os segmentos do
corpo alinhados ¢ em extensdo, seguido de cambalhota a frente.

GINASTICA DE APARELHOS
§.° ANO — Nivel Introducio
O aluno:
1 — Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e correcgdes que favoregam a melhoria das suas prestagdes,
garantindo condigdes de seguranga, pessoal ¢ dos companhciros, ¢ colabora na preparagdo, arrumagio e preservagdo do

material.

2 — Realiza, ap6s corrida de balango e chamada a pés juntos no trampolim (reuthcr ou sueco) e chegando ao solo
em condigdes de equilibrio para adoptar a posigdo de sentido, os scguintes saltos:

2.1 — Salto de eixo no boque, com os membros infcriores estendidos (com extensdo dos joelhos).

2.2 — Salto entre-mios no boque ou plinto transversal, apoiando as mios com a bacia acima da linha dos
ombros, transpondo o aparelho com os joclhos junto ao peito.

2.3 — Cambalhota a frente no plinto longitudinal, mantcndo os mcmbros inferiores estendidos durante ©
enrolamento:

3 — No minitrampolim, apés corrida de balango, chamada com clevagiio rdpida dos bragos e recepgdo equilibrada
no colchio de queda, realiza os seguintes saltos:

3.1 — Em extensdo (vela), colocando a bacia cm ligeira retroversio durante a fase aérea do salto.
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3.2 — Engrupado, com o fecho dos membros infcriores cm relagio ao tronco, na fase mais alta do v6o, seguido
de abertura rapida.

3.3 — Meia pirueta vertical (quer para a dircita para a esquerda), mantendo o controlo do salto.

4 — Em equilibrio elevado (na trave baixa), rcaliza um cncadcamento das seguintes habilidades, utilizando a posigao
dos bragos para ajudar a manter o equilibrio:

4.1 — Marcha a frente e atrias olhando em frente.
4.2 — Marcha na ponta dos pés, ards ¢ a frente.
4.3 — Meia volta, com balango dc uma pema.
4.4 — Salto a pés juntos, com flexdo de pernas durantc o sallo ¢ recepgdo equilibrada no aparclho.
5 — Na barra fixa, realiza com seguranga as seguintes destrezas:
5.1 — Rolamento a frente, partindo de apoio ventral sem intcrrupgdo do movimento ¢ com saida controlada.

5.2 — Balanco atris e a frente, rcalizando correctamente os movimentos de fecho e abertura, cambiada em
suspensdio a frente, balancos ¢ saida cquilibrada a retaguarda.

5.3 — Balancos laterais, com os membros infcriores ¢m cxtensio, coordenados com -0 deslocamento sucessivo

das pegas, progredindo lateralmente na barra.

6.° ANO — Nivel Introducioc e parte do Nivel Elementar
2 — Realiza um salto de eixo no plinto (longitudinal), apSs corrida de balango e chamada a pés juntos no trampolim
(reuther ou sueco), com primeiro voo longo para apoio das mios na extrcmidade distal, com a bacia e pernas acima

da linha dos ombros ¢ chegando ao solo em condigdes de cquilibrio para adoptar a posicdo de sentido.

3 — No minitrampolim, apés corrida de balango, chamada com elevagio rdpida dos bragos e recepcdo equilibrada
no colchio de queda, realiza os scguintes saltos:

3.3 — Pirueta vertical (quer para a dircita quer para a csquerda), mantendo o controlo do salto.

3.4 — Carpa de pernas afastadas, rcalizando o fccho das pernas, estendidas, relativamente ao tronco, pouco
antes de atingir o ponto mais alto do salto, scguido de abertura rdpida.

4 — Em equilibrio elevado (irave baixa), rcaliza um cncadcamenio das seguintes habilidades, utilizando a posigfo
dos bragos para ajudar a manter o equilibrio:

4.1 — Aviao, mantendo o c¢quilibrio.
4.2 — Saida em salto em extensio com meia pirueta ¢ recepgdo no colchdo em equilibrio.
5 — Na barra fixa, rcaliza com scguranga, as seguintes destrezas:

5.3 — Balangos laterais, coordcnados com sucessivas cambiadas, mantendo os membros inferiores unidos
¢ estendidos com progressdo na barra em apoio [acial,
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5.4 — Subida de frente com as mdos em pronagiio (podendo beneficiar de ajuda), para apoio facial cm extensio,
seguido de rolamento 2 frente com chcgada ao solo em condigdes de equilibrio.

5.5 — Saida em bascula a frente (partindo de apoio facial) apds elevagiio do corpo 4 retaguarda, pela extensio

do corpo e impulsdo enérgica dos membros superiores, projectando o corpo para a frente para recepgio
equilibrada no solo,

GINASTICA RITMICA

Nota: Opgdo por um aparclho no 5.° ano ¢ outro no 6.° ano

5.° E 6.° ANOS — Nivel Introducio

O aluno:

1 — Coopera com os companhciros, cm todas as situagdes, aceitando sugestdes que favoregam a melhoria das suas

prestagdes, € na preservacio e na arrumagio do material.

2 — Em situagdo de exercitacdo com miisica, realiza individualmente com coordenagéo € correcgdio de movimentos

as habilidades propostas com os aparelhos: corda, arco e bola, cxecutando os elementos no mesmo lugar ¢ ou deslocando-
-se, alternando o trabalho com a mfo esquerda ou dircita ou com as duas mios:

2.1 — Saltita & corda no lugar ¢ em progressio (para a frcnte ¢ para tris para a esquerda ¢ para a dircita),
variando os apoios, 0 sentido de rotagdio da corda ¢ o nimero de apoios em cada passagem de corda
(impulsdo simples ¢ com ressalto), respeitando o ritmo imposto e cvitando que a corda toque o chio
ou os membros inferiores.

2.2 — Lanca e recebe a corda, partindo de balango ¢ ou giro, variando a pega da corda no langamento e
na recepgdo (corda aberta, corda dobrada, agarrada por uma ou duas m3os), com extensfio completa
do brago ao langar e ao receber, mantendo o desenho da corda e evitando que esta caia no chio.

2.3 — Executa escapadas da corda, partindo de movimentos em oito, seguido de movimentos com a corda
aberta (ondulagdes, espirais, movimentos em o0ilo), mantendo o desenho da corda e evilando que esta
toque o corpo do aluno, finalizando com reccpgiio da ponta solta.

2.4 — Rola a bola nos bragos, no tronco ¢ nas pernas cm diferentes posigbes (sentado, deitado, de joelhos
e de pé), evitando que a bola ressalte ou caia no chao.

2.5 — Bate a bola no solo, em sequéncias (para a frentc ¢ para trds, para a esquerda e para a dircita), respeitando
o ritmo imposto e sem perder o controlo da bola.

2.6 — Langa a bola no plano sagital (de uma mio para a mesma, de uma mio para a outra, de uma mdo
para as duas e das duas m3os para uma), variando a trajectéria da bola (na vertical da frentc para trds
e de tris para a frente), evitando que a bola produza ruidos nos momentos das recepgdes ou caia no
chio.

2.7 — Roda o arce cm diferentes partes do corpo (mio, brago, cintura, perna, tornozelo) definindo ¢ variando
os planos de trabalho do arco, com fluidez dc movimentos.

2.8 — Rola o arco no solo num sé sentido ou imprimindo-the cfeito vaivém, com passagem do corpo por
cima ou por dentro do arco, antcs da rccepglio do aparctho, sem alierar a trajectéria do arco ¢ evitando
que o corpo do aluno lhe toque.
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2.9 — Balanca o arco cm diferentes planos (frontal, sagital ¢ horizontal), mantendo a pega do arco ou fazendo

a transmissdo do aparclho de uma mio para a outra (a4 frente, atrds ou 4 volta do corpo), mantendo
o plano dc trabalho do arco e sem intcrrup¢fio de movimentos.

3 — Em situagiio de concurso, vealiza em grupo (2, 3, 4) uma sequéncia de seis elementos com um aparelho
4 escolha do grupo, (corda, arco ou bola), com pontuagio dcflinida pclo professor e com as scguintes exigéncias:

— Um dos exercicios seja rcalizado com troca de aparelhos (ficando os alunos no lugar ou deslocando-sc).
— Uma alicragio na posi¢iio rclativa dos alunos (mudanc¢a de formacio).
— Sincronia de execugdio entre os elcmentos do grupo.

ATLETISMO
5.° ANO — Parte do Nivel Introducio

O aluno:

1 — Coopera com os companheiros, admitindo as indicagbes que lhes dirigem ¢ cumprindo as regras que garantam
as condigbes de seguranga € a preparagdo, arrumagdo ¢ prescrvaciio do material,

2 — Efectua uma corrida de velocidade (40 m), com partida de pé. Acelera até a velocidade maxima, mantendo
uma elevada frequéncia de movimentos; realiza apoios activos sobre a parte anterior do pé, com extensio da perna de
impulsdo e termina sem desaceleragio nitida.

3 — Salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de balanco (seis a dez passadas)
¢ impulsio numa zona de chamada (scm reducfio nitida de veclocidade). Elevagiio enérgica da coxa da perna livre
na impulsdo, mantendo em elcvagdio durante o voo ¢ queda a pés juntos na caixa de saltos.

4 — Salta em altura com técnica de tesoura, com quatro a seis passadas de balango. Apoio activo e extensdo
completa da perna de impulsio com clevagio enérgica e simultinca dos bragos e da pema de balango; transposi¢do
da fasquia com pcrnas em extensdo e recepgdo em equilibrio no colchdo de quedas ou caixa de saltos.

5 — Lanca a bola (tipo héquei ou ténis) dando trés passadas de balango em aceleragiio progressiva, com o brago
flectido e o cotovelo mais alto que o ombro (na direcgfio do langamento).

6.° ANO — Conclusdo do Nivel Introducio

6 — Efectua uma corrida de estafetas de 4 m x50 m, rcccbendo o testemunho, na zona de transmissio, com
controlo visual ¢ em movimento, entregando-0 com seguranga € scm aceniuada desaceleragio.

7 — Realiza uma corrida (curta distincia), transpondo pequenos obsticulos (separados entre si a distincias
varidveis), combinando com fluidez e coordenagdo global, a corrida, a impulsdo, 0 voo e a recepgdo.

8 — Salta em comprimento com a técnica de voo na passada com corrida de balango (seis a dez passadas)
e impulsdo numa zona de chamada. Acelcra progressivamente a corrida para apoio aclivo e extensdo completa da
pemna de impulsio; eleva encrgcticamente a coxa da pema livre projectando-a para a frente, mantendo-a em elevagao
durante o voo (conservando a pcrna de impulsdo atrasada); queda a pés juntos na caixa de saltos.
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9 — Langa de lado e sem balango, o peso de 2 kg/3 kg, apoiado na parte supcrior dos mctacarpos ¢ nos dcdos,
junto ao pescogo, com flexdo da perna do lado do peso ¢ inclinagdo do tronco sobre essa perna. Empurra o peso para
a frente e para cima, com cxtensdo da perna ¢ brago do langamcento ¢ avango da bacia, mantcndo o cotovelo afastado
em relagdo ao tronco.

COMBATE

LUTA
5.° ANO — Parte do Nivel Introdugiio

O aluno:

1 — Em todas as situagdes de luta, cumpre as rcgras da disciplina em combate estabelecidas, respeitando sempre

N

a intcgridade fisica do parcciro, mesmo a custa da sua prépria vantagem.

2 — Conhece 0 objectivo da luta (assentamento de espdduas), a ética do lutador ¢ as pontuagdes, bem como o
significado das acgGes e sinais de arbitragem (paragem do combatc ¢ reinicio do combate em pé e no solo) ¢ as regras
das competi¢des simplificadas, cumprindo prontamente essas indicagoes.

3 — Em situagdo de luta no solo, utilizando a forga das suas alavancas em conjugagdo com os movimentos do
parceiro, procura e aproveita situagdes de vantagem para tentar o asscnlamento de espiduas, executando com oportunidade
e ritmo adequado, o padrio global das seguintes técnicas:

3.1 — Dupla prisdo de pernas com rotagiio, com as mios a agarrar a perna do defesa junto ao joelho e
junto 2 articulag@io coxo-femural (onde 0 ombro encosta) ¢, ficando, na rotagfo, com as costas nitidamente
sobre o peito do parceiro.

3.2 — Prisdio do braco por dentro com rotacio pela frente (de preferéncia com as mios dadas sobre as
costas do defesa), apoiando o cotovelo no brago que ndo efectua a chave no pescogo do defesa; na
rotagio elcva o cotovelo do brago que cfectua a prisio e, com o brago oposto, bloqucia a cabega do
parceiro.

4 — Em guarda a quatro, com o parceiro em posi¢io dc ataque, realiza deslocamentos em quadrupedia, em
todas as direcgdes com rapidez e coordenagdio, mantendo o cquilibrio e estabilidade da guarda, procurando:

4.1 — O enquadramento frontal, protegendo-se ¢ controlando os membros do parceiro, para anular a vantagem
da posi¢do de ataque.

4.2 — A posicio de pé, anulando o controlo e a posi¢io de ataque do parceiro.
5 — Em situaglo de jogo de luta em pé, mantendo a posigio ofcnsiva base desloca-se (sem cruzar as pernas),
para anular a vanlagem das acgdes de controlo do parceiro, procurando situagbes favordveis ao ataque executando com

oportunidade o padrio global das seguintes accies de controlo:

5.1 — Controlo da cabeca e do braco, puxando a cabcga do parceiro para 0 secu ombro com a miio que
controla o pescogo, controlando, com a outra, o antcbrago junto ao cotovelo.



5.2 — Controlo do brago por dentro, com o ombro apoiado no ombro do brago do parcciro que é controlado
acima do cotovelo ¢ pelo pulso, mantendo-o junto a0 scu peito.

5.3 — Dupla prisdo de pernas com o ombro cencostado i articulagdo coxo-femural (com a cabega por fora)
¢ pernas flectidas, controlando as coxas com as mios junto aos joclhos.

6 — Em situagiio dc jogo de luta em pé, associa os deslocamentos préprios e os do parceiro para obter controlo
favordvel ao ataque, aprovcitando os descquilibrios para aplicar com oportunidade ¢ correcgdo global o padrdio de execugdo
das seguintes iécnicas:

6.1 — Barreira exterior com a perna a partir do controlo do brago por dentro, com avango nitido da
pema da frente para o apoio atrds da perna do parceiro, seguido do movimento dc torsdo do tronco
dirigindo o ombro ¢ peito para o solo.

6.2 — Projeccio anterior a partir da dupla prisdo de pernas, encostando o ombro ao ilfaco do parceiro,
empurrando-o para trds ¢ para baixo, passando & luta no chio com vantagem.

6.° ANO — Conclusido do Nivel Introducio

0 aluno:

3 — Em situa¢do de luta de solo, utilizando a for¢a das suas alavancas em conjugag3o com os movimentos do
parceiro, procura € aproveita situagdes de vantagem para tentar o asscntamento de cspiduas, executando com correcgdo
e ritmo o padrio global das seguintes técnicas:

3.3 — Dupla prisido de bragos, com o brago que controla junto ao ombro (se possivel a empurrar a cabega
do adversirio), controlando com a outra miio o mesmo brago do parceiro, junto ao cotovelo, rodando
o tronco durante o desequilibrio, avangando o ombro ¢ deslocando o pé do lado da projecgdo para trés.

6 — Em sitvacdo dc jogo de luta em pé, associa os dcslocamentos préprios e os do parceiro para obter controlo
favordvel ao ataque, aproveitando os desequilibrios para aplicar com oportunidade ¢ correcgio global o padrdo de execugiio
das scguintes técnicas:

6.1 — Braco rolado a partir do controlo da cabeca e do braco, rodando na ponta do pé da frente até ficar
de costas para o defensor ¢ de joclhos no solo, terminando com flexdo do tronco a frente ¢ apoio do
ombro no tapete.

PATINAGEM

5° E 6.° ANOS — Parte do Nivel Elementar

O aluno:

1 — Coopera com os companheiros, admitindo as indicagdes que the dirigem e preservando sempre as condigdes
de seguranga pessoal ¢ dos companheiros, ¢ de manutengdo do material.

2 — Realiza um percurso em patins, com equilibrio ¢ fluidez dc movimentos, combinando habilidades seleccionadas
entre as seguintes:

2.1 — Arranca para a frente, para a esquerda e para a dircita, apoiando o patim na dirccgfio desejada ¢ impulsio-
nando-sc pela colocagio do peso do corpo sobre cssc apoio, coordenando a acgdio dos membros infcriores
com a inclinagio do tronco, para patinar na sequéncia do arranque.
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2.2 — Patina para frente (apés arranquc frontal ou latcral) em apoio/impulso alternado de um ¢ outro
patim, coordcnando a pressdo sobre 0 apoio ¢ a inclinagdo do tronco, para deslizar ¢ mudar de direcgio

intencionalmente.

2.3 — Desliza para a [renic ¢ para urds sobre um e outro patim, alternadamente, flectindo a perna livre
(com o patim 2 altura do joclho da perna de apoio), mantendo a figura e o controlo do deslocamento
em cquilibrio («Quatro»),

2.4 — Desliza para tris cruzando uma das pernas a retaguarda, realizando o apoio (da permna quc cruza)
atrds ¢ por dentro do outro apoio.

2.5 — Desliza para a frenic ¢ também para trds, afastando ¢ juntando respectivamente as pontas dos pés
e os calcanharcs (desenhando um encadeamento de circulos-oitos).

2.6 — Curva com cruzamento de pernas, cruzando a pcrma do lado de fora da curva c realizando esse
apoio 2 frente e por dentro do apoio antcrior.

2.7 — Curva com os pés paralelos, 4 dircita ¢ 4 csquerda, com ligeira inclinagfio dos pés e do tronco para
o lado para onde vai virar,

2.8 — Trava de lado, & esquerda e 2 dircita, com os patins paralclos, levando o patim de fora a descrever
uma curva mais ampla, colocando o peso do corpo no patim de dentro e pressionando o patim de
fora contra o solo, até¢ & imobilizagdo lotal.

2.9 — Trava em «T» apés deslizar para a {rente, no menor espago de tempo mantendo o equilibrio ¢ ficando
em condigdes de iniciar novo dcslizamento.

2.10 — Trava em (ou apds passar a) deslizamento para trds, apoiando o travio no solo ¢ ficando em condigdes
de iniciar novo deslize.

2.11 — Desliza simultancamente sobre os dois patins (2 esquerda e também 4 direita) com os calcanhares
virados um para o outro ¢ pontas dos pés para fora («iguia»).

2.12 — Desliza e trava afpartir de «aguia», rodando para a esquerda sobre o pé esquerdo (para a direita
sobre o pé direito), ficando virado para o ponto de partida e lcvantando os calcanhares para apoiar
os travoes,

2.13 — Inverte o sentido do deslizamento, a partir da posi¢io de «dguia» rodando o pé da frente sem apoiar
os travdes no solo,

2.14 — Meia volta, em deslocamento para a frente ou para trds, invertendo a oricntagdo do corpo e continuando
a deslizar no mesmo sentido.

2.15 — Piao a dois pés, com os calcanharcs voltados um para o outro e pontas dos pés para fora (apoios
em cxtra-rotacio, coordcnando o movimento dos bragos com o movimento de rotagfio (rcalizando

primciro a contra-tors3o do tronco ¢ s6 depois a torsdo com o fccho dos bragos).

2.16 — Slalom entre obsticulos em cquilibrio ¢ seguranga, coordenando a acgiio do tronco ¢ membros inferiorcs.
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2.17

Saltos a pés juntos, apés deslizamento para a frente, sobre obstdculos ou marcas tragadas no
solo, com impulsdo simultdnca dos dois pés ¢ recepgdio com amortecimento (pela acgiio
coordcnada dc flexdo dos membros inferiores ¢ inclinagdo do tronco), continuando a deslizar.

3 — Utilizando as habilidades rcferidas nos objectivos anteriores (2.1 a 2.17) pratica com os companhciros jogos
de perseguicdo e de estafetas, cumprindo as rcgras cspecificas desses jogos, ¢ as que o professor entender colocar para
focar determinadas destrezas efou para asscgurar condigdes dec scguranga.

4 — Impulsiona o skate com um pé para deslizar com os dois pés, cm equilibrio, descrevendo trajectirias
curvas e rectilineas e mudancas de direcgio 4 esquerda e 4 dircita.

ACTIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS

DANCA
5° E 6.° ANOS — Parte do Nivel Elementar

0 aluno:

1 — Coopera com os companheiros, apresentando sugestdcs de aper(eigoamento da execugio de habilidades ¢ novas
possibilidades de movimentagdo, e considerando as iniciativas (sugestoes, propostas, correcgGes) que lhe sdo sugeridas.

2 — Em situagdo de exploragdo individual de movimento, com ambiente musical adequado (muisicas populares,
tradicionais ¢ outras), de¢ acordo com a marcagdo dos compassos bindrio, terndrio ¢ quatcrnario:

2.1 — Desloca-se em toda a area, percorrendo todas as direcgdes, sentidos e zonas, no ritmo e sequéncia
dos apoios corrcspondentes & marcagiio, combinando lento/ripido («accelcrando» ¢ «ritardando»), forte/
fraco («crescendo e diminuendo») e pausa/continuo:

2.1.1 — Combina o andar, o correr, as voltas e as quedas em pequenos saltos em todas as direcgdes
e sentidos definidos pela orientagio corporal, variando os apoios na impulsdo e na recepgio
(dois/um, um/dois, dois/dois, um/outro, um/mesmo).

2.1.2 — Combina o andar e o correr com voltas simples, sobre os dois pés e um pé, a esquerda
e a dircita.

2.1.3 — Realiza um equilibrio/«estatua» (dclinindo uma «ligura livre», & sua escolha) durante cada
pausa da musica ou da marcagio ritmica ou outro sinal.

2.1.4 — Acentua determinadas caracteristicas musicais (ritmo, dinimica, timbre, altura, ou forma)
com acgdes caracleristicas dos passos padronizados (deslizar, bater, empurrar, puxar, afastar,
subir, descer, etc.) movimentos locomotorcs ¢ niio locomotores, diferenciando a acgio dos
segmentos corporais, com fluidez dc movimentos.

2.1.5 — Utiliza combinagdes pessoais de movimentos locomotores e nio locomotores para expressar
a sua scnsibilidade a temas sugceridos pelo professor (imagens, scnsagdes, emogdes, histérias,
composi¢es musicais, elc.) que inspircm diferentes modos e qualidades de movimento.

3 — Em situagiio de exploragdo de movimentagao em grupo, com ambiente musical adequado ¢ ou de acordo com .

a marcagdo ritmica (do professor ou dos alunos):

3.1 — Combina habilidades rcferidas em 2, seguindo a evolugio do grupo em linhas reclas, quebradas e
curvas (simples, miltiplas ¢ mistas).
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3.2 — Ajusta a sua acg¢io para realizar alteragdes ou mudangas da formacao, sugeridas pela misica,
cvoluindo em toda a drca.

4 — Em situaciio de. exploragdo do movimento a pares, com ambicnte musical adequado:
4.1 — Movimenta-se livremente, como em 2.1.5, utilizando movimentos locomotores ¢ ndo locomotores,
pausas ¢ cquilibrios, ¢ também o contacto com o parcciro, «conduzindo» a sua acg¢lo, «facilitando»

¢ «esperando» por cle se necessdrio.

4,2 — Segue a movimentagiio do companheiro, rcalizando as mesmas acgdes com qualidadcs de movimento
idénticas.

4.3 — Segue a movimentagdo do companheiro, rcalizando acgdes inversas.

5 — Em situagio de exercitagdo individual, com ambicntc/marcagiio musical adequada:

5.1 — Realiza frases de movimento, dadas pclo profcssor, intcgrando virias formas de andar e corrcr, de
saltos, de voltas, de cair e rolar, ctc., incluindo cquilibrios ¢ movimentos ndo locomotores (com
diferenciagdo scgmenlar), cm sintonia com a miisica.

6 — Prepara pequenas coreografias dc cordo com a misica ¢ o tema escolhido, apresentando-as em pequenos

grupos, na turma, integrando' as habilidades e combinagdes cxcrcitadas, com coordenagiio, fluidez de movimentos ¢
sintonia.



ESPECIFICACAO
DAS MATERIAS ALTERNATIVAS



ACTIVIDADES FiSICAS DESPORTIVAS

JOGOS DESPORTIVOS COLECTIVOS

CORFEBOL
Nivel Introducao
O aluno:

1 — Coopera com os companhciros, quer nos cxercicios quer no jogo, escolhendo as acgbes favordveis ao &xito
pessoal e do grupo, admitindo as indicagSes que lhe dirigem ¢ accitando as opgSes e falhas dos seus colegas.

2 — Aceila as decisdes da arbitragem, identificando os respectivos sinais e trata com igual cordialidade ¢ respeito
os companheiros ¢ os adversdrios, evitando acgdes que ponham cm risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique
desvantagem para no jogo.

3 -— Conhcce o objectivo do jogo, a fungfio ¢ o modo de exccuglio das principais acgdes técnico-ticticas € as suas
principais regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e recomeco do jogo, c) bola fora, d) progressiao com bola,
¢) lancamento marcado, f) mudanca de zona, g) contacto fisico e i) defesa individual por sexo, adequando as suas
acghes a esse conhecimento.

4 — Em situagfo de jogo 8% 8:

4.1 — Ao entrar cm posse da bola enquadra-se ofcnsivamentc por forma a poder ver 0 cesto ¢ 0s companheiros,
quer na zona de defesa, quer na zona dc ataque, ¢ opta:

4.1.1 — Langa parado ou na passada, se esti na zona de ataque com o cesto ao sen alcance e liberto
de marcagdo (de acordo com as regras).

4.1.2 — Passa correcta e oportunamente a um companhciro em posigio mais ofensiva, de preferéncia
na zona de ataque liberto de marcagiio.

4,2 — Se ndo tem bola, em situagdo de ataque, ou na zona de defcsa (apGs recuperagdo da posse da bola
pela sua equipa), desmarca-se, para se libertar da marcagfio do seu opositor dirccto, criando linhas dé

passe ofensivas tcndo em vista a finalizagilo.

4.3 — Participa no ressalto, apds langamento, tentando recuperar a posse da bola.
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4.4 — Quando a sua cquipa perde a possc da bola, assume de imediato uma atitude defensiva, manten-
do-s¢ sempre cntre o cesto ¢ 0 scu opositor dirccto, procurando impedir a recepgdo, dificultar o passe
¢ a concretizagdo, e participar no ressalto.

5 — Realiza com oportunidade ¢ corrccgdio global, em situaglio de jogo ou exercicios critério, as acgdes Lécnicas:
1) recepgio, 2) passe de peito, 3) passe de ombro, 4) lancamento na passada, 5) lancamento parado, 6) trabalho
de recepciao e 7) marcagio.

Nivel Elementar
O aluno:

1 — Coopera com os companhciros, quer em cxercicio quer no jogo, escolhendo as acgbes favordveis ao éxito pessoal
e do grupo, admitindo as indicagdes que lhe dirigem, aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas e dando sugestdes
que favoregam a sua melhoria,

2 — Aceita as decisdes da arbitragem identificando os respectivos sinais ¢ trata com igual cordialidade e respeito
os companheiros ¢ os adversirios, evitando acgdes que ponham cm risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique

desvantagem no jogo.

3 — Conhece o objectivo do jogo, a fungfio e 0 modo de exccugdo das principais ac¢bes técnico-ticticas ¢ as suas
regras, adequando a sua actuagfio a esse conhecimento, quer cnquanto jogador quer enquanto drbitro.

4 — Em situagiio de jogo 8 X 8:
4,1 — Na zona de ataque, com posse de bola:
4.1.1 — Lanca, se tiver o cesto ao scu alcance ¢ se encontrar livre de marcagdo.
4.1.2 — Passa a um companheiro desmarcado, dc preferéncia em corle para o cesto.

4.1.3 — Passa e corta para o cesto, pcrante uma maior pressdo do adversdrio directo, garantindo linha
dc passe para finalizar na passada.

4.2 —Em situagdo de ataque, sem posse de bola:

4.2.1 — Desmarca-se constantemente garantindo uma ocupagio equilibrada no espago do jogo, procu-
rando criar linhas de passe mais ofensivas ou de apoio ao jogador com bola.

422 — Corta na direcgdo do cesto (corte & sobremarcagio), na zona de ataque perante uma maior
pressdo defensiva do scu adversdrio dirccto, garantindo linha de passe para finalizagiio,

4.3 — Quando a sua equipa perde a posse de bola, assume de imediato uma atitude e posicio defensiva
basicas:

4.3,1 — Ajusta a sua distincia ao opositor directo, aproximando-s¢ quando este entra em possc d¢
bola, ¢ afastando-se quando cle exccuta um passc ou langamento,

4.3.2 — Quando o scu opositor directo niio tecm bola, procura manter contacto visual simultinco deste
e da bola (scmpre quc o niio conscguc, opta pclo jogador).
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4.3.3 — Apds langamento, participa no ressalto, colocando-se cntrc 0 objectivo ¢ o cesto, mantendo
a visdo da bola na sua trajectoria aérea.

5—Realiza com correcgdo ¢ oportunidade em situagdo de jogo ¢ cm excrcicios critério, as acgdes (Ccnicas:
1) recepciio, 2) passe de peito, 3) passe de ombro, 4) lancamento na passada, 5) lancamento parado e 6) trabalho
de recepcio, 7) passe por cima, 8) passe por baixo, 9) lancamento de penalidade, e 10) posicionamento defensivo.

Nivel Avancado
0 aluno:

1 — Coopera com os companhceiros, quer em excrcicio quer no jogo, escolhendo as acgdes favordveis ao éxito pessoal
e do grupo, admitindo as indicagdes que lhe dirigem, accitando as opg6es ¢ fathas dos seus colegas ¢ dando sugestées
que favoregam a sua melhoria.

2 — Accita as dccisbes da arbitragem, identificando os respectivos sinais ¢ trata com igual cordialidade ¢ respeito
os companheiros e os adversdrios, evitando acgdes que ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique

desvantagem no jogo.

3 — Adequa a sua actuagfo, quer como jogador quer como drbitro, ao objective do jogo, a fungio ¢ modo de
execugdo das acgbes técnico-ldcticas ¢ as regras do jogo.

4 — Em sitnagdo de jogo formal 8 x &:
4.1 — Na zona de ataque, com bola:
4.1.1 — Lanca rapidamcnte, s¢ tiver o cesto ao scu alcance ¢ livre de marcagio.
4.1.2 — Coloca-se em posicio de assistente, dc modo a passar ao companhciro em situagio mais
favoravel (para langcamcnto de fora ou na passada), sc se encontra perto do cesto € o seu opositor
impede o langamento. Apés o passe, assegura uma segunda assisténcia ou vessalto, de acordo

com a ac¢io do companheiro.

4.1.3 — Passa a um companheiro, quando pressionado (de preferéncia para o assisicnte), e corta para
o cesto explorando o lado mais favordvel do defensor.

4.2 — Em situagdo de ataque, sem bola;

4.2.1 — Desmarca-se constantemente explorando situagdes de maior dificuldade para o defesa («corte
nas costas», «ataque ao pé mais avancado») para rcccber a bola o mais perto possivel do
cesto e langar rapidamente.

422 Se, ap6s corte, ndo recebe a bola ou o seu oposilor recupera a posiglio defensiva, ocupa
momentanea-mente uma posigio perto do cesto, procurando assistir os scus companheiros ou
assegurar o ressalto cm caso de langamcnto,

4.2.3 — Assegura o ressalto, quando sc encontra abaixo da linha do cesto e com companheiro na zona
de assisténcia alta.

4.2.4 — Ocupa uma posi¢io que permita iniciar o ataque organizado a partir de 4:0, sc se verificar
aglomcraglio scm vantagem para a sua equipa.
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4.2.5 — Apds langamento, participa no ressalto ocupando a posigio mais favordvel, procurando recuperar
a bola. Sc rccupera a bola, langa sc csid livre de marcagfio, ou assiste um companheiro.

4.3 — Quando a sua 'c'quipa perde a posse de bola, assume de imediato uma atitude e posicio defensiva
bisicas: '

|

4.3.1 — Na zona dc ataque, procura recuperar a bola, impedindo o passe ¢ a recepgiio.

4.3.2 — Na zona dc dcfesa, coloca-se de forma a impedir a recepciio da bola nesta zona, defendendo
pela frente, recuperando o enquadramento ¢ a atitude defensiva bésica, logo que a bola entre
de possc do atacanie.

4.3.3 — Procura manter a visdio simultinca da bola ¢ do scu opositor dirccto; tenta a intercepgio scmpre
que isso ndo ponha em risco o seu cnquadramento defensivo e recupera rapidamente, s¢ isso
aconlecer.

4.3.4 — Defende pela frente de forma a impedir a recepgdo, quando o0 seu opositor tenta a assisténcia,

4,35 —Da um tempo de ajuda ¢ recupera imcdiatamente a defesa do scu jogador ou se nccessério,
troca de opositor s¢ o companhciro (do mcsmo sexo) € ultrapassado.

4.3.6 — Avisa os companhciros da movimentagio dos scus adversdrios, nomeadamcnte, das posigdes
de assistente conseguidas, falando com cles.

4.3.7 — Participa no ressalto, apds langamento, ocupando a posi¢do mais favordvel e procurando manté-
-la dc acordo com o deslocamento do adversdrio,

5 —Realiza com correcgdo técnica e oportunidade, cm jogo ¢ cm exercicios critério, as acgOes: 1) recepgio,
2) passe de peito, 3) passe de ombro, 4) passe por cima, 5) passe por baixo, 6) passe de assistente, 7) recepgio
e 8) passe a uma mio, 9) lancamento na passada, 10) lancamento parado, 11) lancamento de penalidade, 12)
lancamento riapido, e 13) trabalho de recepgiio, 14) ressalto, 15) posicionamento defensivo ¢ 16) movimentagio
defensiva.

HOQUEI EM CAMPO

Nivel Introducio
O aluno:

1 — Coopera com os companheiros, quer nos excrcicios quer no jogo, escolhendo as acgbes favordveis ao éxito
pessoal ¢ do grupo, admitindo as indicagdes que Ihe dirigem c accitando as opgdes e falhas dos seus colegas.

2 — Accila as decisGes da arbitragem e trata com igual cordialidade ¢ respeito os companheiros e os adversdrios,
cumpre as regras de seguranga estabelecidas, evitando acgdes que ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo
que isso implique desvantagem no jogo.

3 — Conhece o objectivo do jogo, a fungio ¢ o modo de exceugiio das principais acgdes técnico-ticticas ¢ as principais
regras do jogo: a) exclusividade de contacto com a bola através da parte lisa do sfick, b) obstrucgio, ¢) jogo perigoso,
adequando as suas acgdes a csse conhccimento.



41
4 — Em situagdo dc exercicio (2 x 0), utilizando o stick com a pega correcta, combina as scguintcs acgdcs:

4.1 — Condugiio da bola, clissica e alternada, rcalizando correcta ¢ adequadamente os movimentos de rotagio
do stick, manicndo a bola controlada dec acordo com a scquéncia da acgio.

s

4.2 — Recepciio, & esquerda e a direita (conforme a trajectéria da bola), amortccendo a bola e contro-
lando-a dc forma a que permita a opgfo pelo remate, passe ou condugdo.

4.3 — Passe empurrado (push), 3 csquerda ¢ b direita, mantendo a parte lisa do stick junto da bola durante
0 movimento, de modo que o companhciro receba a bola sem necessidade de alterar ¢ scu deslocamento.

4.4 — Remate empurrado (push) com precisio, transpondo o peso do corpo para o apoio esquerdo
simultancamente com o avango cnérgico da mdo dircita ¢ movimento inverso da m3o esquerda.

5 — Em situagdio de jogo 3 x 3, com alvos (defendidos por cada equipa), aplica as téenicas referidas nos objectivos
anteriores €, de acordo com a sua lcitura de jogo:

5.1 — Desmarca-se com oportunidade e intencionalidade, oferecendo linhas de passe penetrante ou de apoio.

5.2 — Recebe a bola, frontal, & esquerda ou & dircita, dc acordo com a sua posi¢do e trajectéria da bola,
controlando-a ¢ libertando-se da pressio defensiva:

5.2.1 — Remata, logo que ganhe posigio favordvel.
5.2.2 — Passa a um companheiro desmarcado em penctragdo ou apoio.
5.2.3 — Progride, se tiver espago livre, para ganhar posigdo favordvel ao remate ou ao passe.
5.3 — Marca individualmente todo o campo, mantcndo o enquadramento defensivo, procurando anteci-
par-se 4 acgdo do seu adversdrio dircclo.
Nivel Elementar
O aluno:

1 — Coopera com os companheiros, quer nos cxercicios quer no jogo, escolhendo as acgbes favordveis ao €xito
pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que lhe dirigem ¢ accitando as opgdes e fathas dos seus colegas.

2 — Aceita as decisdes da arbitragem, identificando os respectivos sinais, e tratra com igual cordialidade ¢ respeito
os companheiros e os adversdrios, cumpre as regras de seguranga estabelecidas, evitando acgBes que ponham em risco
a sua integridade fisica, mesmo que isso impliquec desvantagem no jogo.

3 — Conhece 0 objectivo do jogo, a fungio e 0 modo de exccugiio das principais acgdes técnico-ticticas ¢ as regras
do jogo: a) exclusividade de contacto com a bola através da parte lisa do stick, b) obstrucgio, ¢) jogo perigoso,
d) castigos, e) desarmes («choque dos sticks»), adcquando as suas acgdes a esse conhecimento quer como jogador,
quer como 4rbitro.
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4 — Em sitwaglio de jogo 1 x 1 com dois alvos:

4.1 — A posse de bola, enquadra-se ofensivamente, controlando a bola, de modo a permitir a continuidade
das suas acg¢oes:

4.1.1 — Progride cm direccgdo ao alvo, ganhando vantagem sobre o defensor, utilizando com oportu-
nidade mudangas de¢ dirccgdo, de vclocidade ¢ fintas («tinel», «pontes e «fintas por um lado
e entrada pelo outro»).

4.1.2 — Remata com precisdo, ao conscguir vantagem posicional, tempo de rematc e angulo favoravel.

4.2 — Sem posse d¢ bola, maniém o enquadramento defensivo, posicionando-se entre 0 alvo e o portador
da bola, procurando impedir a progressdo ¢ o remale,

5 — Em situagio de jogo 4 X 4 (com balizas pequenas sem guarda-redes), aplica as técnicas referidas nos objectivos
anteriores e, de acordo com a sua leitura dec jogo:

5.1 — Desmarca-se com oportunidade ¢ intencionalidade, ofcrecendo linhas de passe penetrante ou de apoio.
5.2 — Recebe a bola, controlando-a, protcggndo-a do desarme ¢ libertando-se da pressdo dcfensiva:

5.2.1 — Remata, logo que ganhe posi¢io favordvel.

5.2.2 — Passa a um companheiro desmarcado.

5.2.3 — Progride, para ganhar posi¢iio favordvel ao remate e ao passe, utilizando se neccessdrio fintas
¢ mudangas de direcgdo/velocidade para ultrapassar o adversdrio directo.

5.3 — Marca individualmente todo o campo, mantendo o enquadramenta defensivo, procurando desarmar o
seu opositor directo.
Nivel Avancado
O aluno:

1 — Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as acgdes favordveis ao 8xito
pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que lhe dirigem ¢ accitando as opgbes e falhas dos seus colegas.

2 — Aceila as decisGes da arbitragem, identificando os respectivos sinais ¢ trata com igual cordialidade ¢ respeito
os companheiros ¢ os adversdrios, cumpre as regras de scguranga estabelecidas, evitando acgdes que ponham em risco

a sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3 — Conhece o objectivo do jogo, a fun¢do e o modo de execugdo das principais acgdes técnico-ticticas e as principais
regras do jogo, adequando as suas acgles a esse conhecimento quer como jogador quer como 4rbitro.

4 — Em situagdo de jogo formal:
4,1 — Na recuperagfio da posse de bola:

4.1.1 — Desmarca-se rapidamcnte, se ndo tem posse de bola, abrindo linhas de passe ofensivas:
procurando a finalizagdo cm vantagem numérica ¢ ou posicional.
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4.1.2 — Se ¢ portador da bola, opta pcla forma mais rdpida de progressio:

4.1.2.1 — Passa rapidamente, optando s¢ nccessario pelo flick (bola aérea), utilizando a linha
dc passc mais ofensiva (de preferéneia pela dircita).

4.1.2.2 — Progride, para ganhar posigio a0 remate ou ao passe.
4.1.2.3 — Remata com precisfio, a0 conscguir vantagem, tempo de remate e angulo favordvel.
4.2 — Se a cquipa ndo consegue vantagem numérica ¢ ou posicional (por contra-ataque) que lhe permita a
finalizag3o rdpida, ocupa um espaco vazio dc modo a garantir a largura ¢ profundidade do ataque,

dando continuidade as acgbes ofensivas;

4.2.1 — Desmarca-se com oportunidade ¢ intcncionalidade, oferccendo linhas de passe penetrantc ou
de apoio.

4.2.2 — Aclara, se o companheiro conduz a bola na sua direcgdo, abrindo linha de passe na dirccgéio
da baliza.

4.2.3 — Cruza por tras do portador da bola, abrindo uma linha de passe ofensiva.

4.2.4 — Enquadra-se ofcnsivamente a recepglio de bola, controlando e protegendo-a do desarme, e
libertando-se¢ da pressdo defensiva:

4.2.4.1 — Remata com precisdo, logo quc ganhe posigio favordvel.
4.2.4.2 — Passa a um companhciro desmarcado em penetragio ou em apoio.

4.2.43 — Progride, para ganhar posi¢io favordvel ao remate e ao passe, utilizando se
necessério fintas e mudangas de direcglo/velocidade para ultrapassar o adversdrio
directo. ‘

4.3 — Marca individualmente todo o campo, mantendo o enquadramento defensivo, procurando fechar as
linhas de passe ou desarmar o secu opositor directo.

4.4 — Como guarda-redes:

4.4.1 — Enquadra-se com a bola, movimentando-se para diminuir o &ngulo de remate, ¢ procurando
impedir quc a bola entre na baliza, utilizando qualquer parte do corpo desde que ndo faga
jogo perigoso.

442 — Ap6és dcfesa, passa a bola a um companheiro desmarcado, iniciando rapidamente o
contra-ataque, respeitando as regras do jogo.

5 — Realiza com correcgio ¢ oportunidade, em jogo e em excrcicios critério, as acgdes ofensivas: 1) recepgio
de bola (frontal, 2 esquerda e a direita), 2) condugio de bola (clissica e alternada), 3) fintas («tinel», «ponte»,
«por um lado e entrada por outro», «inversoes», «mudangas de velocidade»), 4) passe (flick e «batimento»),
5) remate (flick e «batimento»), bem como as acgdes defensivas de 6) enquadramento, 7) pressio, 8) desarme (frontal,
lateral pela direita e lateral pela esquerda) e 9) intercepgio/antecipagio.



44

RAGUEBI

Nivel Introducio
O aluno:

1 — Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, procurando escolher as acgdes favordveis
20 &xito pessoal ¢ do grupo, admitindo as indicagdes que The dirigem ¢ accitando as opgdes ¢ falhas dos companheiros.

2 — Accita as decisdes da arbitragem, trata os colegas ¢ adversdrios com igual cordialidade e respeito, evitando
acgdes que, infringindo o espirito ou letra das lcis do jogo ponham cm risco a sua intcgridade fisica, mesmo que isso
implique desvantagem no jogo.

3 — Conhece o objectivo do jogo, a fungiio ¢ 0 modo de cxecuglio das acgdes técnico-tacticas e as leis do jogo:
a) forma de jogar (com limitacdes do jogo ao pé), &) vantagem, c) pontapé de saida (adaptado), d) pontapé de
recomeco (adaptado), ¢) ensaio, f) toque-na-meta, g) drea de validagio ou meta, k) toque ou passe para diante,
i) placagem, j) permanecer deitado com, sobre ou perto da bola, ) bola fora (adaptado), m) fora-de-jogo (no jogo
corrente), n) em jogo, o) jogo ilegal, p) pontapé livre (adaptado), g) exclusies temporirias.

4 — Em situagdo de jogo SX5 a 7x7:

4.1 — Na posse da bola:

4.1.1 — Avancga no terreno, quando dispde de cspago sem oposigio, € procura finalizar se tem condi¢Ges
favordvcis para o fazer,

4,12 — Utiliza técnicas de evasdo — mudangas dc dirccglio, troca de pés e ‘fintas — ou repulsdo
(hand-off) para ultrapassar o adversdrio mais préximo (1 x 1),

4.1.3 — Passa oportunamente a um companhciro cm melhor posigdo (que disponha de espago, sem
oposi¢do, para avangar), quando ndo tem condigBes para avangar no terreno.

4.1.4 — Procura manter a posse da bola ¢ virar-se para o scu terreno, s¢ ndo dispde de espago nem
consegue vencer a oposi¢lio dirccta.

4.1.5 — Procura libertar a bola controladamentc e no melhor local para a sua equipa, quando ¢ placado. |
4.1.6 — Pontapeia oportunamente se pressionado na sua drea de defesa (atrds dos 22 m).
4.2 — Quando ndo tem bola, mas € da equipa que a possui:
4.2.1 — Apoia o portador pelo lado melhor (menor densidade defensiva) ou abre a segunda linha de
passe (lado desguarnccido), colocando-sc atrds da bola ¢ a uma distdncia que permita o passe

ou progressio do companhciro. ’

42,2 — Aproxima-se do portador da bola, quando cste ¢é agarrado ou placado, procurando assegurar
a manutengdo da posse da bola da sua cquipa,

4,2.3 — Segue os pontapés, quando cm jogo, aproximando-se do local onde a bola serd disputada.

4.2.4 — Recoloca-se constantcmenic em jogo, quando em [ora-de-jogo ou a f{rente da bola.
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4.2.5 — Comunica com os companhciros para organizar as acgdes.
4.3 — Quando da equipa que ndo tem bola:

4.3.1 — Pressiona o jogador com bola, quando sc encontra préximo deste, avangando no tcrreno;
placa-o ou agarra-o, lutando pela possc da bola (tentando vird-lo para o seu terreno — linha
de meta).

4.3.2 — Coloca-sc préximo da linha da bola, em condigdes de pressionar os adversdrios em apoio,
procurando interceptar o passe, quando niio sc cncontra cm oposigdo directa ao portador da
bola.

4.3.3 — Procura colocar-se constantemenic em jogo quando em posi¢io de fora de jogo ou a frente
da linha da bola,

4.3.4 — Fala com os companhciros, colaborando na organizagio defensiva.

5 —Realiza com oportunidade ¢ correcgiio global, cm jogo ¢ cm exercicios critério, as acgoes: 1) passe directo
(parado e em corrida), 2) passe cruzado, 3) passe com contacto, 4) recepcio, 5) pontapé de baldo, 6) ensaio e
7) toque-na-meta, 8) encaixe da bola, 9) repulsio (hand-off), 10) troca de pés, 11) mudanca de direc¢io e
12) fintas.

Nivel Elementar
0 aluno:

1 — Coopera com o0s companhciros, quer nos exercicios quer no jogo, procurando escolher as acgbes favordveis
ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que lhe dirigem, aceitando as opgGes e falhas dos companheiros
e dando sugestdes que favoregam a sua mecthoria.

2 — Aceita as decistes da arbitragem, identificando os respectivos sinais, e trata com igual cordialidade e respeito
os colegas de equipa e adversirios, cvitando acgdes que, infringindo o espirito ou letra das leis do jogo ponham em
risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3 — Conhece o objectivo do jogo, a funglio e 0 modo de exccugdo das acgdes técnico-ticticas e as leis do jogo
referidas no nivel Introdugfio ¢ ainda: a) pontapé de saida, b) pontapé de recomego (de ressalto, sem oposicao directa),
¢) encaixe de baldo — «marco», d) formagio ordenada (s6 com trés alunos de cada equipa e numa s6 linha),
¢) alinhamento (adaptado), f) ruck, g) maul, h) fora de jogo (adaptado na formagio ordenada e alinhamento para
protecgdo dos jogadores), f) pontapé livre, j) pontapé de penalidade, /) pontapé de transformacio apds enmsaio,
m) forma de jogar a bola (excluindo-se pontapés sem controlo anterior da bola), adequando as suas acgdes a esse
conhecimento.

4 — Em situagiio de jogo 10 X 10:
4.1 — Na posse de bola:
4.1.1 — Avanga no terreno de forma cfectiva (a dircito ¢ rapidamente) e adequada s situagdes concretas,

optando pela forma de progressio mais aconsclhdvel — jogo em penetragdo, jogo ao largo
ou jogo ao pé— tentandp finalizar as oportunidades de quc dispde.



4.1.2 — Utiliza adcquadamente técnicas de evasdo — mudangas de direcgdo, troca de pés ¢ f{intas —
ou repulsdo (hand-off) para ullrapassar a oposi¢do ou cvilar a placagem.

4.1.3 — Passa corrccta ¢ oportunamentc a um companheiro em melhor posigio para garantir a
continuidade e o avango, tentando continuar a sua acgfio ¢ deslocando-se para voltar a participar
na progressio da cquipa.

4.1.4 — Transmite a bola de forma controlada ¢ sem demora, quando em situagbes dc conquista
(formagdo ordenada ou alinhamento).

4.1.5 — Em situa¢des agrupadas cspontincas (ruck e maul), procura transmitir a bola para o scu lado
de forma controlada ¢ scm demora (maul) ou ultrapassa a bola tentando manter-s¢ em pé
(ruck). '

4.1.6 — Passa a bola a um companhceiro ou coloca-a no solo, de forma controlada, atempada ¢ adequada
a situagdo, quando é placado.

4.1.7 — Pontapeia dc forma correcta, oportuna ¢ adequada is situagdes, utilizando as técnicas e
trajectdrias mais favordveis, seguindo a bola apds a execuglio dos pontapés ¢ procurando
finalizar as oportunidades de que dispde.

4.1.8 — Comunica com os companhciros para organizar ou reorganizar as acgdes, de forma codificada
ou imperceptivel para os oponcnics.

4,2 — Quando ndo tem bola, mas ¢ da equipa quc a possui:

4.2.1 — Apoia o portador pelo lado mclhor, ou abre nova linha de passe, colocando-se a uma distincia
adequada 2 progressdo e ao tipo de passc do companheiro, de acordo com a situagdo em causa.

4.2.2 — Enquadra-se na 1.*, 2.* ou 3.* cortinas, quando sc encontra distante do companheiro em posse
de bola, de acordo com a sua colocagiio no terreno e a progressido a ser utilizada.

4.2.3 — Procura colocar-se constantcmente em posicio de poder jogar a bola (em pé e colocado
legalmente em jogo), recolocando-se de imcdiato, apés fora de jogo ou quando se encontra
a frente da bola.

4.2.4 — Dirige-se rapidamente para o portador da bola, quando este é agarrado ou placado, procurando
assegurar a posse da bola para a sua cquipa ¢ a sua posterior utilizagdo — controlando-a,
ligando-se activamente em situagdes agrupadas (ruck ou maul), facilitando a libertagiio e saida
da bola— ou recolocando-se para nova progressio.

4.2.5 — Participa activamente de forma adcquada ¢ correcta no apoio A conquista, controlo da posse,
transmissdo ou utilizagfio directa da bola, nas situagSes de conquista (formacdo ordenada ou
alinhamento).

4.2.6 — Segue os pontapés participando na disputa da bola logo que csta se encontre ao alcance dos
jogadores ou recoloca-se quanto n3o pode participar na disputa da bola,

4.2.7 — Observa o portador da bola compreendendo a sua comunicaglio verbal e ndo-verbal e comunica
com 0s rcstantes companhceiros para organizar ou reorganizar as acgdes, sem s¢ denunciar em
rclaglio aos oponcntes.
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4.3 — Quando da equipa quc ndo tcm bola:

4.3.1 — Assume de imediato uma atitude de pressdo, quando a sua cquipa perde a posse da bola ou
ndo a conquista, avangando no terreno e reagindo de acordo com a sua posigdo relativa a bola
¢ 4 accio do portador.

4.3.2 — Procura garantir o equilibrio da colocacio defensiva, nos cixos lateral e profundo, nas 1.,
2.* ou 3.* corlinas.

4.3.3 — Observa o movimento da bola e do seu opositor dirccto, em situagio de defesa individual,
zona ou mista, mantcndo a ocupagdio da sua zona (excepto na defesa individual).

4.3.4 —Procura impedir a progressio do portador da bola (quando préximo deste), placa-o
agressivamente ou agarra-o com bola, virando-o para o seu terreno (linha de meta), procurando
dificultar a progrcssio ¢ conduzindo-o para locais onde a paragem ou recuperagio da bola
se torne mais provavel (linhas laterais ou 2.* cortina defensiva).

4.3.5 — Converge rapidamente para situagdes dc jogo agrupado espontineo, procurando participar na
recuperagdo/conquista da posse de bola, ou recolocando-se de imediato se distante desta situagdo.

4.3.6 — Participa activamente, de forma adcquada e correcta na pressio sobre a disputa da bola, nas
situagbes de conquista (formagio ordenada ou alinhamento), dificultando o controlo,
transmissdo ou utilizagdo directa da bola, pela equipa adversdria.

4.3, 7 — Recoloca-se rapidamente na sequéncia de pontapés, participando directamente na disputa da
bola ou situando-sc atrds da linha da bola ¢ cvitando obstruir a passagem de companheiros
na sequéncia da captagdo da bola.

4.3.8 — Comunica com os companheiros para organizar a ac¢do colectiva ou reorganizar em movimento,
sem se¢ denunciar em relagdo aos oponcntes.

5 — Realiza com correcg@o e oportunidade em jogo ou em exercicios critério, as acgdes técnicas previstas no nivel
anterior e ainda: 1) pontapé de ressalto (sem oposi¢io préxima), 2) pontapé colocado, 3) pontapé raso (grubber),
4) condugio de bola (drible), 5) recepcio de bola e 6) lancamento (alinhamento), 7) introducdo (formacao ordenada),
8) talonagem (lado melhor), 9) placagem (frente e costas), 10) posicio de empurrar (formacio ordenada, maul
e ruck), 11) posicdo de aguentar (formacio ordenada), 12) ligacoes na formacdo ordenada, no ruck e no maul,
13) apoio ao saltador (alinhamento e recepgiio de pontapés), 14) paragem de drible, 15) carga sobre pontapé (contra),

Nivel Avancado
O aluno:

1 — Coopera com os companhciros, em exercicios ¢ no jogo, escothendo ¢ realizando as acgdes favordveis ao éxito
pessoal e do grupo, admitindo as indicagbes que lhe dirigem, accitando as opgdes ¢ falhas dos companhciros e dando
sugestdes que favoregam a sua melhoria.

2 — Aceita as decisoes da arbitragem, identificando os respectivos sinais, e trata os colegas e adversirios com igual
cordialidade e respeito, cvitando ac¢des que, infringindo o cspirito ou letra das leis do jogo, ponham em risco a sua
integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.
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3 — Adcqua a sua actuagfio ao objectivo do jogo, as fungdes ¢ modos de exccugdo das acgdes técnico-ticticas
e as lcis do jogo (com adaptagdes de ndmcero de jogadores nas formagSes ordenadas na forma de 12).

4 — No desempenho das fungdes de drbitro ou juiz de linha explica as suas decisdes, de forma breve, quando
solicitado ¢ no respeito das leis:

4.1 — Como drbitro actua de acordo com as lcis, utilizando os respectivos sinais de arbitragcm, colo-
cando-se ¢ deslocando-sc no campo dc forma a poder ajuizar corrcctamentc as acgdes dos jogadores,
ndo dificuliando os scus movimentos no decurso do jogo.

4.2 — Como juiz de linha, auxilia o 4rbitro de acordo com as atribuigBes que lhe estdo cometidas pelas leis,
usando os sinais respectivos e colocando-se de forma a ajuizar as acgdes dos jogadores ¢ as trajectdrias
da bola que lhe cumpre verificar.

5 —Em situagdo de jogo 12x12 ou 15x15:
5.1 — Na posse de bola:

5.1.1 — Avang¢a no terreno de forma cfectiva ¢ adequada s situagSes concretas, optando pela forma
de progressio mais aconselhdvel, mantendo a iniciativa (possibilidade de optar) ¢ finalizando
se a oportunidade se¢ apresenta (ensaio).

5.1.2 — Utiliza adequada, oportuna e eficazmente as técnicas de evasio — mudangas de direcgdo, troca
de pés e fintas — e repulsdo (hand-off), assegurando o avango da sua equipa e variando a
sua forma de jogar, visando dificultar o ajustamento do opositor & sua acgio.

5.1.3 — Passa corrccta, oportuna e cficazmentc na sequéncia da progressio, garantindo condigdes de
continuidade no avango ¢ assegurando, sc liberto, o seu deslocamento integrado na forma de
progressio cm curso.

5.1.4 — Controla a bola e transmite-a, dc acordo com a situagio ¢ a forma de utilizagio mais
aconsclhdvel, nas situagdes de conquista.

5.1.5 — Em situagGes de jogo agrupado espontineo (ruck ¢ maul), transmite a bola para o seu lado
de acordo com a situagfio e de forma controlada (maul) ou espera o apoio e ultrapassa
a bola mantendo-se em pé (ruck).

5.1.6 — Resiste & placagem, passa adcquada ¢ oportunamente ou assegura a libertagfio da bola de forma
controlada, atcmpada ¢ adequada a situagio.

5.1.7 — Pontapeia dc forma correcta, oportuna ¢ adequada as situagdes (com precisdo, colocando a
bola no momento ¢ local preiendido), utilizando as técnicas e trajectérias mais adcquadas,
seguindo a bola apds a exccugdo dos pontapés, e finalizando se a oportunidade se apresenta.

5.1.8 — Comunica com os companhciros de cquipa, de forma codificada, iluséria ou imperceptivel para
0S oponentcs, para organizar ou rcorganizar em movimento a acgfio colectiva e criar incertezd
na oposi¢io (contracomuticagio).
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y 5.2 — Quando a sua cquipa tcm a possc da bola:

5.2.1 — Apoia o portador pelo lado mclhor ou abre nova linha de passe, colocando-sc a uma distincia
adcquada & progressdo ou ao passc a utilizar de acordo com a forma de progressio mais
aconsclhivel e a oposi¢ao, variando a sua linha dc corrida antes da recepgdio e acelerando para
rcceber a bola.

5.2.2 — Integra-se na 1., 2.* ou 3.* cortinas, quando sc cncontra distante do companhciro em possc
de bola, de acordo com a sua colocagdio no terreno, o tipo de progressdo utilizado e a colocagio
dos oponentes (exploragio do espago ou vantagem numérica).

5.2.3 — Procura colocar-se pcrmancnicmente cm posigio de poder jogar a bola (em pé e colocado
lcgalmente em jogo), e integrar-se na organizagiio colectiva, recolocando-se imediata ¢
adcquadamente, quando momentancamentc caiu, s¢ cncontra em fora de jogo ou a frente da
bola.

5.2.4 — Chega rapidamente as situagdes de jogo agrupado espontineo, participando de forma adequada
as nccessidades da sua equipa — garantir a posse dc bola, controlar a bola, ligaciao activa
: e dinimica cm situagcdes agrupadas (ruck ou maul), transmissio ou utilizacdo dirccta da bola
em boas condi¢des — recolocando-se rapidamente quando distante ou atrasado na chegada.

5.2.5 — Participa activa, adequada ¢ cficazmcnte nas situagdes de conquista, no apoio a disputa,
controlo, transmissio ou utilizacfio dirccta da bola, assegurando uma posse de qualidade, de
acordo com a situagfio ¢ a ac¢fio mais aconselhdvel a desencadear.

5.2.6 — Segue prontamentc os pontapés e participa activa ¢ adequadamente na disputa da bola, logo
que esta se cncontre ao alcance dos jogadores, ou recoloca-se de imediato quando ndo se
encontra em condigdes de participar na sua disputa.

5.2.7 — Observa as situagdes e o portador da bola, manifestando a capacidade de antecipagdo da acgdo
e comunica com os scus companheiros na organizagio e reorganizagio de ac¢les durante o
jogo, contribuindo para iludir os oponcnics (contracomunicacao).

5.3 — Quando da equipa quc ndo tem bola:

5.3.1 — Pressiona, colocando-se préximo da linha da bola e avangando no terreno, dificultando a
ultrapassagem da linha de vantagem ou avango da equipa em posse da bola.

5.3.2 — Garante o equilibrio da organizacio defensiva, nos eixos lateral e profundo, quer participe
l na 1.5 2. ou 3 cortinas.

i 5.3.3 — Varia adequadamente o tipo de defesa (individual, zona ou corredor, mista) dificultando a

.

adaptagdo do opositor a dcfesa.

5.3.4 — Impede ou dificulta a progressdo do portador da bola, quando este se aproxima da sua zona
de intervengdio, placando-o ou agarrando-o com bola, virando-o para o scu terreno (linha de
mcta), conduzindo-0 para a latcral ou para outros defensores (companheiros), marca a linha
de passe (dcfcsa sombra) sc dispde de terreno ¢ os adversdrios estio cm superioridade numérica
imediata (ndio hd outros defensorcs em apoio préximo ¢ a linha de meta ainda estd distantc).



5.3.5 — Chega rapidamente as situagdes dc jogo agrupado espontineo c participa nelas dc forma
adequada is nccessidades da sua cquipa — luta pela posse de bola, pressiona os adversérios
tentando que estes recucin ou perturba o controlo, a transmissdo ou a utilizaciio dirccta
da bola — recolocando-sc rapidamente quando distante ou atrasado na chcgada.

5.3.6 — Participa, activa, adequada ¢ cficazmentc na disputa da bola, nas situacdes de conquista,
dificultando (pela pressio organizada-colectiva) o controlo, transmissdo ou utilizagdio dirccta
da bola pela equipa adversdria (impedindo assim uma posse de qualidade).

5.3.7 — Recoloca-se rapidamentc na sequéncia de pontapés, participando activamcentc na disputa da
bola ou asscgurando o apoio a acgdes subscquentes a captagdo da bola, situando-sc atrds da
linha da bola cvitando obstruir a passagem dc companheiros ¢ garantindo o equilibric colectivo.

5.3.8 — Apoia adcquadamente os companhciros cm situagdo de superioridade numérica defensiva,
colaborando na paragem do movimento do portador da bola, lutando pela sua possc ou
cortando linhas dc passc.

5.3.9 — Comunica oportuna ¢ frequentcmenic com os companhciros para organizar ou rcorganizar as
ac¢des durante o jogo, scm se denunciar cm relagio aos oponcentes e contribuindo para os iludir
(contracomunicacio).

6 — Realiza com corrccgiio ¢ oportunidade, em jogo ¢ cm cxercicios critério as acgdes técnicas previstas nos niveis
anteriores, ¢ ainda: 1) pontapé de vessalto, 2) ligacoes na formaciio ordenada de 5 (3:2)ede 8 3:4:1¢3
: 3: 2), 3) passes especificos — directo com bola no solo, pido, mergutho, invertido, 4) lancamentos no alinhamento
(trajectorias para diferentes pontos de queda) 5) talonagem (dos dois lados).

Nota. — Chama-se a atengdo para o facto destas técnicas deverem ser dominadas por todos os alunos em situagio

de exercicio critério, muito embora sejam utilizadas em jogo apcnas por alguns, dadas as suas posi¢des ou fungdcs na
equipa (em particular o talonador ¢ o médio de formagio).

RAQUETAS

TENIS DE MESA
Nivel Introdugio
O aluno:

1 — Coopera com os companhciros, nas diferentes situagdes, escolhendo as acgbes favordveis ao éxito pessoal e
do companheiro, admitindo as indicagbes que lhe dirigem, accitando as opgbes ¢ falhas dos seus colegas.

2 — Conhece o objectivo do jogo, a sua regulamentagio bdsica e a pontuagdo do jogo de singulares, identifica
¢ interpreta as condigbes quec justificam a utilizagfio diferenciada das pegas da raqueta.

3 — Em sitwago de exercicio, coopera com o companhciro, batendo e devolvendo a bola o miximo mimero
de vezes:

3.1 — Posiciona-se correctamente, & frente do meio da mesa ¢ em condigdes de se deslocar rapidamente, 3

distincia adequada da mesa (aproximadamente de um brago), regressa 4 posi¢io inicial apos cada
batimento, cm condi¢des de exccutar novo batimento.
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3.2 — Mantém a pega corrccla da raqucta, pega clissica (shakchand), ulilizando a face dircita ou o revés
consoante a dirccgiio da bola.

3.3 — Inicia o jogo, dcixando cair a bola na mcsa para a bater de scguida ecm condigdes do companhciro
a poder devolver.

3.4 — Devolve a bola, dcvolugdio simples & esquerda ¢ a dircita, colocando-a ao alcance do companheiro,
imprimindo & bola uma trajectdria rasanic sobre a rede.

4 — Em situaglio de exercicio de ténis de mcsa, executa o servigo curto e comprido, colocando a bola para além
da rcde logo a seguir a esta, ou junto & linha de fundo, quer para o lado csquerdo, quer para o dircito, na diagonal
ou paralela a linha lateral.

Nivel Elementar
0 aluno:

1 — Coopera com os companheiros, nas difcrentes situagdes, cscolhendo as acgdes favordveis ao €xito pessoal e
do companheiro, admitindo as indicagdes que the dirigem, accitando as opgdes ¢ falhas dos seus colegas ¢ dando sugestdcs
que favoregam a sua mclhoria.

2 — Conhece o objectivo do jogo, a fungdo ¢ o modo de cxccugdo dos principais batimentos, bem como das regras
dc jogo de singulares e pares: formas de contagem ¢ pontuagio, regras do secrvigo, repetigio da jogada, alternancia ¢
ordem (jogo a pares), adequando as suas ac¢des a essc conhccimento,

3 — Em situagdio de jogo de singulares:

3.1 — Mantém a pega corrccta da raqucta, pega clissica (shakehand), utilizando a face dircita ou o revés
consoante a direcgiio da bola.

3.2 — Inicia 0 jogo em servigo curto ou comprido, colocando a bola num local de dificil recepgio para
o companheiro,

3.4 — Devolve a bola, devolucio simples & csquerda e 4 dircita, colocando-a de forma a dificultar a acgio
.do companheiro, utilizando diferentes direcgdes ¢ trajectérias.

3.5 — Desloca-se e posiciona-se correctamente, para devolver a bola; regressa 4 posi¢lio base apds cada
batimento de modo a poder executar, com é&xito, novo batimento.

4 — Em situagiio de exercicio, posiciona-se correctamente, para rcalizar o servico com corte superior ou inferior,
com batimento de revés e dc direita, colocando o peso do corpo respectivamente sobre o pé dircito ¢ o esquerdo, colocando
a bola no campo oposto cm (rajectSrias curta ou comprida, paralela ou diagonal & linha lateral da mesa.

5 — Em situagdo de exercicio, em cooperagdo com o companhciro:

5.1 — Realiza sequéncias de batimentos s6 com a dircita, s6 com o revés, ou alternadamcnte com uma e
outro, combinados com difcrentes trajectérias da bola: paralela, diagonal esquerda ou direita.

5.2 — Relanga a bola, posicionando-sc latcralmentc em relagio 2 mesa, com batida da bola & frente do corpo
na fasc asccndente, clevando o brago para cima ¢ para a f(rente.
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Nivel Avangado
O aluno:

1 — Coopera com os companhciros, nas difcrentes situagGes, escolhendo as acgGes favordveis ao €xito pessoal e
do companhciro, admitindo as indicagdes quc the dirigem, accitando as opgGes e falhas dos seus colegas e dando sugestes
que favorcgam a sua mclhoria.

2 — Accila as decisdes de arbitragem, identificando os respectivos sinais € trata com igual cordialidade e respeito,
o parceiro ¢ o(s) adversdrio(s).

3 — Adcqua as suas acgdes ao objectivo, as condigdes de aplicagiio ¢ utilidade dos difcerentes tipos de batimento
e regras do jogo de singulares ¢ de pares. Como drbitro, actua dc acordo com as regras de jogo tentando ajuizar
correctamente as acgdes dos jogadores.

4 — Em situago dc jogo de singulares e ou a pares age com inlencionalidade, no sentido da alcangar ponto imediato
ou alcangar (acumular) vantagem:

4.1 — Selecciona a melhor pega da raquete, clissica (shakehand) ou de «caneteiron (penholder) de acordo
com as caracteristicas do seu jogo.

4.2 — Posiciona-se com correcglio e oportunidadc conforme o batimento que vai executar ou a acgdo do
adversdrio. No jogo a pares, coordena a sua acgdo com a do companheiro, apés batimento, sai rapidamente
pelo lado e para trds, possibilitando a acgo do companheiro e ficando em condigGes de rctomar de
imediato a posicdo base para novo batimento.

4.3 — Inicia o jogo scleccionando ¢ executando correctamente o tipo de servigo, por forma a criar dificuldades
a0 adversdrio: servigo curto ou comprido, com o revés ou com a direita com corte inferior, superior
ou lateral, variando as trajectdrias consoantc as sitnagoes.

4.4 — Selecciona e realiza, oportuna e correctamente, ¢ com intencionalidade os batimentos de defesa e de
ataque, conforme a trajectéria da bola e a posigdo do adversario:

4.4.1 — Batimento da bola, com o revés ou com a dircita executando o deslocamento lateral, colocando
o peso do corpo respectivamente no pé esquerdo (revés) ou no direito, batendo a bola na fase -
descendente, de lado em frente ou junto ao corpo.

4.4.2 — Defesa alta (em balido), em caso de nccessidade, batendo a bola de trds e de baixo para a
cima ¢ para a frente, colocando a bola no campo (mesa) adversirio e retomando dc imediato
uma posigio que lhe permita defender o ataque,

4.4.3 — Smash (bola «puxada»), contra defesa alta, bolas de Tesposta, topspin ou corte por baixo,
batendo a bola na fase ascendente, descendente ou no ponto mais alto consoante a altura da
bola, imprimindo forca a bola pela vclocidade do movimento de batida, retomando rapidamente
a posi¢iio basica.

4.4.4 — Topspin ou Sidespin, para retomar a possibilidade de executar todas as outras formas de
batimento, adequando o cfeito ¢ a distincia da linha de fundo & curva de voo da bola (corte
inferior ou corte superior),

4.4.5 — Amorti, contra bolas cortadas, iludindo o adversdrio, assumindo uma posigio semethante 3 do
smash, ¢ colocando a bola o mais junto possivel a rede.
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4.4.6 — Bola blocada (meio-volei), contra bolas dc ataque com rotagfio para a frente, fechando a ragueta
consoante 0 spin ¢ baiendo a bola sobrc a mesa com um movimento minimo do brago.

4.4.7 — Bolas cortadas por baixo, bola dc defcsa contra topspin, cxecutada com o revés ou com a
dircita, junto ao corpo ¢ dc cima para baixo em dirccgdio 4 rede, imprimindo cfeito 2 bola.

4.4.8 — Flipp, cm rcsposta a servigos curlos ou a fopspins, batimento ripido exccutado sobrc a mcsa
e fechando a posigdo da raqueta.

4.5 — Varia o sistema de jogo, atacando e defendendo, e introduz mudancas de velocidade e de direccio
da execugdo dos batimentos, por forma a dificultar a acgfio do adversério.

COMBATE

JUDO
Nivel Introdugio

O aluno:

1—Em todas as situagdes de Judo, cumpre as regras cstabelecidas, respeitando sempre a integridade fisica do
parceiro, mesmo com prejuizo da sua propria vantagem.

2 — Conhece o objectivo do Judo, a ética do judoca, o grau de risco das suas acgles e as pontuagdes especificas
das situagGes apresentadas, bem como o significado das acgdes ¢ sinais de arbitragem dessas mesmas situagdes, cumprindo
prontamente essas indicagdes (como praticante).

3—Em todas as situagles, realiza adcquadamentc a saudagiio em pé (Rifsu-rei) e de joelhos (Za-rei), utiliza
correctamente o fato de judo («Judogi») e cinto, ¢ cumpre as normas de utilizagdo do tapete (Tatami) e de higiene
pessoal, especificas desta matéria,

4 — Distingue em todas as situagdes, em fungfo do grau de risco inerente a cada uma, as projecgdes simples
(laterais, para a frente e para trds) das projecgies feitas em Swutemi (sacrificio do préprio equilibrio).

5 — Faz as pegas, esquerda e dircita, mantendo as mios agarradas no judogi do adversdrio, de uma forma segura,
a partir do dedo minimo até a preensdo completa, em todas as situagdes de exercicio ou de luta no Tatami.

6 — Em todas as situagbes com adversério:
6.1 — Mantém a postura natural (Shisei), dircita ¢ csquerda, mantendo as pemnas em ligeira flexdo.

6.2 — Mantém a postura defensiva (Jigo-hontai), dircita ¢ esquerda, flectindo e afastando ligeiramente as
pernas, de modo a baixar o centro de gravidade.

6.3 — Realiza os deslocamentos especificos Aiumiashi ¢ Tsuguiashi para a frente, para tris e para os lados,
mantendo os pés a dcslizar e em contacto com o solo, para nio perder o equilibrio e poder atacar o
adversdrio a csquerda e a dircita.

6.4 — Rcaliza a esquiva (Tai-sabaki) dircita ¢ csquerda, rodando o corpo segundo um eixo vertical
respectivamentc do lado esquerdo ¢ direito, fugindo assim aos ataques do adversério ¢ ficando cm situago
dc contra-atacar,



7 — Exccuta no Tatami, cm situagdo de exercicio sem oposicdo, as scguinics técnicas de queda (Ukemi):

7.1 — Quedas para trdas (Ushiro-ukemi), cnrolando o corpo ¢ batcndo com os bragos, em dngulo de 30°
a 45° com o corpo, no momento do contacto das costas no Tatami.

7.2 — Quedas laterais & csquerda ¢ & dircita (yoko-ukemi), enrolando o corpo ¢ cruzando a perna ¢ o brago
do mesmo lado & frente do corpo, batendo com o brago a 30°45° (cm rclagio ao corpo), no momento
do contacto destc com o Tatami.

7.3 — Quedas para a frente em cambathota (Zempo-ukemi) a csquerda e a direita, fazendo a impulsio com
a perna da frente, enrolando sobre o brago do mesmo lado ¢ batendo com o brago contrdrio no solo,
no momento do contacto do corpo no Tamati, saindo olhando o pé de trds «por fora» do outro brago,
cm pé ¢ em cquilibrio.

8 — Procura e aprovcita situagdes dc vantagem, em situaglio de exercicio e de jogo de luta no solo, utilizando
pontos fixos ou cixos, para aplicar a forca das suas alavancas dc acordo com o movimento dc ambos, na rcalizagio

das seguintes acgdes:

8.1 — «Entradas» ao adversério que estd dcitado no solo em decibito dorsal, controlando-0 com as técnicas
cspecificas para cada situagiio.

8.2 — Viragem dc um adversdrio que csti deitado em decibito ventral no solo, agachado ou em quadrupedia,
para a posi¢do de decitbito dorsal, controlando-o com as técnicas cspecificas para cada situagdo.

8.3 — Imobilizacdo dec um adversirio, controlando-0 nas posigées laterais, por cima ¢ por tras, utilizando o
peso do corpo, os apoios ¢ as pegas especificas para o controlo das respectivas técnicas.

8.4 — Saida das imobilizacoes laterais, por cima ¢ por trds, seguida dc imobilizacdo (ou ndo) e controlo
do adversdrio, utilizando o peso do corpo e as técnicas cspecificas para o efeito, de acordo com as
situagdes. '

9 — Desequilibra o adversério, parado e ou em movimento, em situagio de jogo e exercicio em pé no Tatami,
utilizando as pegas especificas ¢ aproveitando a for¢a do adversirio para obter vantagem no sentido da sua acgio
(explorando o efcito de «acgio-reacgio»).

10 — Em situagbes de exercicio ou jogo, em luta em pé no Tatami:

10.1 — Executa a esquiva (Tai-sabaki) ao adversdrio, dcsviando-se e mantendo o equilibrio, ficando
na posi¢do de contra-ataque.

10.2 — Controla a projecgiio fcita ao seu adversdrio, mantendo a pega no judogi daquele, evitando
uma queda desamparada,

10.3 — Controla a sua queda (quando é projectado), batendo com 0 brago no Tatami ao contacto com
o solo ¢ flectindo o pescogo de modo a ndo tocar o solo com a cabega.

11 — Procura aproveitar situagdes dc vantagem, em situagdo de exercicio e de luta em pé no Tatami, utilizando
pontos fixos ou cixos para aplicar a forga das suas alavancas de acordo com o movimento de ambos ¢ as manobras
de controlo/csquiva, na rcalizagdo das scguinics técnicas de projeccio:

11.1 — Ogoshi (técnica de ancas), provocando desequilibrio cm frente do adversdrio, passando-lhe 0
brago livre por tris das costas a0 nivel do cinto ¢ contactando-lhc com a anca nas coxas
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11.2 — Osotogari, provocando o dcscquilibrio (obliquamente para ris), fazendo contacto com o ombro
quc cmpurra ¢ «ccifando» a perna do adversirio pela parte infcro-posterior da coxa (que puxa).

12 — Projecta € ou imobiliza o adversirio, cm competi¢ées simplificadas no Tatami, partindo da luta cm pé e
podendo continud-la no solo, aplicando (dc preferéncia de forma interligada) as técnicas de projeccio e as acges de
controlo aprendidas.

Nivel Elementar
0 aluno:

1—Em todas as situagdes do Judo cumpre as regras cstabelecidas, respeitando sempre a sua integridade fisica
¢ a do parcciro, mesmo com prcjuizo da sua prépria vantagem,

2 — Conhece o objectivo do Judo, a ética do judoca, o grau de risco das suas acgdes e as pontuagdes especificas
das situagOes aprescntadas, bem como o significado das acgdes ¢ sinais dc arbitragem dessas situagdes, adequando a
sua actuagfo a esse conhccimento quer cnquanto praticantc quer cnquanto arbitro,

3 —Procura ¢ aprovcita situagbes dc vantagem, cm situagiio dc luta no solo (Newasa) com alguma resisténcia
(Randori), bem como em situagfio de jogo, esquivando-se ¢ utilizando de acordo com o movimento dc ambos, pontos
fixos ou cixos para aplicar a forga das suas alavancas, na rcalizacfio das seguintcs acgOes técnicas de controlo e
imobilizagio:

3.1 — Envolve com os membros inferiores uma ou as duas pernas ¢ ou coxas do adversdrio, colo-
cando-os no meio das suas, utilizando-as para o virar ¢ controlar, com a ajuda dos bragos.

3.2 — Imobiliza o adversirio com o Kuzuregesagatame, cnrolando bem o brago no do parceiro e segurando
o Judogi com uma das mios debaixo da axila, mantendo o tronco perpendicular ao corpo do adversdrio,
e o outro antchraco em apoio no sclo, do outro lado.

3.3 — Imobiliza o adversdrio com o Tateshiogatame, controlando-o por cima com as pernas ¢ bragos ¢ colocando
o peso do corpo sobre o peito ¢ cabega (para baixo ¢ para a frente).

3.4 — Imobiliza o adversdrio com o Kamishiogatame, controlando-o com o pcso do corpo em cima da cabega/
pescogo e da parte superior do tronco, puxando os cotovelos para trds € para dentro.

3.5 — Imobiliza o adversirio, controlando-o de lado, com o Yokoshiogatame, agarrando-o no lado oposto com
um brago por baixo do pescogo e o outro por baixo da coxa mais afastada, com o peso do corpo colocado
em cima do tronco, puxando-o para si.

4 — Procura e aproveita situagdes de vantagem, cm situagiio de luta em pé no Tatami, scm resisiéneia (Yakusokugeiko)
e com alguma resisténcia (Randori), utilizando pontos fixos ou cixos ¢ o principio da acgfio-rcacglio (no Randori) para
aplicar a forg¢a das suas alavancas dc acordo com o movimento de ambos, para desequilibrar e projectar o adversario,
mantendo sempre o controlo da pega, na realizagdo das scguintes técnicas:

4.1 — Koshiguruma, provocando o descquilibrio (para a frente), passando o brago a volta do pescogo e com
a anca ligeiramentc «fora» da do adversirio, cleva-o rodando alé a projecgiio, continuando a puxar com
o outro brago.
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4.2 — Ouchigari, provocando o decsequilibrio (obliquamente para trds ¢ para baixo), obrigando a um apoio
da perna que ¢ «varrida» (ccifada por dentro ¢ de trds para a (rente), mantendo o pé da perna que
«varre» (contriria 2 que ¢é «varrida»), scmpre cm contacto com o solo em movimento circular.

4.3 — Kouchigari, provocando o desequilibrio (obliquamentc para trds ¢ para baixo), obrigando a um apoio
da perna que ¢ «varrida» (ceifada por dentro), mantendo o pé da perna que «varre» (do mesmo lado

da que é «varrida»), scmpre em contacto com o solo cm movimento de «foice», «varrcndo» o pé do
adversdrio pelo calcanhar.

5 — Projecta e ou imobiliza o adversdrio, em competigoes simplificadas no Tatami, partindo da luta cm pé ¢ podendo
continud-la no solo, aplicando (dc preferéneia de forma interligada) as técnicas de projecgdo e as acg¢bes e técnicas
de controlo e imobilizagdo aprendidas,

Nivel Avancado

O aluno:

1 —Em todas as situagdcs do Judo, cumpre as regras cstabelecidas, respeitando sempre a sua integridade [isica
¢ a do parceiro, mesmo com o prcjuizo da sua prépria vantagem,

2 — Conhece o objectivo do Judo, a ética do judoca, o grau de risco das suas acgGes ¢ as pontuagdes especilicas
das situagdes apresentadas, bem como o significado das acgdes ¢ sinais de arbitragem dessas mesmas situagdes, adequando
a sua actuaciio a ecsse conhccimento enquanto praticante e cnquanto 4rbitro.

3 — Procura ¢ aproveita situagGes de vantagem, cm situaglio de luta com alguma resisténcia (Randori) e de jogo
de luta no Tatami, utilizando pontos fixos ou cixos para aplicar a forga das suas alavancas de acordo com 0 movimento
de ambos, ¢ manobras de controlo/esquiva, na rcalizagio das scguintes técnicas:

3.1 — Nas imobilizagées:

3.1.1 — Katagatame, controlando conjuntamecnte o pescogo ¢ o brago do adversdrio deslocando o peso
do seu corpo para a frente e obliquamente para fora,

3.1.2 — Kusureyokoshiogatame, agarrando com uma mio o cinto € com a outra a calga do adversdrio.
3.2 — Nos estrangulamentos:

3.2.1 — Hadakagime, agarrando as préprias mios com as palmas das mdos viradas uma para a outra
com os polegares cruzados e o peilo cm contacto com as costas do adversdrio,

3.2.2 — Okurierijime, esticando com uma mio a lapcla do judogi do adversario e com a outra mio
entrando com o polegar bem dentro do pescogo, agarrando a lapela contrdria,

3.2.3 — Katahajime, esticando com uma mio a lapela do judogi adversdrio e com o outro brago cruzar
atrds do pescogo actuando como uma tcsoura.

3.2.4 — Namijujijime, colocando os dois polcgarcs na lapela do adversdrio (o mais perto possivel um
do outro), puxando e cruzando os antcbragos cm (esoura, com as mios cruzadas.



3.2.5 — Katajujijime, colocando um polegar para dentro ¢ outro para fora, agarrando a lapela do judogi
puxando ¢ cruzando os anicbragos cm tcsoura, com as mios cruzadas.

3.2.6 — Gyakujujijime, colocando os dois polegarcs para fora agarrando a lapcla do judogi puxando
¢ cruzando os antebracos cm tcsoura, com as mios cruzadas.

3.3 — Nas luxagdes ao cotovelo («chaves dc brago»):

3.3.1 — Udegarami agarrando bem o préprio pulso ¢ o do adversdrio, virando-lhc a palma da mdo
para cima ¢ fechando-the o angulo do cotovelo.

3.3.2 — Udegatame aproveitando bem a cxiensio do brago do adversario, controlando-lhe a mio com
0 queixo ¢ pressionando com as duas mdos o cotovelo.

3.3.3 — Jujigatame colocando-sc em dccibito dorsal, pcrpendicularmente ao adversério e ao nivel da
sua cintura escapular, scgurando-lhc o brago entre as coxas (com a mio junto ao peito) para
provocar a hiperextensdo do cotovelo, rodando o brago para supinagdo e elevando a bacia.

3.4 — Combinacoes e contra-ataques, utilizando as técnicas aprendidas e de acordo com as oportunidades
surgidas.

4 — Realiza combinagdes ¢ contra-ataqucs, em situagio dc exercicio com alguma resisténcia (Randori) e de jogo
de luta em pé no Tatami, utilizando pontos fixos ou eixos para aplicar a forga das suas alavancas de acordo com o
movimento de ambos, para desequilibrar e projectar o adversirio, mantendo sempre o controlo da pega na realizagio
das seguintes acgdes técnicas:

4.1 — Iponseoinage provocando o desequilibrio (obliquamento em frente), pelo contacto da parte posterior
da bacia nas coxas do adversdrio e mantendo sempre a rotagdo da cabega e tronto com a face anterior
do cotovelo semiflectido «encaixado» na axila do adversario.

4.2 — Moroteseoinage provocando o desequilibrio (obliquamente em frente), pelo contacto da anca na parte
inferior da coxa do adversdrio ¢ mantendo scmpre a rotagio do corpo ¢ do cotovelo de baixo na axila
(do adversdrio), puxando sempre com 0 outlro brago.

4.3 — Kosotogari provocando o descquilibrio (obliquamente para trds), varrendo o pé do adversirio no
calcanhar, na dirccgfio dos dedos (do lado do desequilibrio).

4.4 — Okuriashibarai provocando o desequilibrio lateral, contactando com a planta do pé, o pé do adversério,
no preciso momento cm que inicia o movimento ¢ fazendo com os bragos um amplo movimento circular,

4.5 — Combinagoes e contra-ataques, utilizando as técnicas aprendidas e de acordo com as oportunidades
surgidas.

5 — Projecta e ou imobiliza o adversirio, em combate (Shiai), partindo da luta ecm pé e podendo continui-la no
solo, utilizando combinagdes ¢ contra-ataqucs ¢ aplicando as técnicas e acgies de projecgao, controlo, imobilizagao,
luxacio e estrangulamentos aprcndidas.
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NATACAO

Nivel Introducao

O aluno:

1 — Em piscina com pé, em situagio de cxercicio ou de jogo, utilizando objectos variados, flutuantes ¢ submersos:

1.1 — Coordena a inspiracao/expiracio cm diversas situagdes simples com e sem apoios, fazendo a inspiragio
curta e a expiragiio complela activa ¢ prolongada s6 pela boca, s6 pclo nariz ¢ simultancamente pelas
duas vias.

1.2 — Flutua em equilibrio, em dilerentes posigdes, partindo de apoio de pés e mios para a flutuagiio vertical
e horizontal (facial e dorsal). Combina as posigdes de [lutuagio cm sequéncias (coordenando essas
mudangas com os movimentos da cabcga ¢ respiragio): vertical-horizontal, horizontal facial-dorsal,

1.3 — Associa o mergulho as diferentes posicoes de flutuagio, abrindo os olhos durante a imersiio para
s¢ deslocar com intencionalidade em tarcfas simples (apanhar objectos, seguir colegas, etc.) a vdrios
niveis de profundidade. ‘

1.4 — Desloca-se em flutuagiio, coordecnando as acgdes propulsivas das pernas e bragos com a respiragdo,
em diferentes planos de dgua e cixos corporais, cxplorando a resisténcia da dgua, ¢ oricntando-s¢ com
intencionalidade para transportar, rcceber e passar objecto, seguir colegas, etc.

1.5 — Salta para a piscina, partindo de posicies e apoios variados (pés, pés e mios, joelhos, frontal e
lateral, etc.), mergulhando para apanhar um objccto no fundo e voltar para uma posigio de flutuagio.

Nivel Elementar

O aluno:

1 — Em piscina com pé, em situagdo de exercicio ou de jogo:

1.1 — Coordena e combina a inspiracio/expiracio em diversas situagdes propulsivas complexas de pernas
e bragos (percursos aqudticos, situagdes de cquilibrio com mudangas de direcgdo e posi¢do e ou outras
situagBes inabituais).

1.2 — Realiza os modos de respiracio dos estilos «crol» e «costas», associados aos movimentos propulsivos.

1.3 — Coordena a expiracdo com a imersdo, cm cxcrcicios de orientagfo, cquilibrio, propulsio, respiragdo
e salto realizados nos planos de 4dgua superficial, médio e profundo.

1.4 — Desloca-se em posicio dorsal e ventral, difcrenciando as fases de entrada das mios, trajecto propulsivo
¢ recuperagdo de acordo com os estilos de «costas» e «crol», com ritmo e velocidade adequados aos
movimentos propulsivos de bragos e pcrnas € posi¢io da cabega, coordenados com a respiragiio nos
respectivos estilos,

1.5 — Salta de cabega a partir da posi¢do de pé (com ¢ sem ajuda) fazendo o impulso com cxtensio do
corpo ¢ entrando na 4agua em (rajectéria obliqua.

1.6 — Salta a partir da posicio de pé (para zona baixa ¢ profunda), cntrando na 4gua o mais longc possivel,
executando difcrentes rotagbes em trajectoria aérea, sobre os cixos longitudinal ¢ transversal.
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Nivel Avancado
0 aluno:

1 — Nada um percurso de 50 m no estilo «crob», com amplitude de movimentos ¢ continuidade das acgdes motoras,
cumprindo as scguintes exigéncias técnicas:

—~ mantém a elevagdo do cotovclo até a entrada da miio na 4gua no prolongamento do ombro ¢ o mais longe possivel,
iniciando de imediato o trajecto propulsivo, com saida da mfo ao nivel da coxa;

~ batimentos de pernas sem quebra dc ritmo no momcento da inspiragio; »

~ respiragfio efectuada com rotagdo da cabega (scm clevaglio cxagerada), inspiragiio no final da puxada e expiragiio
completa durante a imersdo da cabega.

2 — Nada um percurso de 50 m no estilo de «costas», com amplitudc de movimentos e continuidade das acgGes
motoras, mantendo a cabega no prolongamento do corpo e cvitando a imersio exagerada da bacia, cumprindo as seguintes
exigéncias:

— entrada da m3o na 4gua, no prolongamento do ombro, pclo dedo minimo e com o brago cm extensio completa.
No trajecto propulsivo, 0 membro superior deve oferecer a maior superficie de  contacto 2 dgua (sem afundar),
saindo junto & coxa com o brago cm extensfio complcta;

— movimento dc pernas a partir da coxa, com extcnsdo activa da perna ¢ pé na fase ascendente;

- inspiragio no momento cm que um dos bragos inicia a fase aérea, prolongando a expiragio até ao final do trajecto
propulsivo do membro superior, mantendo fixa a posi¢io da cabega.

3 — Nada um percurso de S0 m no estilo de «brucos», mantcndo a amplitude de movimentos e continuidade
das ac¢bes motoras, cumprindo as seguintes exigéncias:

— evita a paragem do movimento entre a fase propulsiva (que se inicia com bragos em extensdo completa) e a
fase de recuperagdo. Durantc a fase de «tracg@o» mantém os bragos flectidos, clevando os cotovelos, sem ultrapassar
a linha dos ombros;

- mantém os joclhos mais juntos que os calcanhares, evilando o scu afundamento. Extensdo completa ¢ activa
das pernas na fasc propulsiva, flectindo os pés para ofcreccrem maior superficie a0 «empurrar a dgua»;

—inspiragdo no final da acglio propulsiva dos bragos, scm bloqucar os movimentos das pernas ¢ bragos.

4 — Nada 25 m no estilo «mariposa», mantendo a amplitude e continuidade das acgbes motoras, cumprindo as
scguintes exigéncias:

- entrada das mdos na dgua (i largura dos ombros ¢ com clevagio dos cotovelos) apés a imersdo da cabega. Posigfo
das mlos por forma a oferecer a maior superficie de contacto e saida ao niyel das coxas. Aceleragdio progressiva
do movimento dos bragos até ao final do trajecto propulsivo;

— movimento de pemas com inicio na bacia, com dois batimentos por cada ciclo de bragos (forte na fase descendente
e fraco na fase ascendente);

— inspiragdo a saida dos bragos da dgua, com clevacgfo da cabega a frente e expiracdo na primeira metade do trajecto
subaqudtico dos bragos.

5 — Inicia as provas ou percursos com partida em salto, cumprindo a trajectdria aérea em «arco» e cntrando
na dgua por forma a deslizar o mais longe possivel, de acordo com o estilo que vai nadar (deslize profundo em «brugos»,
superficial e intermédio em «mariposa», «crol» e «costas»).

6 — Utiliza as técnicas de viragem dc acordo com a cspecificidade do estilo que estd a nadar, nos percursos
ou nas situagdes de prova, aproximando-se rapidamente da parcde ¢ fazendo a viragem por forma a orientar o seu corpo
correctamente, permitindo o deslize adequado ao reinicio do estilo.
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7 — Nada um percurso de 4 x 25 m estilos com partida do bloco ¢ cxecugdo corrccta das viragens, coordenando
a respiragio ¢ apresentando uma posi¢do hidrodindmica definida, cxccutando corrcclamente as acgbes propulsivas
especificas dos estilos de «costas», «brugos», «mariposa» ¢ «crol»,

TIRO COM ARCO
Nivel Introducio
O aluno:
1 — Coopera com os companheiros na montagem do campo dc tiro com arco, cumprindo as regras que garantam
condigbes de seguranga pessoal ¢ dos companheiros, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e colaborando na preparagio,

arrumagio e preservagio do material,

| 2 — Conhece o objectivo do Tiro com Arco, a ética do atirador, o grau de risco das ac¢des técnicas e as pontuagdes
especificas do Tiro.

3 — Determina com correcgio o seu «olho director», utilizando cficazmente o «método do indicador» ou outro,
indicado pelo professor.

4 — Conhece o equipamento indispensivel para a pritica do Tiro com Arco e as respectivas fungdes: arco, «mira»,
«flecha», «dedeira», «bragadcira» ¢ «corda de scguranga do arco».

5 — Monta e desmonta a corda do arco utilizando o sistcma de «corda falsa», encaixando correctamente a corda
nos topos das «palhetas» do arco e de forma adequada & forga cstipulada.

6 — Na situagdo de tiro com arco sobre a linha de tiro, a uma distincia ndo superior a 10 m do alvo e com
o arco de forga inferior a 20 libras:

6.1 — Coloca-se na posigao base de tiro, com os pés afastados 3 largura dos ombros, um de cada lado da
linha de tiro, tronco alinhado na vertical, mantendo os ombros no mesmo plano (horizontal) e a cabeca
(em frente) a olhar o alvo.

6.2 — Coloca a flecha na corda do arco no ponto dc cncaixe.

6.3 — Coloca uma mio na corda e outra no punho, fixando primeiro a corda ¢ depois o punho do Arco:

6.3.1 — Com a mio descontraida, flecte os dedos (indicadores, médio e anelar) em torno da corda,
colocando o dedo indicador por cima do ponto de encaixe da flecha.

6.3.2 — Coloca a base do polegar («almofada do polegar») no punho do arco (que fica alojado no «V»
formado pelas bases do indicador ¢ do polegar), mantendo a m#o aberta e descontraida no
alinhamento do pulso.

6.4 — Otha o alvo de frente, mantendo a cabega numa posi¢lio vertical, elevando simultaneamente os bragos
at¢ ao plano horizontal dos ombros e na dirccglio do alvo.

6.5 — Abre o0 arco, puxando a corda até 4 face, mantendo o «ponto de mira» na zona do alvo e o alinhamento
dos bragos ¢ ombros no plano horizontal.
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6.6 — «Alinhar a corda» com a «mira» do arco, colocando o «ponto dc mira» no centro do alvo.

6.7 — «Dispara» (larga) a flecha, libertando a corda do arco pela descontracgdo dos dedos, tentando manter
o brago do arco na horizontal duranic a saida da flecha.

Nivel Elementar

0 aluno:

1— Coopcra com os companhciros na montagem do campo de tiro com arco, cumprindo as regras que garaniam
condigdes de seguranga pcssoal ¢ dos companhciros, dando e accitando sugestoes que favoregam a sua melhoria e
colaborando na preparagfio, arrumagdo e preservagdo do cquipamento.

2 — Adequa as suas acgdes ao objectivo do Tiro com Arco, & ética do atirador, o grau de risco das ac¢des téenicas
e as pontuagbes especificas do Tiro.

3 — Aceita as decistes da arbitragem a adequa a sua acgio aos objectivos ¢ regras do Tiro com Arco, identificando:
a) sinais de chamada 2 linha, b) inicio de tiro, ¢) ida ao alvo ¢ d) tempo regulamentar de disparo,

4 — Sclecciona o equipamento mais adequado & prdtica individualizada do Tiro com Arco, de acordo com as
caracteristicas pessoais ¢ recomcndagdes do professor: arco, «mira», «dedeira», «bragadeira», «corda» de seguranga do
arco, «algava», «peitoral», «flecha», «penas» e «pontas».

S —— Na situagdo de competicdo de tiro com arco, a distincias superiores a 10 m do alvo, e com uma «forga de
arco» superior a 20 libras, dispara as trés flechas no tempo limite de dois minutos ¢ trinta segundos, cumprindo o
regulamento especifico e as seguintes exigéncias técnicas:

5.1 — Monta as flechas de acordo com a indicagiio do professor, colando correctamente as penas, as pontas
e o encaixe de plastico da flecha.

5.2 — Procura a posi¢io de disparo que mais se adapta as suas caracteristicas anatémicas, variando a colocagéo
dos pés a partir de uma linha imagindria perpendicular ao alvo (que deve servir de eixo para a rotagao
dos pés, mantendo um pé de cada lado da linha de tiro) e rodando a bacia e o tronco de acordo com
a colocagio dos pés, por forma a adoptar uma posi¢o estdvel e correcta (equilibrada). '

5.3 — Coloca correctamente a flecha no ponto de cncaixc da corda e na rampa do arco.

5.4 — Coloca a mao no punho do arco da forma mais confortivel de acordo com a sua configuragfio anatémica
ou com a indicagdo do professor, mantendo em alinhamento horizontal o «V» da base do polegar e
indicador, o pulso, 0o cotovelo, os ombros ¢ a cabega de frente para o alvo (a «olhar» o alvo).

5.5 —Eleva simullancamente os bragos até ao plano horizontal dos ombros, mantendo o alinhamento dos

segmentos na direcgdo do alvo, verificando e corrigindo se necessdrio a posigdo do arco, por forma
a garantir a sua verticalidade.

5.6 — Abre o0 arco puxando a corda até a face, na posi¢iio de encaixe que mais lhe convier de acordo com
a sua anatomia ou a indicada pclo professor, reproduzindo fielmente o «cncaixe» em todos os disparos.

5.7 — «Alinha a corda» com a «mira» do arco, colocando o «ponto dc mira» no centro do alvo.



62

5.8 — «Dispara» a (lccha libertando a corda do arco pela descontracg@o dos dedos, mantendo o brago que
segura o arco na horizontal ¢ recuando o brago (¢ cotovelo) da corda no plano horizontal, pela acgfio
de hiperextensiio dos peitorais (ligeiro «fecho» das omoplatas),

5.9 — Mantém a posicdo do braco que scgura 0 arco na horizontal durante a saida da flecha.

Nivel Avancado
O aluno:

1 — Coopera com os companhciros na montagem do campo dc liro com arco, cumprindo as regras que garaniam
condigdes de scguranga pessoal ¢ dos companheiros ¢ coloborando na preparagfo, arrumagio e preservagdo do equipamento,

2 — Analisa as suas prestagdes ¢ as dos companheiros aprescntando sugestdes ¢ correcgdes que favoregam a methoria
dos scus desempenhos. Adequa as suas acgdes as sugestdes e correegdes do professor ou companheiros, visando um
mcthor ¢ mais reduzide agrupamcnto de flechas no alvo.

3 — Conhece 0 objectivo do Tiro com Arco, a ética do atirador e o grau de risco das acgdes técnicas, bem como
as pontuagdes especificas do Tiro, adequando a sua actuagfio a css¢ conhecimento.

4 — Aceila as decisbes da arbitragem, identificando os respectivos sinais. Como juiz/rbitro actua de forma a ajuizar
correctamente as ac¢des dos arqueiros, de acordo com a rcgulamentagio especifica do Tiro com Arco.

5 — Selecciona ¢ utiliza o cquipamento mais adcquado 2 prética individualizada do Tiro com Arco, de acordo com
as caracleristicas pessoais ¢ recomendagdces do professor: arco, «mira», «dedeira», «bragadeira», «corda» de scguranga
do arco, «algava», «pcitoral», «rampa», «flecha», «pcnas», «pontas», «encaixe de flecha», «aparelho limitador da puxada»
e corda do arco.

6 — Na situagdo de competigdo de Tiro com Arco, a todas as distincias regulamentares do alvo, e com uma «forga
de arco» superior a 20 libras (2 sua escolha), dispara as trés flechas no tempo limite de dois minutos e trinta segundos,
cumprindo o regulamento especifico da competigio ¢ as scguinies exigéncias téenicas:

6.1 — Prepara o seu equipamento de¢ acordo com as suas caracteristicas e indicagtes do professor: monta
as flechas, faz a corda de arco, afina o botfio de pressio do arco e o aparelho limitador da puxada
e utilizagdo do limitador sonoro da puxada, coloca a estabilizago no arco ¢ afina-a, por forma a garantir
eficdcia nas suas acgses.

6.2 — Assume a posicio de dispare que mais sc adapta As suas caracteristicas anmatémicas, correcta €
equilibrada, mantendo-a nos wés disparos.

6.3 — Coloca correctamente a flecha no «ponto dec cncaixe» da corda ¢ na «rampa» do arco por dentro do
limitador sonoro dc puxada.

6.4 — Coloca correctamente a mdo no punho do arco, da forma mais confortdvel de acordo com a sua
configuragdio anatdmica (colocando a m3o do mesmo modo nos trés disparos), mantendo em alinhamento
horizontal 0 «V» da basc do polegar ¢ indicador, 0 pulso, o cotovelo, os ombros e a cabega de frente
para o alvo (a «olhar» o alvo). '

6.5 — Elcva simultancamcntc os bragos até ao plano horizontal dos ombros, mantendo o alinhamento dos
segmentos na direc¢do do alvo, garantindo a verticalidade do arco ¢ coordenando csie movimento
com uma ac¢iio inspiratéria prcdominanicmente abdominal.



63

6.6 — Abre o arco puxando a corda até a facc, na posi¢io de encaixe que melhor se adapte a sua anatomia
(mantendo-a cm lodos os disparos), verificando a posigiio do arco (verticalidade), o alinhamento da corda
com a mira ¢ o alinhamcnto do «ponto dc mira» com o alvo, ¢ realizando meia expiragdo (utilizando
a cavidadc abdominal).

6.7 — «Dispara» a flecha libcrtando a corda do arco pcla descontracgfio dos dedos, imediatamente apds o
sinal sonoro do limitador dc puxada, provocada pclo aumento da abertura do arco como conscquéncia
da ligeira contracgiio dos misculos cervicais e dorsais, recuando a miio da largada sobre o mesmo eixo
scm desvios laterais. ’

6.8 — Mantém a posicio do braco que scgura o arco na horizontal, durantc a saida da flecha, analisando
a saida, voo da flecha ¢ o scu impacto no alvo, cxpirando totalmente.

JOGOS TRADICIONAIS E POPULARES
JOGOS TRADICIONAIS

JOGO DO PAU PORTUGUES

Nivel Introducio
O aluno:

1 — Cumpre as regras de seguranga ¢ disciplina estabelecidas, nas situagbes de exercicio ¢ jogo (combate) ¢ que
o manuseamento do pau exige, respeitando sempre a sua intcgridade fisica e a dos colegas, mcsmo com prejuizo de
eventuais vantagens.

2 — Conhece o objectivo do Jogo do Pau Portugués, a élica do jogador, o grau de risco das suas acg¢Ges, bem
como o significado das acgdes e sinais cspecificos do jogo (paragem e reinicio do assalto), adequando as suas acgoes

a esse conhecimento enquanto praticantc.

3 — Conhece a origem cultural ¢ histdrica do Jogo do Pau Portugués, assim como as caracteristicas das varas (espécie
vegetal e dimensdes).

4 — Em situacdo de assalto (combatc 1 para 1), num periodo de dois minutos ¢ com os ataques rcalizados em
velocidade lenta:

4.1 — Mantém, em cquilibrio, as atitudes base do Jogo do Pau Portugués:
4.1.1 — Postura vertical com a vara colocada na mio esquerda ¢ na posigio vertical junto ao corpo.
4.1.2 — «Posicio Esquerda» e «Posicao Direita» com o tronco vertical, colocando o peso do corpo,
respectivamente, sobre 0 membro inferior esquerdo ou dircito, baixando o centro de gravidade

para conscguir estabilidade.

4.2 — Exccuta a «pega da vara», scgurando-a na cxtremidade menos espessa com a mio dircita e colocando
a csquerda afastada a uma distdncia igual 4 do scu antebrago.

4.3 — Exccula as posigdcs estiticas de controlo da vara — «Guardas»:

4.3.1 — «Guarda-alta simples» cm quc a vara dcve apontar para cima com uma inclinagio dc 45°,
mantendo a extremidade superior («ponta») ao nivel dos préprios olhos ou da face do parcciro,



4.3.2 — «Guarda-baixa simples» com a vara a apontar para baixo, com inclinagdo a 45° e o membro
superior c¢squerdo flectido (a 90°).

4.4 — Partindo da posic¢io esquerda com guarda alta ou baixa, cxecuta com coordenagioe ¢ equilibrio ¢ mantendo
a distincia do companhciro, os seguintes deslocamentos (antero-posteriores):

4.4.1 — No ataque, «entra» ou «cresce» de acordo com a «pancada» a realizar e a distiAncia a que
se encontra do adversdrio.

" 4.4.2 — Na defesa, «sai» ou «recua» dc acordo com a «parada» a utilizar ou para se esquivar ¢ a
distincia a que se encontra do adversdrio,

4.5 — Selecciona e executa com oportunidade «pancadas» do Jogo do Pau Portugués (a partir da
guarda-alta, quer na posigdo esquerda quer na dircita), controlando a vara, realizando os deslocamentos
com coordcnagdo e cquilibrio, apds o inicio da trajectdria da vara, assegurando a manutengao da distincia
em relaglo ao companheiro (igual 2 do comprimento da vara sustentada pclos membros superiores em
extensiio), mantendo os bragos estendidos no momento da pancada, € sem oscilagdes da vara:

4.5.1 — «Pontoada», em que ataca com a cxtrecmidade da vara no scatido frontal, em movimento
antero-posterior.

4.5.2 — «Pancada de Alto a Baixo», num plano vertical.

4.5.3 — «Pancadas Obliquas ou Enviesadas» com inclinagio da trajectéria da vara para os niveis alto,
médio e baixo, pela dircita e pela esquerda.

4.5.4 — «Pancadas Redondas» com trajectéria horizontal ao nivel da cintura escapular pela esquerda
e pela direita.

4.5.5 — «Pancadas Arrepiadas», manicndo uma inclinagio média da trajectdria da vara a 45° para
os niveis médio e alto, pela dircita ¢ pela esquerda.

4.6 — Na defesa, sclecciona e executa com oportunidadc a «parada rija», de acordo com a pancada que the
¢ dirigida ¢ as scguintes cxigéncias técnicas:

4.6.1 — Utiliza as defesas a partir da guarda-baixa para os ataques obliquos baixos e, para 0s restantes,
defesas a partir da guarda-alta.

4.6.2 — Desloca-se a retaguarda, scleccionando os deslocamentos de «recuo» e de «saida» com
coordenaglio e equilibrio, mantendo a distincia (ligeiramente superior 4 do comprimento da
vara sustentada pelos membros supcriores do seu comportamento em cxtensdo).

4,6.3 — Coloca as mios na guarda o mais perto do corpo possivel (longe da zona de embate das
varas, que deve ser o mais possivel perto da extremidade).

5 — Conhece e executa em exercicio individual ou com companheiro um encadeamento dos elementos técnicos
do Jogo do Norte ou Minhoto, a partir da posiglio dc pé até A posi¢io esquerda final situada a 45° & csquerda da
direcglio inicial do movimento, de acordo com as scguinies cxigéncias:

5.1. — «Varrimenta de cima» 2 frente, descnhando em simultinco um oito com a trajectéria da vara, iniciando
primeiro a movimentagio da vara numa trajectéria ascendentc com continuidade ¢ precisiio.
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5.2 — «Sacudir ao lado», partindo da posi¢iio csquerda com deslocamento do aluno na inclinagfio de 90°,
iniciando primeiro a movimentag@io da vara numa trajeciéria ascendente ¢ com cquilibrio, continuidade
¢ precisio de movimentos.

6 — Executa, em situagdo de exercicio individual ou com um companheiro, as formas tradicionais de controlo da
vara, pela esquerda ou pela dircila, partindo respectivamente das posigocs csquerda ¢ dircita, em guarda-alta, combinados
com os deslocamentos de «entrar» ¢ «sair»:

6.1 — «Sarilho de baixo», colocando a vara a um nivel superior ao da cabega, empurrando a vara numa
trajectdria vertical de¢ baixo para cima, em simultinco com o deslocamento.

6.2 — «Sarilho de cima» mantendo a inclinagio da vara a 45° durante o dcslocamento, para rcalizar uma
trajectdria frontal de baixo para cima. )

6.3 — «Sarilhos Bord’agua» dc baixo ¢ de cima, simulando o «descmbolar» de um pau ferrado (com espeto
na «ponta» menos espessa), ficando com a mio a um nivel superior da linha de visdo, para avangar
numa (rajectéria obliqua, para guarda-alta ou baixa consoantc o saritho a exccutar € de cima ou de
baixo.

Nivel Elementar
0 aluno:

1 — Cumpre as regras de seguranga ¢ disciplina estabclecidas, nas situagbes de exercicio ¢ jogo (combate), ¢ que
o manuseamento do pau exige, respeitando sempre a sua integridade fisica e a dos colegas, mesmo que com prejuizo
da sua prépria vantagem,

2 — Conhece o objectivo do Jogo do Pau Portuguls, a ética do jogador, o grau de risco das suas acgdes, bem
como o significado das acgdes e sinais especificos do jogo (paragem ¢ reinicio do assalto ou jogo de conjunto), adequando
as suas acgOes a esse conhecimento enquanto praticante.

3 — Conhece a origem culwural e histdrica do Jogo do Pau Portugués, assim como as caracteristicas das varas,
a forma como sdo extraidas e respectiva preparagfio para podercm scr utilizadas no jogo.

4 — Em situacdo de assalto (combate 1 para 1), num periodo dc dois minutos ¢ em velocidade normal, executa
o0s elementos técnicos aprendidos no nivel anterior, conscguindo manter a distdncia correcta do seu companheiro, quer
a defender quer a atacar, utilizando as atitudes de base ¢ os deslocamentos com coordenagio e equilibrio, variando os
ataques e executando as defesas dc acordo com as pancadas que lhe sfo dirigidas. '

5 — Em situagdo de assalio (combalte 1 para 1), num periodo dc trés minutos, em velocidade normal cxecuta os
elementos técnicos e encadeamentos do Jogo do Pau Portugués aprendidos anteriormente (obj. 4.5 da Introdugio)
¢ ainda:

5.1 — Mantém, em cquilibrio as atitudes de base de posicio de pé (esquerda e direita).
5.2 — Define as posigOes estdticas de colocacio da vara:
5.2.1 — Em «guarda-aita de mios sobrepostas», cm que a vara com uma inclinagfio de 45° para cima,

¢ sustentada pelas mios no lado csquerdo, ao nivel da cintura pélvica, maniendo o membro
superior csquerdo sobreposto em cruz sobre o dircito.
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5.2.2 — Em «guarda-baixa com mios sobrepostas», com a vara inclinada para baixo, sustentada sobre
a cabega, mantendo os mcembros superiores cm- cxtensdo.

5.3 — Desloca-se com coordenaglio ¢ cquilibrio nas quatro direcgOes, a partir da posigdo csquerda para,
mantendo as respectivas atitudes base, assumir dc acordo com a situagdo:

5.3.1 — A posicio lateral dircita ¢ csquerda, com uma inclinagdo de 90° em relagdo a direcgdo inicial,
mantendo o peso do corpo sobre o membro inferior flectido.

5.3.2 — A posicao de saida pela direita, com uma inclinagio dc 180° cm relagdo a dirccgdo inicial,
com o peso do corpo sobre o mcmbro inferior csquerdo que continua flectido.

5.3.3 — O «viracostas saido», passando pcla saida pcla dircita (inclinagdo de 180°) com cquilibrio ¢
coordenagdo, rctomando a posigdio inicial que lhe permita exccutar a acglio scguinte,

5.4 — Selecciona e executa com oportunidade as «pancadas» do Jogo do Pau Portugués aprendidas no nivel
anterior (a partir da guarda-alta, quer na posigiio csquerda quer na dircita), controlando a vara, rcalizando
os deslocamentos com coordenagdio e cquilibrio, apds o inicio da trajectdria da vara, asscgurando a
manuten¢do da distdncia em rclagfo ao companhciro, mantendo os bragos estendidos no momento da
pancada, ¢ sem oscilages da vara.

5.5 — Na defesa, selecciona e executa com oportunidade a «parada rija», de acordo com a pancada que
the é dirigidade e as exigéncias técnicas referidas no nivel anterior.

6 — Em exercicio individual ou com um companheiro, partindo da posi¢do csquerda em guarda-alta, com controlo
¢ fluidez na traject6ria da vara, cxecuta os scguintes sarilhos, combinados com os respectivos deslocamentos:

6.1 — «Sarilho redondo» colocando a mfo acima da linha da visiio, mantendo o membro superior em extensio,
langa a vara numa trajectdria obliqua a 45°, exccutando depois o volteio com continuidade, deixando
a vara deslizar para guarda-alta.

6.2 — «Sarilho Rasteiro», mantendo a extremidade da vara sempre junto ao solo (rasteira), para avangar em
volteio com continuidade e equilibrio, dcixando a vara deslizar para guarda-alta,

6.3 — «Sarilho Unhas a Fora», mantendo qucr na trajectéria, quer na posi¢fio final a inclinagdo da vara a
45° para finalizar em guarda-baixa, nunca baixando as mios para um nivel inferior ao da face, durante
todo 0 movimento.

6.4 — «Sarilho do Quelhas» mantendo quer na trajeciéria, quer na posi¢do final a inclinagdo da vara a 45°,
terminando em guarda-alta com as mios ao nivcl da cintura.

6.5 — «Sarilho volteado A esquerda», volicando a vara no lado esquerdo num plano vertical (colo-
cando-a bem detrds do brago esquerdo), e terminando com a cexccugdo da «varrimenta de cima» com
correcgdo e controlo da vara,

6.6 — «Sarilho volteado a4 esquerda por detris das costas», volicando a vara no plano vertical (colo-
cando-a bem detrds do brago csquerdo), e terminando com a exccugdo da «varrimenta de cima» com
correcgo e controlo da vara.

6.7 — «Sarilho do Mestre Gameiro» rcalizando corrcctamente o volteio a frente do corpo, para terminar com
a execugdo corrccta da «varrimenta de cima».
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7 — Em situagiio dc exercicio (jogo simulado), com os dois colegas posicionados em dirccgdes oposlas, cxecuta
o «Jogo de 1 para 2» (combatc de um contra dois) cspecifico do Jogo do Norte:

7.1 — Quando na posic¢do central, ao scr atacado (cm simulagdo) pelos dois colegas, realiza a «varrimenta
de cima» a frente ¢ a retaguarda com oportunidade ¢ correcgiio, ora atacando um, ora atacando outro
controlando a vara ¢ deslocando-sc a «entrar» da posiglio esqucrda para a posigiio dircila:

— mantém-sc ligciramente alastado da linha de intercepgiio dos dois atacantcs de forma a conscguir
o controlo visual simultinco dos dois jogadorcs;

— quando muda de dirccgiio, coloca a vara sobre a cabega para sc proteger ¢ iniciar correclamente
a «varrimenta dc cima. '

7.2 — Na simulagio do ataque ao adversirio:

7.2.1 — Mantém a distincia {lutuando dc acordo com o destocamento do jogador do centro (avangando
quando estc se afasta ¢ reccuando quando sc aproxima).

7.2.2 — Quando nido ataca, mantém a vara na «guarda-alta» para lhe servir de protccgdo, e de alvo
ao adversdrio na exccugio da «varrimenta de cima»,

8 — Em situag@o dc exercicio, executa as scguintes téenicas de base do Jogo do Norte, combinando com harmonia
a movimentagio do corpo com a trajectéria da vara, ¢ os respectivos deslocamentos:

8.1 — «Sacudir a retaguarda», partindo da posigfio esquerda em guarda-alta com rotagfio sobre o apoio dircito
pel a esquerda 180°, executando em simultinco a técnica do sacudir,

8.2 — «Viracostas» (simples e saltado) para a dircita a sacudir, deslocando-se para uma posigdo com 90°
de inclinaglio em relagfio & posigdo inicial, iniciando o movimento com o pé dircito ¢ em simulldneo
exccuta com a vara a técnica do «Sacudir»,

9 — Conhece a interpretagiio que as diferentes técnicas do jogo simbolizam, na adaptagiio & situagfo de combate
simulado contra vérios jogadores, nos Jogos Simples ou Picados (com atacanies), respeitando o encadcamento especifico
dos jogos: :

9.1 — No «Jogo das Varrimentas» dc acordo com a scquéncia: 1.° «Varrimenta de cima»  frente, 2.° «Sacudir
dc lado», 3.° «Varrimenta dc cima» a rclaguarda, 4.° «Viracostas a Sacudir», 5.° «Varrimenta de cima»
a retaguarda:

9.1.1 — Ultiiliza as posigies direita, esquerda e viracostas ¢ respectivos deslocamentos, definindo as
quatro dirccgbes que o jogo cxige, com coordenaglio ¢ equilibrio.

9.1.2 — Manuseia a vara cm simultineo com os decslocamentos, com controlo ¢ precisiio nas trajectdrias
' das técnicas utilizadas:
9.1.2.1 — «Varrimenta de cima» e «Sacudir» para o lado, de acordo com as exigéncias
referidas no nivel anterior,

9.1.2.2 — «Viracostas a Sacudir» para a dircita a 90° — conforme o obj. 8.2.

9.1.2.3 — «Varrimenta de cima» 2 retaguarda, cxccutando cm simulinco uma rotagio do
corpo a 180",
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9.2 — No «Jogo da Cruz de Bater Atris Saltado» utiliza com coordcnaglio ¢ cquilibrio as posigdes ¢
desfocamentos, manuscia a vara com controlo ¢ precisiio e encadeia no deslocamento em cruz, de acordo
com a cspecilicidade do jogo, os scguintes clementos tEcnicos (*):

9.2.1 — «Varrimenta de cima 2 frente», «Varrimenta de cima i retaguarda», «Salto com viracostas
pela esquerda a sacudir a 45°, dc acordo com as cxigéncias técnicas apresentadas antcrior-
mente.

9.2.2 — «Sacudir A retaguarda», partindo da posi¢iio csquerda em guarda-alta com rotagiio sobre o
apoio dircito pela esquerda a 180°, exccutado em simultdneo com a iécnica do sacudir.

9.2.3 — «Bater atris», colocando a vara 2 rctaguarda numa trajcctdria vertical, com cxtensio do membro
superior que a sustenta (bater a vara atrds), saltando com chamada sobre um pé para cxccutar
uma rotagdo na dirccgdio perpendicular 3 posigio inicial.

Nivel Avancado
O aluno:

1 — Cumpre as regras de seguranga e disciplina estabelecidas, nas situagdes de exercicio e jogo (combate) ¢ que
o manuseamento do pau exige, respeitando sempre a sua integridade fisica ¢ a dos colegas, mesmo que com prejuizo

da sua prépria vantagem.

2 — Adequa as suas ac¢Oes ao objectivo do Jogo do Pau Portugués, a ¢lica do jogador, ao grau dec risco das suas
acgOes, bem como s acgdes e sinais especificos do jogo (paragem c reinicio do assalto ou jogo de conjunto).

3 — Conhece a origem cultural e histérica do Jogo do Pau Portugués, assim como as caractleristicas das varas,
a forma como s3o extraidas e respectiva preparagio para podercm ser utilizadas no jogo.

4 — Em situagdo de assalto de (rés minutos, utiliza de forma fluente as téenicas de base do Jogo do Pau Portugués:

4.1 — Controla em todas as situagles a trajectdria da vara, diminuindo-lhe a velocidade ou encurtando-
-lhe o alcance pela flexio do(s) brago(s).

4.2 — Mantém a distancia correcta do scu companhciro quer a atacar quer a defender, scleccionando ¢
executando com oportunidade ¢ correcglio as atitudes de base e deslocamentos nas quatro dirccgdes
com coordenagfio e equilibrio, que lhe permitam atacar ou defender.

4.3 — Varia as «pancadas» de¢ acordo com a movimentagdo do scu colega e controlando a trajectéria da
vara.

4.4 — Defende com as «paradas» corrcspondentes, compreendendo a cventualidade de ser tocado, impulsio-
nando a vara do adversirio com o movimcnto oposto («sacudir»):

4.4.1 — Executa as «paradas rijas» colocando o corpo com uma inclinagiio supcrior a 30° em rclagdo
a direcglio da pancada.

(*) De acordo com a scguinte sequéncia: 1.? «Varrimenta de cima» 3 frente, 2° «Sacudio 3 retaguarda, 3.° «Varrimenta de cima» & rotaguarda,
4° «Bater airds», 5.° «Salto com viracostas pela csquerda a sacudir a 45.%, 6.° «Varrimenta de cima» A retaguarda, 7.° Repetigio dos elcmentos
4, 5, 6, mais ués vezes até se alingir a direcgdo inicial.
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442 —Exccuta as «paradas brandas» para as pancadas curtas ou que cstejam fora do alcance,
aproveitando toda a cncrgia da pancada para a cxccugiio da resposta cm rcacgdo.

5 — Em exercicio individual ou com um companheiro, cxccula:

5.1 — O «viracostas» pela direita em frente mantcndo as maos sobrepostas ¢ fluidez na trajectéria da vara,
com uma inclinagio de 45° na exccugiio da «varrimenta de cima», em harmonia com o deslocamento.

5.2 — «8arilhos» em deslocamento na «circunferéncia», cm simultinco com o colcga, com controlo no
manuscamento da vara ¢ na manuicngdo da distdncia.

6 — Conhece o significado das diversas técnicas nos jogos dec conjunto, ¢ na situagdo de combate com quatro
companheiros («Jogo Picado»), demonstra uma correcta adaptagiio espacial na utilizagdo das direcgdes solicitadas ¢
consegue a harmonia dos deslocamentos com a movimentagfio da vara, de acordo com a movimentagfo técnica especifica
de cada jogo:

6.1 — No «Jogo das Varrimentas do Mestre Ferreira» dcfine as 4 direcgdes, executando correctamente a
sequéncia das acgdes técnicas — «varrimenta de cima» em frente ¢ A retaguarda, «sacudir ao lado»
e 0 «viracostas» pcla esquerda em frente com a «varrimenta em.cima», de acordo com as cxigéncias
referidas nos niveis anteriores.

6.2 — No «Jogo do Quadrado» (1.* forma), definindo a mudanga de direcgdio a 90° pcla direita, exccutando
correctamente 0 «viracostas pela esquerda em {rente» e a «varrimenta de cima» de acordo com as
exigéncias referidas nos niveis anteriorcs.

7 — Conhece ¢ executa em combaltc contra virios colegas os seguintes jogos (Jogos do Norte), com controlo da
distincia entre si e harmonia dos deslocamentos com a movimentagdo da vara: ‘

7.1 — No «Jogo de um para dois», com dois a atacar:

7.1.1 — Em situagio de ataque, utiliza a «varrimenta de cima» e 0 «sacudir a retaguarda», de forma
controlada ¢ tentando aproveitar as falhas do colega situado ao centro.

7.1.2 — Quando atacado, mantém a distincia utilizando a movimentagdo da vara e os deslocamcntos,
executando as formas cldssicas de «saida» e «entrada» do «jogo de um para dois», sem pdr
em risco a sua integridade fisica.

7.2 — No «Jogo do Meio» simulado contra virios colegas (mais de 4), movimentando-se na roda no sentido
contrdrio ao dos pontciros do relégio:

7.2.1 — Quando nfio sc encontra na posi¢iio do mcio, mantém a «guarda-alta» com a vara numa posigéo
fixa para que sirva de alvo ao colega posicionado ao meio e, em simultineo, acompanha o
scu deslocamento por forma a manter a distincia correcta.

7.2.2 — Quando estd no meio, exccuta os deslocamentos cspecificos do jogo e executa correctamente
a «varrimenta de cima» e o <«sacudir», dcmonstrando boa adaptagiio espacial.

7.3 — No «Jogo de um para trés» simulado:
7.3.1 — Na posi¢iio de «atacante», mantém a «guarda-alta» com a vara numa posi¢do fixa para que
sirva de alvo ao colega posicionado ao mcio ¢, em simultineo, acompanha o seu deslocamento

por forma a manter a distdncia correcta,

7.3.2 — Quando cstd no meio, executa os deslocamentos especificos do jogo, realizando corrcclamente
a «varrimenta de cima» e o «sacudirs, dcmonstrando boa adaptagio cspacial.
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ACTIVIDADES DE EXPLORACAO DA NATUREZA

CAMPISMO / PIONEIRISMO
Nivel Introdugio
O aluno:

1 — Em situag@o de acantonamento ou acampamento (de um ou dois dias) em grupo, colabora com os companhciros
nas diferentes tarefas de campo, preservando em todas as situagdes as condigdes ecoldgicas, cumprindo as regras de
seguranga estabelecidas, contribuindo para um clima posilivo no grupo:

1.1 — Elabora uma lista do material nccessdrio, dc acordo com o nimero dc dias, estagdo do ano € o local
previsto:

- alimentagio;

— roupa;

— artigos de higicne;
- abrigo/dormida;

—~ manutengio;

~ primeiros-socorros;
~ outros.

1.2 — Arruma a mochila de modo a transportd-la 0 mais comodamente possivel e de acordo com o tipo
de mochila (com ou sem armagéo).

1.3 — Monta a tenda, orientando-a de acordo com as condi¢Ges climatéricas ¢ desmonta-a correctamente,
cumprindo as regras bdsicas da montagem, dcsmontagem ¢ manutengio da tenda.

1.4 — Respeita as restrigies, deveres e direitos recomendados pelo proprietirio do local onde vai acampar
ou acantonar.

1.5 — Constr6i, mantém e protege uma latrina, tcndo em conta o nimero de dias que estd em campo.

1.6 — Acende uma fogueira, quando nccessdrio, scleccionando o local e a lenha a utilizar e tomando as
precaugdes necessdrias & preservagio das condigdes ccoldgicas.

1.7 — Conhece a composi¢io de um estojo de primeiros-socorros, utilizando-o, se necessario.

Nivel Elementar

O aluno:

v

1 — Em situagdo de acantonamento ou acampamento (mais dc dois dias) em grupo, coopera com os companhceiros
nas diferentes tarefas de campo, preservando em todas as situagdes as condigdes ecolégicas, cumprindo as regras de
seguranga estabelecidas e contribuindo para um clima positivo no grupo:

1.1 — Procura saber da situagiio geogrifica do local cm que vai acampar ¢ da rede de transportes a utilizar
incluindo os seus custos.
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1.2 — Conhece e identifica as respectivas fungdes dos clementos que compdem a tenda e cumpre as regras
bdsicas da sua utilizag@o, dc acordo com as condiges climatéricas:

— arruma e areja a tenda e 0 saco-cama apds cada dia de utilizagdo;
— constréi uma valeta ao redor da tenda cm caso de chuva;

— monta um toldo dc pano ou pldstico, com sisal, improvisando os suportes com material da
naturcza, para guardar cquipamento ou cozinhar em caso de chuva,

1.3 — Quando necessdrio, elabora um «ménu» para um acampamento (fixo ou volante).

1.4 — Cozinha refeigdes simples utilizando o lume no chio, respeitando as regras de scguranga e prescrvando
as condigdes ecoldgicas.

1.5 — Constréi uma dispensa suspensa ou um abrigo, com sisal ¢ troncos de drvore caso ¢ acampamento
tenha duragfo superior a um fim-de-semana.

1.6 — Conhece ¢ utiliza quando neccssirio os nds: «direito», «correr», «porco/barqueiro», «botio em
quadrado».

Nivel Avancado
O aluno:

1 — Em acantonamenio ou acampamento de vdrios dias, em grupo, sejam quais forem as condigdes geogrificas
¢ ou climatéricas, preserva em todas as situagdes as condigdes ccoldgicas, cumprindo as regras de seguranga estabelecidas

¢ contribui para um clima positivo no grupo:

1.1 — Coopera com os companheiros, selcccionando o melhor local para o acampamento e realizando com
éxilo todas as tarefas definidas nos niveis anteriores.

1.2 — Participa na elaboragio do acampamento, cumprindo com &xito as funcées administrativas e
financeiras que lhe sdo atribuidas:

transportes;
higiene;
cozinha;
outras.

1

CANOAGEM

Aptidao necessiria para a aprendizagem da CANOAGEM:

— o aluno sabe nadar (nivel Elementar do programa de¢ Natagdo);

— o aluno sabe mergulhar em apneia, com os olhos abertos, movimentando-se com intencionalidade e seguranga.
Nivel Introducio

O aluno:

1 — Coopera com 0s companhciros no cumprimento das regras de seguranga especificas da actividade e de
preservagio das condigdes ecoldgicas, na arrumagio do matcrial (cquipamento ¢ embarcagfo, com ou sem ajuda de um
companheiro).
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2 — Conhece ¢ identifica as fungdes do equipamento que utiliza: colele de salvagio, embarcagiio (pogo e qucbra-
-mar, proa ¢ popa) ¢ pagaia, conhece as regras dc scguranga, verificando ¢ corrigindo se neccssdrio as condigdes de
flutuabilidade do caiaque ¢ sclecciona a pagaia ¢ o caiaque de acordo com a sua altura € pcso.

3 —

Coopera com os companhciros na construgio de embarcages e ou na sua manutengiio, cumprindo as regras

especificas destas actividades.

4 —

Cumpre um trajecto em caiaque, em dguas calmas dc corrente fraca, com féceis acessos & margem, mantcndo

a trajectéria pré-cstabelecida ou alterando-a para sc desviar de um obsticulo, mantcndo o equilibrio da embarcagio:

4.1 — Posiciona-se correctamente no caiaque, sentado com as pernas semillectidas e joclhos ligciramente
afastados, ¢ mantendo o tronco préximo da vertical ou ligeiramente inclinado a frente de forma a
favorecer as suas acgdes.

4.2 — Embarca e desembarca do caiaque, colocando a pagaia atravessada («cruzada») no caiaque, & frente
ou atrds do qucbra-mar, utilizando dois pontos de apoio: uma mio agarra no quebra-mar e na cana
da pagaia e a outra, apoiada na cana da pagaia asscnte na margem.

4.3 — Propulsiona o caiaque, pcgando a pagaia corrcctamente com as m#os cquidistantes das respectivas pds:

~ introduzindo a pd na dgua o mais a [rente possivel (com cxtensdo do brago e avango do ombro
correspondente), com a mo quc s¢ cnconira no plano superior sem ultrapassar o cixo longitudinal
do caiaque;

— colocando a face interior da pd perpendicular ao eixo longitudinal do caiaque, na imersdo;

~ com ligeira rotagio do tronco, recuo do ombro ¢ flexdo do brago correspondente, «sacando-a» o
mais atrds possivel.

4.4 — Utiliza a propulsio circular para corrigir a direc¢fio do caiaque (¢m marcha 2 frente), introduzindo
a pagaia a fremte, descrevendo um arco de circulo da proa & popa.

4.5 — Pira ou desloca o caiaque a retaguarda, sempre que necessirio, executando movimentos de retropulsdo,
ajustando a «pcga» da pagaia, em movimento inverso ao da propulsio.

4.6 — Quando a embarcagdo se¢ vira:

4.6.1 — Sai do caiaque num movimento continuo, colocando as mfos no quebra-mar ¢ realizando
um movimento rdpido e sincronizado de cxtensdo dos bragos e elevagdo da bacia.

4.6.2 — Coloca o caiaque com o «pogo» para cima (evitando que entre mais 4gua) € se necessdrio,
utiliza-o como salva-vidas, agarrando-se 2 embarcagio, deslocando-se para a margem ou
aguardando calmamente que lhe déem apoio.

Nivel Elementar

O aluno:

1 — Coopera com os companheiros no cumprimenio das regras de scguranga cspecificas da actividade de preservagio
das condigbes ccoldgicas, na arrumagdo do matcrial, nomcadamente: extracgdo da dgua do caiaque, acondicionamento
no transporte, arrumagdo ¢ conscrvagdo do caiaque no posto ndutico,

2 — Coopera com o companhciro mais apto, accitando as suas indicagdes ¢ adequando as suas acgdes as fungdes
que The sag atribufdas © s gogOes/eapticacoes do companheirs,
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3 — Coopera com os companhciros na construgdo de embarcaghes e ou na sua manutengio, cumprindo as regras
especificas destas actividades.

4 — Conhcce as leis da navegacdo e o significado dc «bombordo ¢ estibordo» e «sotavento e barlavento»,

5 — Interpreta os movimentos da dgua, a infludncia do vento, refluxo da dgua na margem, marés, obsticulos
submersos, adequando as suas acgdes a estes clementos.

6 — Cumpre um trajecto em caiaque, em 4aguas calmas dc correnic fraca, com ficeis acessos a margem, mantendo
a trajectdria pré-estabelecida ou altcrando-a para se desviar de um obsticulo, mantendo o equilibrio da embarcagfo:

6.1 — Define a mclhor trajectéria do percurso, scleccionando e cxccutando correctamente os movimentos
de propulsdo e retropulsao, corrigindo-a scmpre que necessdrio, utilizando movimentos de propulsao
circular.

6.2 — Corrige, se¢ necessdrio, a direccio do caiague cm marcha-atrds através da retropulsio circular
(movimento inverso a propulsio circular).

7 — Seclecciona e executa adequadamente as técnicas aprendidas anteriormente, na realizagdo de circuitos «em oito»,
«em tridngulo» ou outros, mantendo o equilibrio da embarcagfio (scm virar).

8 — Desce pequenos ripidos ou agudes, seleccionando a melhor trajectéria e utilizando adequadamente as técnicas
aprendidas anteriormcente.

Nivel Avancado
O aluno:

1 — Coopera com os companhciros no cumprimento das regras de seguranga especificas da actividade e de
preservagdio das condigdes ecoldgicas, na arrumagiio do material (cquipamento e embarcagio). Analisa a sva navegagio
e a dos companheiros, aceitando as indicagGes que lhe dirigem e dando sugesiGes que favoregam a melhoria das suas
prestagdes.

2 — Coopera com 0s companheiros menos aptos, apoiando as suas ac¢des, com cordialidade e firmeza, através
de conselhos, directivas e explicagdo do significado das opcragies adequadas em cada momento, delegando-lhe fungbes
que ele pode desempenhar sem prejudicar a seguranga dc ambos.

3 — Coopera com os companheiros na construcio de embarcagdes, respeitando critcriosamente as indicagdes de
construgdo, aceitando e dando sugestdes que permitam uma maior eficicia e perfeicio na construgao.

4 — Em caiaquc, desce em pequenas elapas, um rio com correntes rapidas, pilares de pontes, bancos de areia,
pequenos agudes e obstdculos de fécil transposi¢fio, mantendo o equilibrio da embarcagao:

4.1 — Define a melhor trajectéria do percurso, scleccionando e executando correctamente os movimentos

de propulsiio e retropulsio, corrigindo-a sempre que necessdrio, utilizando movimentos de propulsao
e retropulsdo circular,

4.2 — Sobe e desce pequenos rapidos ou agudes, cvitando que o caiaque se atravesse, scleccionando a melhor
trajectoria ¢ utilizando adequadamente as técnicas aprendidas anteriormente.
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4.3 — Sai e retoma a corrente principal scmpre quc nceessdrio, com ligeira inclinag@o do fundo da embarcagio
contra a corrcnte, cvitando que se vire ¢ ficando cm condigdcs de continuar O percurso.

5 — Coopera com os companheiros e o profcssor, colaborando em todas as tarefas de organizagde e realizagiio

da descida de um rio em grupo, por ctapas e em vdrios dias.

CICLOCROSSE E CICLOTURISMO

Nivel Introducio

0 aluno:

1 — Coopera com os companheiros, no cumprimento das normas de scguranga estabelecidas, na preservagio e
arrumagdo do matcrial, admitindo as indicagdes que lhe dirigem.

2 — Conhece os elementos que compdem a bicicleta e as respectivas fungbes ¢ utiliza esse conhecimento na
prepara¢io, manutencio e utilizagdo da bicicleta:

regula a alra do sclim e do guiador;
desmonta e monta a corrente da roda pedaleira;
muda pneus e remenda-os se necessirio;

muda e. afina os calgos dos travges.

1

i

3 — Conhece e cumpre as regras de trdnsito de acordo com o cédigo da estrada para velocipedes sem motor,
satisfazendo as exigéncias para a atribui¢@io da respectiva licenga de condugio.

4'— Cumpre um percurso em bicicleta, num trajecto ¢ limite de tempo previamente estabelecido, realizando com
equilibrio e coordenaglio as habilidades:

4.1 — Desmonta ¢ monta em andamento, apoiando um pé no pedal, quer para o lado esquerdo quer para
o direito. '

4.2 — Agarra, quer com a mdo esquerda quer com a dircita, um objecto colocado num plano inferior ¢ colo-
ca-0 num plano elevado.

4.3 — Trava e mantém a bicicleta parada, em equilibrio, durante algum tempo, retomando de seguida o
andamento. :

4.4 — Percorre um trajecto em slalom, com mudancas de direccio i esquerda ¢ i direita sem perder velocidade.

4.5 — Realiza um trajecto «em oito» num espaco reduzido,

4,6 — Percorre um trajecto curto ¢ em linha recta, retirando as duas mios do guiador, mantendo a direcgao
€ a seguranca.

Nivel Elementar
O aluno:

1 — Coopera com os companheiros, no cumprimento das normas de seguranga estabelecidas, na preservagiio ©
arrumagiio do material, aceitando e dando sugesides que permitam a mclhoria das suas prestagdes.
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2 — Conhece os elemcnios que compdem a biciclcla ¢ as respectivas fungdes € utiliza esse conhccimento na
p ¢
preparagéo, manutenq{lo e utilizaqﬁo da bicicleta.

3 — Conhece e cumpre as regras dc trdnsito conforme o cédigo da estrada para velocipedes sem motor.
4 — Numa viagem de bicicleta que intcgre percursos de distincias e caracteristicas diversas:
4.1 — Prepara a bicicleta e o material de rcparagdo e manutengdo necessarios.

4.2 — Selecciona e arruma o equipamento e mantimentos indispensdveis ¢ de acordo com o nimero de
horas da viagem, o estado do tempo ¢ as caracteristicas do percurso.

4.3 — Cumpre as regras de scguranga ¢ de viagem cm grupo estabelccidas.
4.4 — Doseia convenicnicmentc o esfor¢o dc acordo com a distdncia ¢ a caracteristica dos percursos.
4.5 — Selecciona de forma adequada o que comer e beber ¢ os momcntos para o fazer.

4.6 — Selecciona («joga») de forma adcquada, a roda pedaleira e carretos de acordo com os acidentes de
terreno.

5 — Realiza um percurso de «bicrosse», utilizando correctamentc o equipamento especifico, num terreno acidentado
com piso de terra (pequecnas lombas, buracos, curvas «apcrtadas», pequenas subidas e descidas, etc.), ajustando
permanentemente a sua posi¢io corporal, mantendo o equilibrio ¢ a seguranga:

5.1 — Nas descidas acentuadas coloca o corpo numa posigiio recuada, utilizando sc necessdrio ambos os
travoes sem bloquear as rodas.

5.2 — Nas subidas coloca o corpo a frente pressionando os pedais com auxilio dos membros superiores
(puxando o guiador),

5.3 — Nas viragens realiza ac¢oes compensatdrias pressionando fortemente o pedal do lado exterior da curva,
utilizando se neccssdrio nas curvas acentuadas o apoio da pemma (de dentro) no solo.

Nivel Avancado
O aluno:

1 — Coopera com os companheiros, no cumprimento das normas de seguranga estabelecidas e na preservagéio e
arrumagio do material, admitindo as indicagdes que lhe dirigem ¢ dando sugestdes-que permitam a melhoria das suas
prestagdes.

2 — Conhece os elementos que compdem a bicicleta e as respectivas fungGes e utiliza esse conhecimento na
preparagio, manutenc¢io e utilizagio da bicicleta.

3 —Conhece e cumpre as regras de trinsito de acordo com o cddigo da estrada para velocipedes sem motor.

4 — Numa viagem de vdrios dias, com percursos de distincias e tipos de terreno diversos, cumpre os objectivos
estabelecidos no nivel anterior e:

4.1 — Prepara a bicicleta e o material’ de reparagio ¢ manutengdo necessdrios.
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4,2 — Selecciona e arruma o equipamento e mantimentos indispensdveis ¢ de acordo com o nimero de
dias da viagem, o cstado do tempo ¢ as caracteristicas do percurso.

4.3 — Cumpre as regras de scguranga ¢ de viagem em grupo estabelecidas.
4 4 — Doseia convenicntemente o esforco de acordo com a distincia ¢ o tipo de terreno dos percursos.
4.5 — Selecciona de forma adcquada o que comer e beber ¢ os momentos adequados para o fazer.

4.6 — Selecciona («joga») de forma adcquada a roda pedaleira e carretos, dc acordo com os acidentes de
terreno.

4.7 — Selecciona o melhor percurso para chegar ao destino definido, utilizando correctamente uma carta,
4.8 — Mantém a média de velocidade pré-estabelecida,
5 — Num percurso em todo o terreno, utilizando o maicrial adequado (bicicleta tipo bicrosse) realiza um raid,

seleccionando e aplicando as competéncias do nivel Avancado da Oricntagdo e realizando com correcgdo ¢ oportunidade
as habilidades aprendidas no programa Elementar (obj. 5) para rcsolver com &xito. os problemas do percurso.

MONTANHISMO
Nivel Introducao
O aluno:

1 — Coopera com os companheiros e com o professor, em todas as situagSes cumprindo as normas de seguranga
especificas da actividade e as regras de preservagdo ccoldgica.

2 — Em percurso de marcha guiada, num passeio definido ¢ acompanhado (pelo professor), em terreno irregular,
desnivelado, com barreiras de dificil transposi¢do ou intransponiveis:

2.1 — Marcha, salta, sobe e desce sem desequilibrios nilidos, com recepgao ao solo equilibrada na transposi¢do
de obsticulos.

2.2 — Progride em andamento continuo acompanhando o grupo, auxiliando os companheciros ¢ mantendo
as ligagles imcdiatas.

2.3 — Cumpre as regras previamente estabelccidas:
— nio abandona o grupo;
- comunica qualquer ocorréncia (paragem neccssdria ou outra qualquer);
- cuida do material que lhe foi distribuido ¢ do seu préprio equipamento.
3 — Trepa com seguranca, em percursos de «trepar» fdccis, adoptando a posi¢io de escalada:
3.1 — Mantém os trés pontos de apoio (mios ¢ pés), cnquanto movimenta o quarto.

3.2 — Afasta lateralmente os pontos de apoio adquirindo uma posigiio cstdvel.

3.3 — Procura uma posicio vertical, afastando-se da rocha por acgdio dos bragos.
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Nivel Elementar
O aluno:

1 — Coopera com os companhciros ¢ com o professor em todas as sitwagdes, cumprindo as normas dc seguranga
especificas da actividade ¢ as regras dc prescrvagio ecoldgica. Accita as indicagbes dos colegas mais aptos, adequando
as suas acgdes, na perspectiva da mclhoria da sua prestagio.

2 — Conhece o equipamento especifico da actividade ¢ identifica as respectivas fungdes nomeadamente o material
para «montar a paredc ou via de escalada»: «mosqueldes», «pitdes», «entaladores», «descensores», cordas ¢ nds.

3 — Em percursos de marcha guiada, progredindo em andamento continuo acompanhando o grupo, acompanhando
¢ auxiliando os companheiros, mantcndo as ligagGes imediatas ¢ cumprindo as regras previamente estabelecidas:

3.1 — Enquanto guia, descodifica correctamente a sinalizaciio, segue a «pista» (orientagfio prévia dos acidentes
dc percurso) ¢ utiliza os pontos dec referénecia para sua orientagdo e do grupo.

3.2 — Marcha, salta, sobe e desce sem desequilibrios nitidos, com recepgdo ao solo equilibrada na transposi¢ao
de obstaculos.

4 — Em situagdo de «escola de escalada» (1.° ou 2.° grau de dificuldade):

4.1 — Desenrola a corda, «encorda-se» correclamente e aguarda «corda tensa» no inicio de cada lango da
escalada.

4.2 — Afasta lateralmente os pontos de apoio, adquirindo uma posigdo estdvel.

4.3 — Procura uma posicio vertical, afastando-se da rocha por ac¢io dos bragos, ligeiramente flectidos, méos
a altura da cabega e apoiando o tergo anterior dos pés nas «presas» (fendas e rogosidades da rocha).

4.4 — Trepa com seguranc¢a, mantendo os trés pontos dc apoio (mios € pés) enquanto movimenta o quarto.
4.5 — Desce com seguranca, progredindo em andamenio continuo:

4.5.1 — Pela rocha (1.° grau), utilizando a técnica de «face ao vale», em marcha equilibrada, apoiando,
se necessdrio, as maos (com rotagdo do tronco para garantir o equilibrio).

4.5.2 — Em rappel por corda dupla, na técnica dulfer (com passagem da corda pelo corpo), segurando
scmpre a corda e mantendo uma posi¢do vertical a parede:

- coloca correctamente a corda (por cntre permnas e por cima do ombro);
— controla a corda com a m3o dc trds, utilizando a mido da frentc apenas para manter o
equilibrio.

4.6 — «D4 seguranca» aos companheiros (corda directa ao ombro, assegurando a recuperagdo da corda do
companhciro, que sc encontra a subir ou a descer, mantendo a corda «lensa»,

5 — Conhece ¢ utiliza, sc necessario para «encordar-sc» ou «dcsencordar-se», os nés simples: né direito, né de
lagcada, n6 de oito e lais de guia.



Nivel Avancado
O aluno:

1 — Coopera com os companhciros ¢ com o profcssor em todas as situagdes cumprindo as normas de scguranga
especificas da actividade e as regras de prescrvagdo ccoldgica.

2 — Coopera com os companheiros com menor capacidade, apoiando a sua acgdo com cordialidade e firmeza, através
de conselhos, directivas ¢ cxplicagdes que lhes permitam melhorar as suas prestagdes, sem prejudicar a sua seguranga.

3 — Conhece e utiliza criteriosamente o equipamento especifico da actividade: «mosquetdes», «pitdes», «entala-
dores», «descensorcs», «martclos», cordas e noés.

4 — Nas funcdes de lideranga A frente ou na cauda do grupo, num percurso pedreste e ou de marcha de aproximagdo:

4.1 — Cumpre o percurso definido, optando, se necessdrio, por pequenos desvios para escolher o melhor
trajecto, orientando o grupo através da leitura de cartas e biussola.

4.2 — Conhece os perigos relativos a extensdo da actividade, & alteragiio das condigdes climatéricas, prevenindo-
-0s, assegura as condi¢des pessoais de sobrevivéncia, verifica a dos companheiros (4gua e alimentagiio)

e coordena as solucoes de emergéncia em caso de acidente.

5 — Realiza uma escalada de 3.° grau, em situagio de cordada formal em posi¢do protegida (2.° ou 3.° elemento),
liderada por um responsdvel técnico, scleccionando ¢ utilizando as «prcsas» adequadas:

5.1 — «Encorda-se» correctamente e aguarda a «corda tensa» no inicio de cada lango da escalada.
5.2 — Afasta lateralmente os pontos de apoio adquirindo uma posi¢do estdvel.

5.3 — Procura uma posicio vertical, afastando-sc da parcde por ac¢fio dos bragos, ligeiramente {lectidos,
com as mios a altura da cabega ¢ apoiando de forma adequada os pés nas «presas».

5.4 — Trepa com seguranc¢a, manicndo os trés pontos de apoio (mios e pés) enquanto movimenta 0 quarto.
5.5 — Coopera com os companheiros em acgoes de seguranga e na utilizagiio do «material montado na parede»:

— monta protecgdes ou passa pelas protecgdes montadas pelo lider, manipulando o material com menos
um ponto de apoio;

— abre o «mosquetio» se pretende passar;

— desmonta o material se ji ndo ¢ necessdrio protecgiio.

5.6 — Desce com seguranca, progredindo em andamento continuo:
5.6.1 — Utilizando a técnica de «face A parede 2.°/3.° grau»:

— afasta lateralmente os pontos de apoio adquirindo uma posigiio estivel, mantendo os trés
pontos de apoio (mdos ¢ pés) enquanto movimenta o quarto;

- afasta-se da rocha por acgiio dos bragos, ligeiramente flectidos, mios A altura da cabega,
procurando uma posicio vertical;

— selecciona o tipo de apoio dos pés dc acordo com as caracleristicas das «presas».



5.6.2 — Em rappel com descensor, colocando corrcctamentc a corda, mantendo uma posigo vertical
a parcde ¢ controlando a corda com uma ou ambas as mios.

6 — Uliliza corrccta ¢ adequadamente as técnicas de seguranc¢a «ao lider», «indirecta» (montada no material
aplicado na paredc) e de «auto-seguranga»:

— verifica as condicdes de seguranga, utiliza e aplica os nds nccessdrios as operagoes de scguranga: «nd direito»,
«nd de lacada», «nd de oito», «lais de guia», «né de guia», «cabrestante», «n6 dindmico» e purssik;

— assume rapidamentc posi¢io firme e equilibrada;

— transmite ou emite ordens de «avanc¢o» dcpois dc verificadas as condigdes anteriores.

PRANCHA A VELA
Aptidio necessdria para a aprendizagem da prancha i vela:
— o aluno sabc nadar (Nivel Elementar do programa dc Natagdo);
— o aluno sabe merguthar cm apneia, com os olhos abertos, movimentando-se com intencionalidade e seguranga.
Nivel' Introducao
O aluno:

1 — Coopera com os companheiros, no cumprimento das regras de seguranga especificas da actividade, na preservagio
¢ arrumacgio do material (equipamento ¢ embarcagio) e preservagio do ambiente.

2 — Conhece as leis de navegacio, particularmente as prioridades de passagem, adequando as suas acgles a esse
conhecimento.

3 — Conhece os elementos que compdem a sua prancha bem como as suas fungdes, aparelha e desaparelha
correctamente a sua prancha.

4 —— Conhece e executa correctamente 0 né direito, lais de guia e volta do fial.
5 — Na prancha, realiza as seguintes habilidades:
5.1 — A partir da posigdo de pé e em equilibrio:

o .

— desloca-sc em marcha a f{rente ¢ a rctaguarda;
— salta com uma volty;
— desloca a prancha lateralmente, através do movimento das pernas.

5.2 — Dcitado em cima da prancha, desloca a prancha para vante pcla acgio dos bragos na 4gua.

6 — Em pé na prancha, de coslas para o vento, levanta a vela da dgua com uma tracgio suave, através do cabo
de i¢ar, mantcndo a prancha perpendicular a0 mastro e ao vento, posicionando-se com um pé de cada lado do mastro.
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7 — Segura a vela pelo punho da rctranca (depois de a igar) ¢ mantém-na totalmente fora de dgua (perpendicular
a0 vento) e pivoteia a prancha 360° nos dois sentidos, mediante a inclinagdio do mastro ¢ respectiva vela para a proa

Ou para a popa.

8 — Partindo dc uma posi¢io corrccta, dirige a prancha a vela a direito, numa distdncia de¢ cerca de 50 m,
cxecutando correctamente as manobras da pega na retranca (pega cruzada).

Nivel Elementar
O aluno:

1 — Coopera com os companheiros, no cumprimento das regras de seguranga especificas da actividade, na preservagio
e arrumagfio do matcrial (cquipamento e embarcagiio) ¢ preservagdo do ambicnte.

2 — Coopera com os companheiros mais aptos, accitando as suas indicages, adcquando a sua acgdo as acgdes/
explicagdes do companhciro.

3 — Conhece a acgio especifica do vento na vela, identifica a forga ¢ a direc¢lio do venio ¢ a sua posi¢do/
deslocamento préprio, bem a influéncia destes elementos na propulsfio ¢ equilibrio da prancha, adcquando as suas acgdes
a esse conhecimento. :

4 — Navega em todas as marcagéecs — de popa, de través, ao largo e bolina cerrada — exccutando:

4.1 — Mudangas de direcciio, «or¢a» ¢ «arriba», respectivamente por inclinagdo da retranca para a ré ¢ por
inclinagdo do aparelho (mastro, retranca ¢ vcla) para a proa.

4.2 — Viragens de bordo, «por devante» e «em roda».

Nivel Avangado
O aluno:

1 — Coopera com os companheiros, no cumprimento das regras de scguranga especificas da actividade, na preservagio
e arrumagio do material e preservagio do Ambiente. Analisa a sua navegagfo ¢ a dos companheiros, aceitando as indicagGes
que lhe dirigem e dando sugestSes que permitam a mclhoria das suas prestagdes.

2 — Coopera com os companheiros com menor capacidade, apoiando a sua acg¢io com cordialidade e firmeza, através
de conselhos, directivas e explicagdo do significado das operagdes adequadas em cada momento, sem prejudicar a sua
seguranga.

3 — Navega em todas as mareagbes, com ventos de graus de forga média, partindo da margem de pé, com a

vela cagada, podendo realizar circuitos de aplicagio — em tridngulo, em slalom, eic.

VELA
Aptidio necessiria para iniciar a aprendizagem da VELA:

— o0 aluno sabe nadar (nivel Elementar da Natagio);
— o aluno sabe mergulhar em apneia, com os olhos aberios, movimentando-s¢ com intencionalidade ¢ seguranga.




