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INTRODUCAQ

No volume [ dos Programas do 2.° ciclo (Organizagdo curricular ¢ programas), apresenam-se as opgdes ¢ principios
que presidiram & claboragao do conjunto de Programas de Educagdo Fisica, numa estrutura cocrenie de especilicacfio
¢ de progressdo, entre os ciclos do Ensino Bisico e respectivos anos de curso, no sentide da realizaciio das FINALIDADES
DA EDUCACAO FISICA DO ENSINO BASICO.

Dessas opghes, resulta a explicitacdo de dois niveis de Objectivos da Educagfio Fisica, drea disciplinar a seguir
designada por EF.

No PRIMEIRO NIiVEL dos Ohjectivos de Cicle, de formulagdo mais gendrica, indicam-se as capacidades, atitudes
e conhecimentos proporcionados por cada wma ¢ pelo conjunie das dreas consideradas no Quadro de Extensfio Curricular,

Estes Objectivos de Ciclo, GERAIS, sido derivados das Finalidades da ©F no Ensino Bidsico ¢ estabeloccem o
compromisso de realizagdo destas finalidades em cada wm dos Ciclos,

Considerando o PROJECTO EDUCATIVO DA ESCOLA ¢ ou das ESCOLAS EM CURSQO, poder-se-A ampliar a
extensdo destez Objectivos de §.* Nivel (plurianuais, por drcas) ou, ainda, elevar as exig@ocias da formulagio de cada
Objectivo. Estes Programas cstdo preparados para corresponder 4 cstas decisdies, pois a especificacio das dreas cohre

toda a Extensio da Educagiio Fisica ¢ niio apenas ¢ «curriculo nuclears definido gencncamcnte pelos Objectivos de
Ciclo.

Como convém no processo de desceavolvimento corricular reslizado nas cscolas, o conjunio de Ohjectivos Especilicos
ultrapassa os dominios, ou CAMPQOS, dos Objeclivos Gerais, quor na sua exiensio quer na complexidade dos scus
conteidos, Assim, a especificagio do Programa abrange os trés NIVEIS de uatamento de cada uma das matérias da
Extensdo da Educagdo Fisica (INTRODUGAO, ELEMENTAR E AVANCADO, cf. valume I — «QOpgoes de Organizagiio
Curricular», p. 239).

No SEGUNDO NIVEL de Objectivos de Ano de Curso, explicitam-se as competéncias especificas, de interpretagio
pritica dos conleddos dos OQbjectivos Gerads (vonsidenando a aalividade fisica, a5 relagdes pessonis na ayla ¢ 2
conceplualizagio da pritica) e ainda as metas de clevagdo das capucidades condicionais e coordenativas ue determinam
a Aptidio Fisica.

Os prazos de realizagio destes objcclivos especificos, de 2.7 Nivel, DURANTE O ANO LECTIVO, ¢ conscquen-
lemente a duragdo ¢ a periodizagio dos processos formativos, sio decisGes do professor, em conjugacio de csiratégiis
com os seus colegas do Consclho de Turma ¢ wmbém do Grupo de EF. Estas decistes {azem parte do Plano de EF
da Turma, para o ano leclivo, articulado com o plimo de EF da escola ou das escolas em curso (plano plurianual,
considerando a sequéncin dos anos de cursu, ne prixo de virios anns lectivos).

A eclaboragiio do Plano de Turma (ef. volume | — «Orientagio Metodoldgicas, p. 248 deve ser organizada por
BETAPAS, sem se reduzir A divisio admiatstrativa do ang leclive om blocos sucesgivos de abordagem dag matdrias, imposta
pela circulagio da Turma nos cspagos doe aula,
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0 dmplica gue o Grupo de Bducagio Fisica considere nilo 86 0 oventdono dus recursos matesiang (espagog.
de aula ¢ respectivo apetrechamento), mas proceda mbém 3 sua CARACTERIZACAO, ou seia, & identificagio
de possibilidades diversificadas de realizagio de actividudes de dreas distintas {da Exiensao da EF) em cada es-
pago de aula.

Este processo permite a polivaléncia relativa dos cspagos de aula, ampliando o grau de hberdade da deliberagio
do professor, isto €, a sua capacidade de escolher 4y aclividades ¢ processos mais adequados ao aperfeicoamento dos
seus alunos, em eada aula ou semana wrnando assim a Avaliagio Formauva o crigrio principal de decisio (el vo-
luac I — «Oricntagio Metodoldpica € Avaliagios),

Das opgaes de organizagio curricular da BF (of. volume I) ¢ da diferenciagio das matérias cm riés niveis (Inirpdugio,
Elementar ¢ Avangado), decorrem as indicagies representadus no QUADRO DE COMPOSICAO CURRICULAR, do
12 ao 12" ano.

Podemos obscrvar neste Quadro os niveis de apropriagio das maiérias em cada ano de curso. Deste modo, o desenho
da Composigio Curricular constitui um guia de wierpretagio ¢ do aplicagho da parte cspecifica dos Programas (2. parte
deste volume),

No Quadro de Composicdo Curricular niio aparcce um conjunio de maténias que fazem parte da Extensio da BEdu-
cagho Fisica —— sio as matérias <ALTERNATIVAS»,

A cspecilicagio destas matérias estd incluida nos Programas, Apcsar de ndo serem exigidas na formulagfo dos
Objectivos de Ciclo, esiio desenvolvidas de modo equivalente s malérias « NUCLFEARES» (as que esto incluidas no
Quadro de Compasigio Curricular).

As especilicagdes «alternativas» poderiio ser intcgradas no curriculo dos alunos por decisa do Grapo de EF ¢ ou
do Professor da Turma, consoante as possibilidades mawcriais ¢ pedagdgicas das escolas, distinguindo-se, por isso, das
matérins nucleares ou «obrigamdriass, cujas condigdes de concrelizagio devem fazer parte de cada escola,

Essa decisio, de extensio do carriculo para além das nctas «nuclcarcs», implica win trabalho de desenvolvimento
do conteiide dos Objectivos Gerais, ou ainda a delinigio de Objectivos de Ciclo adicionais ans que o Programa cstabelece
para cada aluno, cm qualquer cscola (o comgromisso de realizagho das finalidades nesie ciclo).

Q Quadro d¢ Compoesigio Curricalar wambém ndo inclui wdos os niveis de cada uma das matérias nucleares

(designadamente partes do Elemenlar ¢ do Avangado), apesar de cada uma delas ter sido especificada &€ a0 nivel
Avangado.

Este nivel € considerado sistematicamente nma comporenie «alicrnativa» (no todo ou em parie, conspante as matérias),
pois a sua aplicagio decorre da dindmica real do Curricilo, asseguradag as trés aulas por semana, 05 recufsos materiais
adequados ¢ a leccionagiio por especialistas de Educacdo Fisica Escolar.

A aplicagfio das especilicaghes «alernativas» das mdrias nuclcarcs (ou seja, os seus objectivos mais exigentes)
depende da progressice dos alunos do ano para anu, 1o conyurio do Programa de EF, o uc situa csia decisdo no ambito
da rcsponsabilidade do Grupo ¢ ouw do Professor de Educagdo Fisica,

A deliberagdo pedagdgica do Professor e do Grupo de BF, na seleogio dos Objectivos especificos e no plancamento
do ano lectivo, revela-se especialmenie importanie perante a necessidade de utilizar programas de anos de corso anteriores,
Qu posieriores.

A organizac@o do Programa admite esta possibitidade, gue se justifica quando s¢ wata de garantir que as melas
¢ 8 processos correspondam s necessidades reais de aperfeiconmento dos alunos, perante aplidées ¢ dificuldades gque
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CXEAM «viGars ou erccuans noy Programas cin relagio ao ano de curso desses alunos, o pactir da Avaliagio Pormativa
e com base na opuimizagho dus possitilidades materiais da escola,

Nas decistes de organizacdo da EIF sa cseola, aplicando esics Programas, o professar e 0 Grupo de Educagio Fisica
devern considerar, come referéncia fundamental, a Concepeiio de Educagio Fisica expressa na Introdugdio ao Programa
de EF do volume 1

Ma linha da sua tradigio e das poleocialidades pedagdpicas que the s80 reconhecidas, a drea disciplinar do Bduca 79
Fisica deve olerecer oportunidades formativas divessificadas © complemcentares, na varicdade dos sens «mecioss ((ormagio
celéctica), promovendo a clevagiio da Aplidio Fisica, a adapubilidade aos diferentes upos de aclividade ¢ o interesse
para continuar a aprender ¢ a descobrif,

Deste modo, serdo proporcionadas as bases de uma Educagiio Fisica mantida ao longo da vida, como factor de
Satde e de Culwra, num contexio social marcade pela inovagdo ¢ pela exigéneia de cducagio permancnie,

Nesta perspectiva, o sucesso om EF deve ser ontendido como ¢ desenvolvimento muliilateral ¢ harmonioso do aluno,
numa atitude de rendimenta, ow seja, de usufruto de beneficios reais de aperlcigoamenio pessoal, no dominio das actividades
fisicas, ¢m virias dimensGes: aperativa {as habitidades e capacidadces), relacional (especialmente nos aspectos organizalivos)
e afectiva,

A moativacio dos atunos ¢ a qualidade da sua participagiio (cf. volume 1 «Introdugfios), devem ocupar um lugar
central nas decisdcs dos professores e na intervengfio pedagdgica. Assim, a satisfaglo proporcionada pelas actividades
da EF deve ser associada ao prazer da iniciativa, da superaghio pessoal © do convivio fraterno, na dircegao, portanto,
dos Objectivos destes Programas.
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OBJECTIVOS GERATS
OBJECTIVOS COMUNS A TODAS AS ARFAS
 Participar activimnenie em Wxlas oy sitnaghes e procurar o 8xilo pessoal o do grupo:

- Relacionando-se com cordialidade ¢ respeito pelos seus companheiros, yuer no papel de parceiroy quer no e
adversinios;

- Accitando o apoio dos companhciros nos esforgos de aperfeigoamento prdprio, bem como as opgdes dofs) ouro(s)
¢ as dificeldades reveladas por eles;

- Cooperando aas situagdes de aprendizagem ¢ de organizagho, escolhendo as acetes favordveis ao éxito, seguranga
¢ bom ambiente relacional, na actividade da turma.

® Analisar ¢ interpreiar a realizaglo das actividades Fisicas scleccionadas, aplicando os conhecimentos sobre 6enici,
organizacio ¢ participaglo, ética desportiva, eic.

® Conhecer c aplicar cuidados higicnicos, bem como as regras de seguranga pessoal ¢ dos vompanheiros, ¢ de preservagio
daos recursos maleriais.

® Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais ¢ coordenativas geraiz bisicas, particularmente da Resistdncia
Geral de Longa Duragio; da Forga Répida; da Velocidade de Reacgiio Simples ¢ Complexa, de Exccugdo, de Frequéncia
de Movimentos e de Deslocamento; da Flexibilidade; da Forga Resistente (esforgos localizados) ¢ das Destrezas Gerat
¢ Dircccionada.

® Conhecer os processos fundameniais das adapagoes morfoldgicas, funcionais ¢ psicoldgicas, que the permitem
compreender 0§ diversos [aciores da Aptiddo Fisica,

OBJECTIVOS POR AREA

@ Couoperar com os companheiros para o alcance do objective dos Jogos Desportives Colectivos, descmpenhando com
oportunidade ¢ corrceglo as acehes solicitadas pelas situagdes de jogo, aplicando a éica do jogo ¢ as suas regras.

® Compor ¢ realizar, da Gindstica, a3 destrezas clementares de solo, aparcthos e minitrampolim, em osqueémas individuais
¢ ou de prupo, aplicande os critérios de correcgdo LECnica ¢ expressao, ¢ apreciando os esquemas do acordo com
esses oritdrios,

@ Realizar, do Atletsmo, saltos, coerdas ¢ langamentos, segundo padries simplificudos, ¢ cumprindo comccrumante
as exiglncias clementares téemicas ¢ regulamentares.

€ Realizar, da Lautn, as acgoes de oposicio directa soliciadag, ulilizandn as wenicas fundamentais de conwrolo ¢
desequilibrio, com scguranga (propria ¢ do opasitor), aplicandn as regras ¢ os principios LGOS,

@ Patinar com equilibrio € seguranca, ajustando 45 svas acgoes para orieniar o seu deslocamento com inlencionalidade
¢ oporanidade na realizaglio do sequéncias rilmcas, porcursos ou Jopos.

# Inerpretar sequénetas de habilidades especiticas elementares da Danga, cm coreografiag individuais ¢ ou em grupo,
aplicandn o8 eritérios de expressividade considerados, de acordo com o5 motivos das composigies.
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& Pridicas avtividades Wiicas tadicionais populires de acordo com os padides colturais caracleristicons da repiio e
conperar com 0y companheinos para o wleance do objectivo dos jopos clememares, utdizande com oportunidade as
acedes 1Gcnico ddeticas  caracweristicas.

@ Uilizar a8 habilidades apropriadas, em percursos de natureza, de acordo com as caracteristicas do erreno ¢ obstiaculos,
orienando-se pela interpretagiio dos sinais da carta © do percurso, apomndo oy colegas e respeitandn as regras de

sepurangit ¢ de preservagiio da gualidade do ambicnie,

Neste quadry de composigdo curricular ndo aparcce a drea «treine das capacidades [isicas», nem as que representim
0s wconhecimentoss ¢ as satitudes». Sepuc-s5¢ o principio de que essas dreas deverio ser ratadas n3o s6 como caracteristicas
ou clementos intrinsecos i actividade motora dos alunos, mas também, através da exercitaglio ¢ exigéngias cspecilicas
cm wdas as aulas, qualquer gue scju @ macriaftema principal da aula (e obviamente de mancira adequads a esse tema,
guer como condigdo ou complemento de aprendizagem, quer como compensaglio ou «contrasies).

O3 difercntes nivels das matérias encontram-se situados no curso segunddo alguns principios que interessa explicitar:

O Futebol € inroduzido desde ecdo, pois & a meodalidade cujas caracleristicas 1écaicas (o regras) sao mais conhecidas
dos alunos, atém de que dificilmente os alunos podem bloguear o jogo por cgocentrismo na possc da bola; ¢ o jogo
desportivo em que mais alunos apresentam aptiddo ou em que importa desde cedo cativar as raparigas ¢ asscgurar que
elas adguiram competéneias bdsicas, nomeadamente as que dizem respeito 3 dissociagiio motora dos apoios, no jogo
de deslocamento concomilante com o dominio da bola, que sdo de grmde importdncia na formagdo da plasticidade ou
disponibilidade para a rcalizagdo do acgiées comploxas,

A formagdo das competéncias bisicas do Veleibol tamhém ¢ proposto desde o 1.7 ciclo, pois exige uma fase de
introdugdo prolongada para viabilizar o jogo com caracteristicas formais e éenicas. Por outro lado, apreseota win grande
potencial de desenvolvimento global, pela habilidade de posicionamento para adaptagiio s trajectdrias da bola e pelo
préprio deslocamento sem controle visual do solo, sendo também de relerir a exigéneia de repulsio da bola caracteristica

desta madria, que nas suas varianies Wenicas constilui um excelente meio de apecleigoarcento do controlo motor e da
deliberagdo lictica.

A aprendizagem das «fundamentos» dos jogos de «invasfios, em que s¢ agarra ¢ dribla a bola, Basqueiehol ¢ Andebol,
deve também ser assegurada na pritica de «jogos infantis» ou em formas de jogo de preparagio («jogos pré-desportivoss),
adequadas aos dois dltimos anos de 1" ciclo ¢ ao 5.7 ano, preparando as bascs de aptidio individual necessiria a uma
prilica do «jogo formals vocacionada para o aperfeigoamento dessa pritica (em equipa) ¢ do propric aluno.

A Gindstica introduz-se desde o 1* ciclo, seechendo uma carga mais significativa do 3.° ano ao 8.° ano, pois csse
¢ o perfodo favorivel (em termos de desenvolvimenio motor ¢ caracieristicas morfoldgicas) para aceder a nivel elevado
de desempenho e de aprendizagem das hahilidades mais complexus nesta drea.

O Aletismo, pelo contririo, polas caracteristicas das suas habilidades (fechadas) ¢ da soas formas (provas de
performance dependenic de niveis do desenvolvimento das capacidades fisicas condicionais) admite que sc lhe atribua
maior carga hordria nos anos «do meio para o (inal do corsos, quindo cssas formas revelam inleresse face as caracteristicas
¢ pecessidades de desenvolvimento fisico, devendo o tratumento das matérias doesta drea, nos anos anteriores, centrar-
-5¢ na dimensiio éenica (hatuhdades).

A Patinagem & introduzida logo no 1. ano (o drea de «Destocamentos e Equilibrioss, 1.7 ciclo), pols nessa alara
poderiio ser facilmente aprendidos os scus fundamentos, que se caracicrizam pela exploraciio de um padriio motor praprio
(«patinars), para s¢ obler maior repercussido ao desenvolvimenw global do sujeito, aumentndo as dificuldades ¢ custoy
(de 1.empo ¢ cmocionais) A medida que as criangas crescem ¢ cstabilizam as seus hibitos, segurangas o reportdvio motor.
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(s objectivos de Orientagao, comoe actividade Tonmal, estio situados no Taal do 7.9 auo, bascando-se em experidngiag
préviss de familiarizagio com o catpo, o bosque, a praw, e, ¢ preparando actividades de ar Bivie mais complexas
nos anes seguintes, obviamente asseguradas noowinpo extacucticulur, pelus exipdneiag o condigdes proprins P & suas
pratica.

(s objectivos da Luta estio sitiados no 5.2 ¢ 6.7 anos como ctapa de maior complexidade de jogos de oposicio
¢ hascando opedcs dos alunos pela pratica dos desporios ou jopos wadicionais de combate no que div respeito a atiludes,
organizago ¢ aptidio wenico-tictica. Também aqui se atende, especiulmenie, iy caracteristicas do desenvolvimento motor,
social ¢ emocignal das criangas,

A posigiio das exipéneias o duminio dos Jopos de Raquetas (Badminton ¢ outras) nesies quadros, justilica-soe por
argumentos semelbantes aos da Lwa, ¢ wmbém por admitic uma varicdade de jogos e experi@ncias «pré-desportivass,
sem por isso implicar nma caréncia essencial no conjunto das capacidades coordenativas, nem o impedimento (o caso
de opgio dos alunos) do aprofundamento postenior dessa matéria

A Danga surge ao longoe do curso de Educagio Tisica, pois o traamento desta drea, 4o importante, deve permiti
uma progressdo da qualidade de pritica ¢ dos seus cftitos, de acordo com a3 possibilidades dos alunos na composigio,
na interpretagio (Iécnica) e na apreciagao. Essas possibilidades siio susciladas pelo desenvolvitnento global do afuno,
para o qual a Danga deve também coatribuir, pois inclui uma varicdade de actividades acessiveis, quanto aos recursos
necessanios, ¢ de amplo significado para a seasibilidade dos alunos,



QUADRO MODELD 1315

ENSING BASICO
1= CICLO 2 CICLO
- R —— e -
1> ANG 20 ANO 10 AWNO 40 ANG A0 ANO 6t ANO
FUTERBOL VOLLEIGOL.
{clemuentar) {elamentar)
PERICIA PER[CIA ) GINASTICA GINASTICA e _
E MANIPULACAC | E MANIFULACAO e
YOLEIBOL FUTEBROL.
{introdugin) {continuagio)
— 10608 BASQUETEBOL
(avangada) {introdugda}
p——
GINASTICA
! GINASTICA
S0L0
{etementer) S0LO
APARELIOS {clementar)
{elemeantar) APARELHOS
RITMICA {clcmentar)
DESLOCAMENTOS | DESLOCAMENTOS 10G0S 10GOS (introdugin) RITMICA
E EQUILIBRIOS E EQUILIBRIOS {1 sparclho) (inlrotuglo)
{ouwe aparclho)
ATLETISMO |
{introdugio) ATLETISMO
{elemeniar)
— LUTA
(irtrodugio)
LUTA
(zontinvagin)
PATINAGEM PATINAGEM
10GOS JOGOS PATINAGEM
{elementar) PATINAGEM
{continuagio)
[ —
DANCA GANCA DANGA DANGA DANCA IJANGA
S ——— ; e — it {elememar) (continuago)
PERCURSOS PERCURSOS FERCURSOS ERCURS0OS
NA NATUREZA NA NATUREZA NA NATUREZA NA NATUREZA
3 SEMANAS 3 SEMANAS 3 SEMANAS 3} SEMANAS 1 SEMANAS 3 SLEMANAS
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COMPOSICAO CURRICULAR

ENSING  SECUNDARIO
I T R —_— —_—— ———— ey - P —
3¢ CICLO
B 107 ARG 11" AND 120 AMGO
7. ANO 87 ANO 9 ANG
HASQUETEROL ANDEBOL ANDEROL
(elementar) {introdugdn) (clementar)
- JOGOS JOGOS
N 3
ANDLBOL DESPORTIVOS DESPORTIVOS
FUTEROL FUTERCL COLECTIVOS COLECTIVOS
{avangada}
VOLTIROL
(»}ND;EBC_JIS :’UT‘"‘—UE"S VOLEIBOL
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ESPECIFICACAO DO PROGRAMA






DESENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES FISICAS (5.° E ° ANOS)

RESISTENCIA

O aluno:

1 - Realiza ac¢des motoras globais de longa duragéo (acima dos oito minutos), com o maximo de intensidade
naquele tempo, sem diminuicdo nitida de eficécia, resistindo a fadiga ¢ recuperando com relativa rapidez apds o
esforco.

1.1 -Corre durante nove minutos, percorrendo a maior distancia possivel, atingindo o nivel de
prestacéo definido.

FORCA

O aluno realiza:

1 - AccBes motoras, vencendo resisténcias de fracas a ligeiras, em méaxima velocidade de contrac¢do
muscular:

1.1 - Um salto horizontal a pés juntos na maxima distancia, partindo da posicdo de parado e com pés
paralelos, atingindo ou ultrapassando o nivel de prestacao definido.

1.2 -Langamento de uma bola medicinal de 2 kg, partindo da posicédo de pé com a bola agarrada junto
ao peito, a maxima distancia, atingindo ou ultrapassando o nivel de prestado definido.

2-Accdes motoras de contraccdo muscular localizada, para vencer resisténcias, de carga fraca a ligeira, com
grande velocidade em cada accdo, em esforcos de duragdo relativamente prolongada, opondo-se a instalacdo da
fadiga, sem diminuicdo nitida de eficécia:

2.1-O maior numero de flexes de bracos, rapidas e completas em trinta segundos, partindo c/a posicéo
de deitado dorsal no solo, suspendendo-se na barra ou trave (ao alcance dos bragos estendidos),
atingindo ou ultrapassando o nivel de prestacéo definido.

2.2-0O maior numero de extensBes/flexGes de bracos, rapidas e completas em trinta segundos, partindo
da posicdo de deitado facial no solo, com as maos em apoio elevado (banco sueco ou plinto)
debaixo dos ombros, atingindo ou ultrapassando o nivel de prestacéo definido.

2.3-0O maior numero de flexbes do tronco, rapidas e completas em trinta segundos, partindo da posicéo
de deitado dorsal com os membros inferiores flectidos atingindo ou ultrapassando o nivel de
prestacdo definido.
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2.4- O maior nimero de elevacles rapidas 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 prestacédo
definido.

2.5-Saltos a pés juntos de frente por cima de um obstaculo (banco sueco), o maior nimero de vezes, em
trinta segundos, com um apoio (saltitar) intermédio entre cada salto, atingindo o nivel de
prestacéo definido.

VELOCIDADE

O aluno:

1 - Reage 0 mais rapidamente possivel a um sinal conhecido, iniciando ac¢des motoras previstas, globais ou
localizadas.

2-Reage, 0 mais rapidamente possivel e com eficicia, a um sinal, iniciando ac¢des motoras globais ou
localizadas, em situacdo de seleccdo, combina¢do ou correc¢do de resposta.

3 - Realiza ac¢Bes motoras aciclicas, com a maxima velocidade, sem perda de eficacia dos movimentos.

4 - Realiza ac¢Bes motoras ciclicas, com a maxima velocidade em cada execucdo singular, sem perda de
eficacia dos movimentos.

5 - Realiza ac¢bes motoras globais ciclicas, percorrendo curtas distancias no menor tempo possivel, sem
perda de eficécia:

5.1-Realiza uma corrida de velocidade na distancia de 40 m, no menor tempo possivel, atingindo o nivel
de prestacéo definido.

FLEXIBILIDADE

O aluno:

1 - Realiza ac¢des motoras com grande amplitude, a custa de elevada mobilidade articular e elasticidade
muscular, contribuindo para a qualidade de execucao dessas acgoes:

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

1.2-Balanca uma e outra das pernas, em extensao, elevando-a a frente, mais alto que a bacia, de pé e
com a mao apoiada no espaldar ou hum companheiro, mantendo a perna de apoio em extensao,'

1.3-Mantem 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 circundacéo dos membros superiores, em extensdo, nos sentidos posterior e
anterior, em pé e segurando um bastdo ou uma corda esticada (maos afastadas a uma distancia
ligeiramente superior a largura dos ombros).

1.5-Afasta lateralmente as pernas, em extensdo (posicdo de espargata), aproximando a regido pubo-
coxigea do solo a uma distancia definida.



19

16 Maniém a exiensdo dorsal na medxima amplinede, em o wpontes, durante rés sepundos, sem blogueio
respIralorio,

DESTREZA GERAL
0 alure:

1. - Realiza movinentos de deslocamento no espago asSociadoys o movimenios  Scgmenlarcs, com ow sem
deslocamente com alterndneia de rivmoes ¢ velocidade, em combinagdes complexas, globalmente bem  coordenadas.

CONHECIMENTOS RELATIVOS AOS FACTORES DA APTIDAQ FIiSICA
{(5.* E 6." ANOS)
O aluno:

1 — Ydentifica as capacidades fisicas: Resistéoeia, Forga, Velocidude, Flexibilidade, Agilidade e Coordenagio (Geral),
de acordo com as caracieristicas do esflargo realizado.

2 — Interpreta as principais adaptagdos do funcionamento do scu organismo durante a actividade fisica: da frequéncia
cardiaca, da frequéncia respiraldria, ¢ sinmais exterioros de fadiga, relacionando-os com as fungdes cardio-rospiratdria,

cardiovascular & mosculo-articulac,

3 — Conhere sumariamente a panticipagfio dos diferentes sislemay ¢ extreturas na manuengio da postura ¢ produgio
de movimento, nomcadamentc:

—— 0 sisiema musculo-articular na conlracgao muscular;

— 03 sislemas cardiovascular ¢ respiratdrio no aporte de oxigénio ¢ substincias cnergéticas a0 masculo, bem como
na eliminagdo dc produlos Gricos; €

— o sistema nervoso no controlo do movimenio.

4 _— Conhece e inicrpreta os indicadores quo caracterizam a Apliddo Fisica, nomcadamente: baixas valores de
frequéncia respiraldria ¢ cardiaca, ripida recuperagdo apds eslorgo, baixa percentigem de gordura corporal,

5 — Compreender as relagses entre o exercicio fisico, a recuperagio, o repouso e a alimentagho, na meihoria da
Aplidio Fisica, expondo principios que assegurem essa mclhorta,

JOGOS
5. ANO - Nivel Avangado

Q alunoe:

1 — Coopera com os compunheiros, na apresenlagho ¢ organizagio dos jogos, ¢ na cscolha das acgoes favordveis
ao exito pessoul ¢ do grupo (adequadas ao objecliva ¢ 4§ repras do jogod,
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2 Aceita as decistes da arbilragem ¢ fata s colegas de equips ¢ os advorsacies com paal respeite ¢ cordididade,
evitnndy aggdes que poduin e nisco o s0a integdade Tisicn, mesimo que o impligue desvantagom no jogo.

- Nog jepos colecivos com boly, s como: Falia, Jogo de Passes, Bola ao Poste, Bole ao Capitin, Bola
ne Fundo, age em conformidade com a sitnagio:

3.1 Keeebe a bola com ax duas midos, enquidra-se ofensivinnente ¢ passa o uim compunheiro desmarendo
ulilizando, se necessario, Tintas de passe ¢ rolagoes sobrg win pd,

1.2 - Desmarca-se para receboer a bolu, eriando linhas de passe olensivas, dintndo 0 seu adversdrio directo,
3.3 Dribla para ultrapassar um adversirio dicecto ou para abrir «linha de passes, para reimalar Ou passie,

3.4 — Marea o adversirio escolhide quando g sua cquipn perde g boly, procurando dificebar a reeopyio, o

passe, ¢ dable ou a finalizagio, e wentando recuperar & posse da hola.
A — No jogo de Futevoled (nam cspago inlerior ¢ com um baliio tipo bola de praia):

4.1 — Engquadra-s¢ com o oulro meio-campt ¢ com os companheiros, deslocando-se ¢ posicionando-se e
forma cquilibrada.

4.2 - Toca a hola pyry o meio-camnpo contririo em sitwagdo de dificil recepedo, ou passa a um companheiro
et candigiies favordveis de prosscguir a acgiio ofensiva, atilizando, conforme a trajeetdria da bola, com

05 pés on caboga,

4.3. - Oma, de acordo com a siluagio de jogo, por um toque imediato para finalizar ou passar (sem doixar
cair 2 bola na chii), ou por win togque mais scgura apés batimento dap bola no chao,

5 —- Mo jogo do Mata, com bola ou ringoe:
5.1 —De posse de bola, de acordo com a posicdo dos jugadores, opla por passar com precisio 2 um
companheiro gu rematar parg acertar num adversieio, Utiliza fintas de passe ou de remuate para criar
condigoes favoriveis a csias deas acgles.

5.2 .. Cria linhas de passe para rcccher a bola, deslovando-se ¢ utilizando (inlas, s¢ neeessario.

5.3 — Quando a sua cquipa niio estd de posse da bola, de acordo com a situagiio do jogo, procury inferceptar
0 passc ou esquivar-se da bolp,

6~ No jopo de Futelol Humnno:

6.1 — Em situaglio de macame, posiciona-se por forma a conwibuir para uma ocupagdo cquilibrada <o CSPIACL
da sna cquipa o para uma possivel recuporagiio delensiva

6.1 —— Cria com opodunidade situngdes de vantagem aumérica (2 x 1 ou 3 % 2), deixando-se apauhar
seonecesshric, pura facilitar a finalizagio de w companheiro.

6.1.2 - Aproveita sitaagdes de vantagem numérica da cquipa contriria ou de T x 1 para finalizar

de dmedino olrapassande o seu adversario direco, atilivando, se necessdeio, Tinas,



(13 = Procura Divadizae de surpresi, aproveitande o alague di e adversiri,

600 Em sitoagio de deless, ncups wmd posigae uo conpo o conlibus paa o equilibrio delensiva da

sun cguipa, eviando orine ou e em situagdes de dt::{\.'.'illlup,L'ln ITTITSAYH ST9H

6.2.1 - Marca individuahaente qualguer jopador que enlie mi sua 2ona o marcagdo, maniendo a visao
da movimenacio peral,

T Na juge da «Bola oval= ou «Bota arzcitonas:

7.0 D posse da bola, de acordo v a s feitura do jogo, opta por progredie com a bola o finalizar
{wensaion), ulilizundo, su nccessdrio, lins ¢ mudangas de disecgdo ou passar com precisio a wn
companhcirg que se encontre em pasiglo Givorivel.

7.2 - PPasssa a bola a wn companheiro on deixasa e na overtical guando agareado por wme adversao,
]

7.3 .- Cria linhas de passe para receber g boly, deslocando-se atriis ou ao kulo do companheiro portuior
i boda,

7.4 — Quando 4 sua eguipa nio estd de posse da bola, desloca-se procurando intereeplar o passe ou aparray

0 adversidrio {(entre os ombros ¢ a cintwa), obngando-o 3 perda da posse da bola.

7.5 -— Apds perda da posse da bola (se ¢ agaeradn ou agarrou), tenta reconquisid-la para a sua equipa, cm
luta 1= 1 com o adversdrio (enpurrando-se mutuamense, para uluapassar a linha da bola).

B — No jogo de raguetas de madeira com uma bola Gpo 1énis (nom espage limitade ¢ banco sueca ou rede o
dividir 0s dois campos a wna altura de cerca de 50 e}, coopera com o companheiro para realizar o maximo de togues:

8.0 ---Serve por baixe, colocando a bola no campo contririo om condigics que pennbam o companbeiro
a sua devolugio, apds wn ressulio da bola no chio.

8.2 —— Devolve a bola ao compacheira, apds ressallo desta no chio, em condighics Tavordvels para este reee-
bi-la, posicionando-se pata «<baters a Lola num plano & frene do como.

9 —— Recebe e devolve a bola ao companhicing {sen a deixar cair no ¢hilo), em concurse a pares (nng condigoos
definiduy em &), posicionando-se correclinnchle.
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JOUS DESPORTIVOE COLECTIVS

FUTEROL
A0 E 6" AMON — Nivel Elementar
(} ufune!

1 - Coopera eom o8 companheiros, quer nos execcicios, quer no jogo, cscolhendo as acgdes favoriveis ao oxito
pessoal ¢ do prupo, admitnds ag indicaghes gque the dirigem ¢ accitndo as opgocs ¢ falhas dog scus colegay,

2 - - Aceita as decistes da arbitragem, ddentificando os respectivos sinais ¢ trata com igual cordialidade ¢ respeito
os companheicos ¢ os adversdnios, evitinado acgdes que ponham em nseo a sudintepndade fisica, mesmo gue isso implique
desvantagem no jopo.

3 - Cooheee o abjectiv do jogo, a fungio ¢ o modo de execngdo das principais acedes éenico-tictlicas ¢ uy suas
principais regrag: 4) inicio ¢ recomega do jogo, b) marcagia de polos, ©) bola fura e angamento pela linha hateral,
d) canlo e pontapé de canto, ¢) principais faltas ¢ incorreceies, f) murcacgio de livres ¢ de grande penakidade,
£} bola pela linha de fundo e reposicio da bola em jogo, adequando a8 suas acgdes a esse conhecimento.

4 --- Em sitvagio de jogn 7x7:

4.1 - Recebe a bola, conirolando-a e enguadra-ge ofensivamente; simula ¢ ou {inla, s¢ neccssano, para se
libertar da marcagio, oplando conloome o leitura da siluagiio:

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

4.1.2 .. Passa a um companheire em desmarcagio para a baliza, on em apoio, combinanda o passe
A sua prapria desmarcagaco.

4.1.3 - Conduz a bola, de preferénela om progressio ou penctragdo pard remalar Qu passar.
4.2 ... Desmarca-se utilizando fimas ¢ mudangas de dircegio, para oferccer linhas de passe na direcgio da
baliza ¢ vu de apoio (de acordo com a movimentagao geral), parantindo a Kirgura ¢ a profundidade

do ataque.

4.3 — Aclara v espago de penctragiio do jogador com bola ¢ ou dos companheiros em desmarcagio para a
baliza,

4.4 — Logo que perde a posse da bola (defesa), marca o seu atcante, procorando dificuliar o acgidn olensiva.

4.5 - Como guarda-redes, enquadra-se com a hola para smpedir o gola, Ao recuperar a bola, passa a um
jogador desmaready,

5 Repliza com oportunisdade ¢ correegiio global, no jogo ¢ em cxercicios crildrio, as acgdes; ) recepglio de
bola, 2) remate, 3) remnate de cobecn, 4) condugio de bola, 5) drible, &) finta, 7) passe, #) desmarcacan ¢
9y marcagh.



VOLIIBOL

S ANO = Nivel Introdudcio
0} alune;

1 Coopera com os companheiros enn todas as situagdes, escolhendo ay acgdes favordveis a0 éxito pessonl ¢ do
grupe, adimmitindo gy indicagtes que The divigem ¢ a5 opedes ¢ falbas dos colegas.

2 == Couhece o objeetivo do jogo, identifica ¢ discriming as principais acedes que o caracterizam: 1) servigo,
2) passe, 3) recepgio ¢ 4) finalizagio, bem como as regras essenciais do jogo de voleibol: &) dois toques, ) transporie,
) violacho da linha diviséria, d) rotacio av servigo, e) nimere de toques consecutivos pur equipa ¢ f) tgque na
rece,

3 = Em siwuagiio de exercicio em grupos de quatro, coopera com os companhciros para numter a bola no ar (Com
A paurticipagio de todos 0§ aluaos do grupo), utilizando, consoante 3 wajectiria da bols o passe ¢ a manchete, com
coordenagho plobal e posicionando-se correcta ¢ oporlunamente, colocando a bola em rajectdria descendente sobre o
colega,

4 — bm sitagio de exercicie, com a rede aproximadamente a 2 m de aliora:

4.1 -~ Serve por haixo, a uma distincia de 3m a 4.5 m da rede, colocande a bola, conforme a indicagao
prévia, no mafade asquerda ou dircitn do meio campo oposto.

4.2 — Como receplor, parte ards da linha de fundo para receber 2 hola, com as duas mios por cima on
em manchete (de acordo com a Lrajectieia da bola), posicionando. se correcla ¢ oporlunamente, de rnodo
a imprimir & hola uma trajecwiria alta, agarrondo-a de scpuida com o minimo deslocamenty,

5 — Em concurro em grupos de gquatre, nuin campo de dimensdes reduzidas com dois jopadores de cada lado
da rede (aproximadamente a4 2 m de alra) joga com os companheiros efectuando toques com as duas méos por cima
£ ou toques por baixo com 05 antebracos (em extensiod, para manter a bola no ar, com wimero limitdo de wogues
sucessivos de cada kado.

6.0 ANO — Nivel Elementar
C} oluno:

1 -— Coopera com 05 companheiros, quer nos cacreicios quor 8o jopo, escothendo as acgdes Tavordveis ao éxito
pessoul ¢ do grupo, admitindo as indicacfics que Ihe divigem ¢ accitando as apgdes ¢ falhas dos sews colegas.

2~ Accita as decisdes da arbitragem, wdentificando os respectivos singis, ¢ g com igual cordialidade ¢ respeito
os celegas de cquipa ¢ os adversirios,

3 .- Conhcee 0 objectivoe do jogo, a fungiio ¢ o modo de exceuglio das principus acgdes téenico-ticticas e as regras
do jogo: @) dois toques, d) transporte, ¢) violagies da rede e da linha divisoria, o) formas de jogar & bola, ¢) nimero
de toques consecutivos por equipa, £} bola fora, g) Faltas no servigo, i) rotagdo a0 servico e f) sistema de pontuagiio,
adegquando a sua acglio a csse conhecimento.

4 — Bin sttuagio de jogo 2 %2 ¢ 4% 4 aum campo reduzido (respectivamente 4.5 mx 6m e 4,5mx 9 m) com
g orede aproximadamente o 2w de abioee

4.1 - Berve por baixo, colocando o bola cm profundidade, no campxy aposia,



A7 oo Ferebe o oservicn em omanchete v Cpn as daas miins por vina (deoacondo com w uajectorig da
balnd, posicionando se correcty ¢ oporlunamente pari diveccimna a bola pard cuma ¢ paraa frente por
forma o dar continuitade 4y acgtes da sua cquipi

4% —. Na sequénei da recepgio do servigo, posiciniu-S¢ correcld o GpOrmamente para passar i hola a4 um
companheiro am condigdes de esle dar continyidade 3y acgdes olensivas, ou receber/enviar a bolu em
passe colocada para o canpo contrinio (se lem condigides fuvordveis),

4.4 v Ao puasse (segundo toqued de am companheino, posiciona-se para finalizar o atague, excoutando com
oportunidade ¢ correcgdo um passe colocado (para um cspago vario) que, de preferéneiy, dificule a
acgdn dos adversirios.

4.5 — Na defesa, © sc & o jogador mais proxime da wona da queda da bola posiciona-se para, de acordo com
W osun frujecidria, exceutar um passe alto ou manchete, favorecendo a continuidade das acgfes da sua

Guipa,

5 — B siwagho de exercicio no campo de Voleibol, a wina distineia minima de 4.5 m da rede (2 m de altura),
serve por baixo, colocando o boly no campe oposto, num alvo previnente delinido.

6 - - Realiza com oportonidade ¢ correcgdo no jogo ¢ em exercicios crilério, as enicas de 1) passe alto de frente,
2) manchete e 3) servigo por baixo.

BASQUETEROL
6. ANO — Nivel Introdugio

) alung:

I — Coopera com os companheiros, guer nos exergicios quer no jogo, escolhendo us acptes (avordveis ao &xiko
pessoal e do grupo, admitindo as indicaghes que The dirigem ¢ accivando as opgles ¢ Talhas dos seus colepas,

2 — Accita as decistes da arbivapem o mals com igual cordinlidade ¢ respeito oz companheiros e 0s adversinios
cvilando acgdes que ponhain o risco a sua inlegridade (@ica, mesmo que isso woplique desvantagem no jogo.

3 — Conhece o objectivir do jogo, a funglio ¢ o modo de exceugdo dus principais acedes téenico-ticticas ¢ as regras:
a) formas de jogar a bola, ) inicio e recamego do jogo, ©) bola fora, d) passos, €} deibles, f) bola presa e g) faltas
pessoais, adequando as suas acches a4 Gss¢ conlecimeno.

4. -Em sitpgllo de oo 23 (meie-campo) e 5 % 5 (campo ineira):

4.1 - Recebe a boli com as duas mios ¢ assume uma posiciio facial ao cestr (eryuadra-se ofensivamenie)
tertanda ver o conjunte da movimenagio dos jJogadores ¢, (e acordo com a sua posigio:

4.1.1 — Langa na passada ou parado de carta distincia, s em stiuagio de langamenta (cesto ao
seu aleance, om ovantagem on livee do o delesa).

A4.1.2 - Drabla, se wm espago livee i sua frente, para progredir, no campa de jogo ¢ ou para ullrapassar
0 seu advergdrio dirgcto, aproximando o bola do ceswo, para langamento ou passe a um jogador
(preferencialmente em posiciio mais ofensiva).
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A5 - Passn com sepuranga ioum companhicno desiarcado, de prefecénen cm posicio mgds olensivi,

4.2 Desimarca-se uportunaments, cronedo linbas de posse oleosivas G lrene da linha da boba), wamendo
uma pcupagho oquiltbrada do espagh,

4% - Quando g sua cquipa parde a posse da bola, assume de nngdin uma atitode defensiva mavcanda
nosen adversano dirgefo, colocamdo-se ontre esle ¢ oo cesto (defesa indivaduall,

44 - Participa o ressadto, sempre gue B3 langamaento, wntando recuperar a posse da bola,

- Realiza com oporwnidade ¢ correcgdo global, 1o jogo ¢ em oxercicios criério as acgies: 1) recepgilo, 2) passe

{de peita e picado), 3) paragens e rotagies sobre um apoio, 4) lancamento na passada ¢ parado, 5) dribde de

progressio, ¢, om exercicio critério ) mudanca de direcgiio e de midio pela frente.

GINASTICA

GINASTICA NO SOLO

52 AN(O — Nivel Elementur

7 aluno:

1

- - Coopera com os companheiros nas ajudas ¢ correcgOcs que favorccem a methoria dag suas prestagoes, garantindo

condiges de seguranga pessoal ¢ dos companheires, ¢ colabora pa preparagio, arrumagio e preservagho do maverial,

2 ..

Realiza uma sequéncia de exercicios no solo (¢m colchdes), gque combine as seguintes Jdestrozas:

2.1 — Cambalhela & Frente, lerminando na mesma direcgio do ponto de partida, c¢m eyailibrio, com pernas
unidias on afastadas,

2.2 — Cambalhota 4 frente apds salto ¢ chamada a pés juatos, wenninando na direcgdo do ponto de partica,
em cuilibrio,

2.3 — Cambathata i retuguarda, com repulsio des bragos na fase [inad, tenminando em equitibrio, na direcgao
do ponto de partida, com as pernas wnidas, o também afustadas.

2.4 .= Pino de cabeca, com o alinkamenta dos segmentos do corpo, mantendo o equilibeio {pudendo beneficiar
de apoin de um companheiro),

2.5 .- Roda, com o ritmo dos apoios correcto ¢ marcada extensiio dos segmentos corporais, terminando cm
cquilibeio com bragos cm elevagio laeral, na direegho do ponte de pantida,

2.6 .. Avido, com o ronco paralelo ao solo ¢ os membres mfenores em exlensio, manlendey o cquilibriv,
2.7 Pogiches de flexibilidade com acentiila amplitude {ponte, espargala aterad ¢ frontal, ra, ete.).

2.6 Baltes, voltas ¢ a fundos eom virias dircccoes, utilizades como elementos de lipagho, contribnindo

para o harmonia da sequéncia,
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3 Nobe para ping, e siteagde de exercicio, apoiando as nios no colehiio ¢ ox pds o plang vertical, recuando
as maos ¢ subindo pradualimente o apoio dos pes, aprosinando-se daoverical (mamendo o olhar dingide paca as miioy),
ferminando em eambathota 0 freate,

6.0 ANQ - - Mivel Etementar {(continuacio)

() aluno:

4 - Realiva uma sequéncia de exercicios no sofo (cm colchies), combinando as destrezas aprendidas, de acordo
com as exigéncias écnicas indicadas, © a8 sepuintes:

4.1 — Carmlalliotas 4 frente, terminando cn cquilibnio com as pernas afastadas ¢ estendidas, com apoio

das mdos vo solo juno da bacia, manmendo a dircegho do pomo de parlida,

4.2 - - Camwbalholy & frente sallada, apds alguns passos de comnida ¢ chamada a pés juntos, lermimando em
cquilibrio,

43 . Cambalhota 2 retaguardi, com repulsio dos bragos ma fase Noul, terminando em equilibrio com as
pernas unidas e estendidas na dircegio do ponte de partida,

5 — Faz o pinn de bracos, em siluacdo de exercicio, com o apoio de wn comipanheiro, com os segmenios do
corpe alinhados ¢ em cxtensio, segaido de cambathota a frente,

GINASTICA DE APARELHOS
5.0 ANO — Nivel Introdugion

O aluno:

1-— Coopera com os companheiros nas wjudas, paradas e corrceghes que favorcgam a melhoria das suas prostagdoes,
garantindo condighes de seguranga, pessoal ¢ dos companhciros, ¢ colabora na prepacacio, armomagiio ¢ preservagio do
material,

2 — Realiza, apis corrida de balangy e chamada a pés junios no wampolim (reuther ou sueco) e chegando ao solo
em condighes de equlibriv pura adoplar 4 posigio de sentida, os scpuintes saltos:
2.1 -

— 8alto de eixa ne bogue, corn o membros inferiores estendidos (com extensio dos joelhog).
fue, 1

2.2 — . Balto entre-maos ne bogue ow plinto transversal, apviando as mios com a bacia acima da hinha dos
ambros, transpondo o aparclho com os jocthos junio ao peilo.

2.3 —- Cambalhota 4 frente ne plinto lonpitadingl, maoendo o8 membros inferiores estendidos durante o
enrplameanto;

3= No minitrampoling, upis corrtda de balavgo, chamada com eleovagio ripitda dos bragos ¢ recepgiae cquilibrada
no eolehiio de gueda, realiza o3 seguiates satios:

3.1 Emoextensao (vela), colocando a bacm om bpgoira retroversio duante o fase adren do salio.
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3.2 I':H;_:I'H[Hldﬂ, GO O |Ik:(_'|l|) dos membrog indoreeres [ |L“,|;|L|';|” HIA RIS TR NI I-"'L?-il"- ”li'l.i,\{ alta dJdo \”")”‘ .‘:‘-‘-}.',llilhl
e ubertara rapuda.

330 Mela pirueta verGeal (quer pra o digin par a csquerda ), mantendo o controlo do o salie

4 BEm oequilibrio clevado fre rrave baiee), realiza um eneadeanwnto dis sepuintes habilidades, niihizando a posigio
dos brugus para gjudar o manter o eguilibric:

4.1 Marcha a frente ¢ oateds olhando em fronte,
4.2 - -Marcha na pouta dus pés, aleis ¢ i (reate.
4.3 Mein volta, com balango do uma poma,
4.4 - Salo a pés juntos, com flexdo de pernas durante o salto ¢ recepgdn cquilibrud no apeuel,
5 — N barre fixa, realiza com sepurancn as sepuintes destreras
5.1 — Rolamento d frente, pactindo de apoio ventral sem interrupclio do movimento e com saida conralada,

5.2 - Balanco atrds e i feente, realizando comrrectamente o movimentos de [echo ¢ abertura, cambiada om
suspensdo A frome, balangos ¢ saida cquilibrada 3 retaguarda.

3.3 --- Balangos laterais, com os membros infcriores em extensio, coordenados com o deslocamento sucessiva

das pegas, propredindoe lacralmente na barra,

6." ANQO — Nivel Introducio e parte do Nivel Flementar
2 — Realiza um salto de cixo no plinto (longitdingl), apos corrida de balango ¢ chamada » pés junlos no trampolim
(reuther ou suecu), com primeiro voo longo para apoio dus muios na extremidade distal, com a bacia ¢ permas acima

da linha dos ombros ¢ chegando ao solo cm condighes de equilibrio pura adoptar a posigao de sentido.

3 — No minitrampolim, apds corrida de bakingo, chamada com clevagio rapida dos bragos ¢ recepciio equilibrada
ni colchfe de queda, realiza os seguinies saltos:

3.3 - Piruera vertical (quer para a dircila quer para a esquerda), mantendo o controlo do - salio,

34 — L‘arpn de pernas alusiadas, realizando o fecho dus poknas, gstendidas, relalivamente ag HORCY, POUCH
antes de atingir o ponie mais allo do salte, sepuido de aberiora ripida.

4~ L cquilibrio clevado (trave baixa), realiza um cncadeamento das sepuintes habilidudes, utilizando a posigio
dos bragos pars ajudar a manter o equilibrio:

4.1 --- Avido, mantendo o equilibrio.
4.2 - Saida erm salto e extensiio com meln pirueta ¢ recepeiio no cnlehiio em cquilibric.
5 - Na barra fixa, realiza Com segurmga, s seguintes desueig:

5.3 - Balancos laterais, coordenados com sucessivas cambiadas, manicndo os membros inferiores unidos
¢oestendidos com progressdo na barrd om apoio Tacial,
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50 E 62 ANOS

& alune:

5.4 . Sabida de frente com as maos em prongeio (pedenda beneliciae de ajuda), par apoio Tacial em exicnsao,

sepuido de rolamento d frente com chepada ao solo em condigies de cogmtbibno.
5.5 . Saida em basculn & frente (partindo de apoio lacial) apds clevacio do compo b retaguacda, pela extensio

do corpo ¢ impulsdo tnérgica dos membros superiores, rojectando o corpo para a frente para recepgio
cquilibrada no sole,

GINASTICA RITMICA

Nota: Opciio por um aparelho no 5 ano ¢ outro no 6" ang
peat p !

Nivel Introducao

I — Coopera com 08 companheiros, em todas as situngdcs, accilando sugestGes que faveregam a melhoria das suus

prestagdes, ¢ na preservaglie ¢ na arrgmagdo do material.

2. Um sitwagde de exercitacdo com masica, realiza individualmente com coordenagdo ¢ correcgiio de movimentos

as hahilidades propostas com os aparclhos: corda, arco e bhola, execuando os clementos no mesmo lugar e ou deslocando-
-se, alternando o trabalho com a mdo esquerda ou dircita cu com as duas mios:

2.1 — Saltita i corda no lugar € em progressdo (para a {renic ¢ para (riis para a csquerda ¢ para a diccita),
vartando os apoips, o sentido de rotagdo da corda ¢ o mimero de apoios em cada passagem de corda
(mpulsio simples ¢ com ressallg), respeitando ¢ ritmo smposto ¢ evitando que a corda loque o chio
ou 03 mcmbros inferiores,

2.2 — Langa e recebe a corda, partindo de balango ¢ ou giro, variando a pepga da corda no langamento o
na recepehio (corda aberta, corda dobrada, agarrada por uma ou duas maos), com cxiensdo completa
do brago ao fangar e a0 receber, maniendn o descoho da corda e cvitando que csla caia no chig,

2.3 — Executa escapadas da corda, partindo de movimenwos em 0ito, seguido de movimentos com a corda
aberta (ondulagics, cspirais, movimentos em oito), mamendo o desenho da corda e evitando gue esta
toque o corpo do aluno, Linalizando com recepgiio da ponta solia.

2.4 - Rola a bola nos bragos, no tronco € nas pernas em difcrentes posighcs (sentado, deitado, de joethos
e de pé), evitundo que a bolp ressalte on cuia no chig,

2.5 --- hate a bnla no solo, cm sequéneias (para a frenle ¢ para trds, para a esquerda ¢ para a dircita}, respeitando
O ritmo unposwo e sem perder o controlo da bola.

2.6 — Langa a bola no plano sagital (de uma mio para 3 mesma, de uma mio para a outra, de uma mao
rrara as duas ¢ das duas m3os para uma), variando a trajecioria da bola (na vertical da Trente para 1ras
e de (ris pars a frenie), cvitando gue a bola prodursa ruidos nos momentos das recepehes ou cain 1o
chio.

2.7 — Rada o arce cm difercates pancs do corpo {mio, brago, cintura, pema, toenozelo) delinindo e variando
0% planos de trabatho do arco, com {uider de wovimentos.

2.8 .~ Rofa o arco ne solo num s scatida ou impriminde-the elcio vaivém, com passagem du corpo por
cimy ou por dentro do arco, antes da recepgio do apwretho, sem allerar & rpjecldria do arco ¢ evitamdo
que o corpo do uluno ihe togue.
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29— Hatanga o arco em dilerentes planos {trontal, sagital ¢ borizontal), menendo o pepa do reo ou Tazendo
a transmissdo do aparelho de wna wio s a ot G lrenie, atcds on 2o volia do corpo), mantendo
o planes de rabalho dooarce o some inrrapeiio gy mevinenios,

3——Em simugho de concurso, reabiza em grupo (2,7, 4) uma sequéncia de seis eleraentos com um apareilio
A eseolha do grupn, (corda, arco ou holn), com pontuagiao delinida pelo professor ¢ com as sepuintes oxiplneiay;

- Um dos cxercicios seja readizadoe com troca de aparelhos (ficando o8 alunoy uo lugar ou deslocande-se).
- Uma alterag@o na posigao relativa dos alunes (mudanen de formacia).
- Sincronii de exeeugiio entre os clementos do grupo.

ATLETISEMQ)

5" ANO — Parte v Nivel Introdugiio

& aluna:

1. - Coopera com os companheiras, admitindo as indicagbes que Thes dirigem ¢ cumprinde as FCETUS QUG garantatn
as comliches e scguranga ¢ a preparagiio, arrumacio e preservagio do material.

2 — Efectuy yma corridu de velocidade (40 m), com partida de pé, Acelera até 3 velocidade médxima, mantendo
uma elevada frequéngia de movimentos; realiza apoios activos sobre a parle anterior do pé, com exiensio da perna de
impulsio ¢ wrmina sem desaceleragio nitida,

3 .~ Salta em comprimento com a téenica de voo na passada, com corrida de baklango (seis a dez passadas)
€ impulséo numa zona de chamada (sem redug@io nitidy de velocidade), Elevagio enérgica da coxa da perna livre
na impulsdo, maniendoe em clevagio duranic 0 voo ¢ Queda 2 pés juntos na caixa de salos.

4 — Salta em allura com idenica de Lesoura, com quatro & seis passadas de balango. Apoio aclivo ¢ exicnsio
complets da pemna de impulsio com clevagho codrgica ¢ simultinea dos bragos e da poma de balango; transposicin
da fasquia com pernas em extensfio ¢ recepgdo em cquilibrio no colchfo de quedas ou caixa de salios,

5 — Langa a bola (tipo hdquei ou ténis) dando (rés passadas de badango cm sccleragio progressiva, com o brugo
flectido ¢ o colovelo mais alw que o ombro (aa dircecio do lingamento).

6.* ANO — Conclusin do Nivel Inteodugiio

6 — Efectua wing corrida de estafetas de 4 m x50 m, recebendo o westenmunhio, ng #zona de transmissdio, oo
controlo visual ¢ cm movimento, eniregando-o Com SCRUrINgs ¢ sem acentada dusaceleragio,

7 - - Kealiza uma corrida (curia distiincia), transpondo pequenos obsticulos (separados eotre sioa distineias

varidveis), combinando com fluidex ¢ coordenacio global, a corcida, a imputsdo, o voo ¢ a reeepwido,

% -— Sulta em comprimento com a téenica de voo na passada com corrida de balunco (seis a der passadus)
¢ impulsho numa zona de chamada. Acelera progressivamente o corrida paca apoio activo ¢ extensin complety da
perna de impulsio; eleva energelicamente a coxa da porna livee projectando-a para a freme, maniendy-a e elevagho
durante 0 voo {conservando a perna de wmpulsio atrosada); queda a pds junlos na caixa de sahos,
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9 .- Langa de [nde ¢ sem balaago, o pese de 2 ky/3 K, apoiado ra pate superior dos metacarpos ¢ nes dedos,
junto ac pescogo. com fexdio da poma do o do peso o inclinagdo do tronco sobre cssa peraa, Cmipusra o peso para
a frente ¢ pasa cima, com exiensiio da perna ¢ brago do Lingamemo ¢ avango da bacia, mantendo ¢ cotovelo afasiado

em relagdo 40 ronco,

COMBATE

LUTA

5 ANQO — Purte do MNivel Introdugin
0 aluno;

1 — Em todos as siluagdes de bita, compre as regras da discipling om combate estabelecidas, respeitando sempre
a inlegridade (isica do parceire, mesmo & custa da sud propria vantagem.

2 - Conhece o objectivo da luta (assemtamento de cspiduas), a ética do lutador ¢ as pontuagdes, bem como o
signilicado dus acgdes e sinais de arbitragem {paragem do combate ¢ reinicio do combaie em pé e no so0lp) ¢ as regray
das competigOes stnplificadas, cumprindo prontamente essas indicagdes.

1 Bm sitwacao de luta no sole, utilizando a forga das suas alavancas cm conjugagio com 08 rnovimentos do
parceira, procurd ¢ aproveila situagdes de vantagem para lentar o ussentamento de espiduas, executando com aportunidadc
¢ riimo adequado, ¢ padric global das seguintes Lécnicas:

3.1 — Dupla prisio de pernas com rotacio, com as mios a agarrar a porna do defesa junto ao joclho ¢
juato & articulagho coxo-femural {onde o ombro encosta) ¢, ficando, na rotagao, com as costas nilidamente
spbre o peilo do parceiro.

1.2 — Prisio do braco por dentro com rotagdo pels frente (de preleréneia com as mios dadas sobre as
costas do defesa), apoiundo o cotovelo no brage que ndo cfecina a chave no pescoge do defesa; nu
rotagiio cleva o eotovelo do brago que efcclun o prisio ¢, com o brago oposty, blogueia a cabega do
parceiro.

4 — Em guarda a quairo, com o pireciro em postgdo de alague, realiza deslocaingnios em gquadrupedia, em
todas as direcgdes com rapidez ¢ coocdenacio, mantendo o cquilibrio e estabilidade da guarda, procurandos

4.1 «- O enguadramento fromtal, protegendo-se ¢ controlanda os membros do parceirg, para anular a vantagem
da posigio de atague.

4.2 - A posicho de pé, anulando o controlo ¢ o posicdo de ataque do parceiro,
5 — Em sieagdo de jogo de luta em pé, mantendo a posicio ofensiva base desloca-se (sem cruzar as pernas),
para anudar a vanagem das ac¢des de controlo do parccirg, procurando siluvagocs lavordiveis so ptaque excoutando com

oporwunidade o padrio global das sepuintes acgoes de controlo:

3.1 — Controlo da cabega g do brago, puxando a cubega do parceiro para o seu ombro com a mio guc
controly o pescoco, controlandn, com a oulra, o anlchrago Junto ao colavelo.
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5.2 - Controfo do brage por dentro, cani o ombro apaiade no ombro do brage do paceiro fue & conirghado
aewma do cotovelo ¢ pely pulso, maniendo-o juntg ao seu peilo.

5.3 Dupla prisdo de pernas com o ombro encostado & oarticalagio coxo-(emural (com o cabega por forn)
e pornas flectidas, conirolando as <oxas ¢com as mios junlo aos joclhos.

6 — Em situagao do joga de hutq em pé, associa o5 deslocamentos proprios € os do parceiro para obler controlo
favordvel ao alaque, aprovetando os descqailibnos para aphicar com oportunidade ¢ correcydo globul o padeio de execugio
dus sepwmintes Eonicas:

6.1 ... Barreira exterior com 2 perna a partir do controlo do brago por dentro, com avango nitido da
perna da {rente para o apoio atrds da perna do parceire, scpuido do movimento de orsio do wonco
dirigindo o ombro ¢ pento para o solo,

6.2 — Prujeccan anterior a purtir da dupla prisio de pernas, cocoslando o ombro a0 iliaco do parceiro,
cmpurranda-o para rds ¢ para baixe, passando 4 luia no chde com vantagem.

6." ANO — Conclusio do MNivel Inteoducio

) aluna:

3 —Em siuaglo de furta de sofo, utilizando 2 forga das suas alavancas em conjugacio com 08 movimentos do
parceirg, procura & aproveita situagdes de vantagem para teniar o assentamento de espiduas, executando com correcgio
¢ rilmo o padriio global das seguinies Wenicas;

3.3 — Dupla prisie de bracos, com o brago que controly junto ac ombro {sc possivel a cmpurrar a cabega
do adversdrio), controlando com a cutrd M3o o wesmo brago do parceiro, junto 2o cotovelo, rodando
0 tronco durante o desequilibrip, avangando o ombro ¢ deslocando o pé do lado da projecgdo para (ris.

6 — Em siwagdo de jogo de luta em pé, assecia 0s deslocamentos prépriog e o3 do parceiro para obter conlrolo
favordvel ao atague, aproveitando os desequilibrios para aplicar com oportunidade ¢ correcglo global o padriio de execugfio
das sepuintes 1écnicas:

6.1 — Braco roladae a partic do controlo da cabega ¢ da braco, rodando na ponta do pé da [renle aé ficar

de costas para 0 defensor e de joclhos no solo, terminando com flexiio do ponce 4 frente e apoio do
ombro no tapete.

PATINAGEM

50 E 6." ANOS Parte do Nive! Elementar

O aluno:

1 — Coopera com os companheiros, admitundo as mdicagoes que The dirigem e preservando sempre as condigdes
de seguranga pessoal ¢ dos companheiros, ¢ de manniengio do material,

2 . Realizg um percurso em patins, com cquilibrio ¢ flvider de movimentos, combinando habilidades seleccionadas
Chlre a8 Sepuinies

2.1 — Arranca para a freate, pura a esquerda ¢ parg 8 dircitg, apoiando o patim na direegdo desejada o bmpulsio-
vando-se pela colocagio de peso do corpo sobre csse apeio, coordenando a acgdo dos membroy inferiores
com a inchinsgdo do tronco, para putinar oo sequéncia da srrangue,



29 Patina para frente (apds armangue frental oo lateraly em apoigfimpulse alternade de o ¢ ouno
pating, conrdenando @ prassio sobre o apoww ¢ a mehnigio do tronco, para deshizar ¢ mudar de dieegho

mencionnhmente.

2.3 - Desliza pora a frenie ¢ para rds sobre wm ¢ putro patim, alicrmadamente, Heotindo a perna livee
{com o patim a allura do joctho da perna de apoio), mandendo a ligura e o contolo do deslocaniento
em equilibrin («Quatros).

2.4 - Desliza para was cvuzando uma dos pernas i retaguarda, realizando o apoin (da perna que crnzn)

atrds ¢ por dentro do oulro apoio.

2.5 = Desliza para 2 frente ¢ ambéin para weis, afasando ¢ janando wspeclivamente as pontas dos pés

e oy calcanhares (desenhande g encadeamente de circulos-nitos)

2.6 — Curva com cruzamento de pernas, crozando a pema do lado de Tora da curva ¢ realizamdo esse

apoiv A frente ¢ por dentro do apoio anteriorn

2.7 — Curva comn o5 pés paralelos, d dircia ¢ 3 esquerda, com ligeira inclinagiio dos pés ¢ do tonco para
o lado pura onde vai virar,

2.8 — Trava de tade, & csquerda ¢ & dirgila, ¢om g8 pating paralelos, levando o patim de Tora a descrover
g Curva wnais uapla, colocando o peso do compo no patim de denro ¢ pressionando o patim de
fora conira o solo, até i imobilizagdo tofal.

2.9 — Trava em «T% apds deslizar para a frente, no menor cspago de wenipo mantendo o equilibrio e licando
em condigoes de iniciar novo destizamento,

2,10 - Trava em (ou apds passar a) deslizamento para s, apoiando o {ravio no solo e ficando em condigfcs
de iniciar novo deslize.

2,11 — Desliza simultancamente sobre os dois pating (3 esquerda ¢ também i dircita) com o8 calcanhares
viewdos um para o outro ¢ pontas dos pés para fora («aguine),

212 — Desliza ¢ trava a partir de «dguis», rodando para a esquerda sobre o pé csquerdo (para a dircita
sobre ¢ pé dirciw), licundo virndo para o pono de panida ¢ levantando os calcanhares parn apoiar

04 lrpvoes,

2,13 — Inverte o sentida do deslizamento, o pacte da posighe de <aguias rodandoe o pé da frenle sem apoiar
os travdcs no soko,

214 - Mueia volta, an destocamentn para a lrente ou para s, invenends a orientagio do ¢corpo ¢ continuando
i destizar no mesma seatido,

215 — Piao o dois pés, com os calecanharcs vollados um pary o outro ¢ pontas dos pés para tora (apoios
emextra renaghio, coordenande o movineny dos biages com o movimento de rolagido (realizando

primaita o conra-lorsio do ronco ¢ 0 depois o torsio com o lecho dos bragos),

2,16 Sladam entre obstacatos cin cquilibrio ¢ sepuranga, coordenando & acgiio do (ronco ¢ membros mleriores.
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2.0 Naltos aopes pontos, apos deshyamento para a Trente, sobie obsticnlos on marcas nocidas oo
sOln, - com gl simualien dos dor s ¢ eeepgiion Con amiorleciieo (peln decan

coodennda de lexdio dos memboos inferiores o omehonagno do iionee), continnando o deslizne

3 — Unlizando as habilidades referidas nos objectivos amerores (2.1 2 2,17) pratien com o8 companhcios Jgrors
de persegtigae ¢ deoestafenss, cumprindo as regras especilicus desses jopos, ¢ as que o poottssar enender codecar [Yair i
inear dewrminadas destrezas c/ou paa wssepurer cotdigios de seguang.

4 - Impulsiona o skate com wm pé pard destivar con os dois pés, e equilivrio, deserevendo trajectiriay
curvas ¢ reclilineas e mudancas de direcedo b esquenda ¢ i dircig,

ACTIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS

DANCA
57 K 6, ANOS — Parte do Nivel Elementar

G afuno:

i — Coopera com oz compathciros, apresentando sugesides de aperfeigoamento da exceugdio de habilidades ¢ novas
possibilidades de movimenlaglio, o considerando g5 infciotivas (supestoes, propostas, correesdes) que lhe sio sugeridas,

2 = Em suwagdo de exploragda individual de movimento, com ambicnte musical adequado  (midsicas propulares,
tradicionais e outras), de acordo com o marcagho dos compassos bindrio, termdirio ¢ qualeritdrio:

2.0 = Deslpca-se em toda a direa, porcorendo todas as direegfies, senlidos © zonas, no riimo o sequéncia
dos upoios corespondentes i marcagiao, combinmmnda Yento/cdpido («aceelerandos ¢ writirdandos), lorte/
[race (=crescendo o diminnemdo=) ¢ pausa/continuo:

2.1.1 - - Combing o andir, o correr, as vollas € as quedas em pequenos saltos oo wdas as direcghes
¢ sentidos dehfinidos pela orienwagio comporad, variando os apows pa impulsio © na recepgio
(doisfum, umpdois, dois/dois, umfouiro, unfinesmao).

2.1.2 e Combina o andar ¢ o correr com voltas simples, sobre os dois pés ¢ um pé, & esquerda
¢ i dircia.

2,13 — Realiza wm equilibrio/«estituas (efinindo wna «ligura livies, 4 sua escolha) durae cada
pausa die masiea ou B marcagio ritmica ou outie sinal

2.0 .4 — Acentua determinadas caracteristicas musicais (oumo, dindmica, timbre, altura, ou fonna)
com acghes caracteristicas dos passos padroizados (deslizar, hawer, cmpurear, puxar, alasiar,
subir, descer, cie) movimentos locomotores ¢ nio Jacomotores, diferenciando o acgiio dos
segmentos corporais, com luidez de movimentos.

2.1.5 - Wiliza combinagies pessoais de movimentos locomotores ¢ niio locomotores pari Cxpressar
a sop sensibilidade a wemag sugeridos pelo professor (imagens, sensagocs, emogoes, lusticias,
COMPoSICHs musicais, o) gue inspirem dilerenes modos o quadulades de movimentp,

3 — Em silwacho de exploracdo de movimeniagio em grupe, conm ambiente musical adequado ¢ ou de aconlo com
a marcagio ritmica (do professor ou dos alunos):

1.1 — Combina habilidades refendas e 2, sepuindo a evolugio do grupe em linhas rectas, quebrudas o
curvas (simples, miiltiplas ¢ mistax),
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3.2 Ajusta w osua acgho para realizar alleragoes ou madangas da formagho, superidos pela masicos

evoluindo em toda a deea,
d Em siluacdn de exploragdo do mavimente ¢ pares, com wlncnle musicad adequado:

4.1 - Movimenta-se hiveemenge, como cin 2,15, wilizando movimentos locomolores ¢ nio Jocomolores,
pausas ¢ eyuilibrios, ¢ tunbém o coitacto com o parcero, sconduzindos a sur acgho, «fuacilitandos

¢ «osperando» por ele soonoecssirio,

4.2 — Segue a movimentagho do companhciro, realizando as mesmas aceies com qualidades de movimenio
idénticas.

4.3 —. Kegue n movimentagdo do companheiro, rcalizando accoes inversas,

5. - Bmosiwagio de exercitagde individual, com ambieste/marcacio musical adoguada:

5.1 — Realiza frases de movimento, dadas pelo professor, integrando vdrias formas de andar ¢ correr, de
saltos, de vollas, de cair ¢ rolar, e, incluindo cquilibrios ¢ movimentos ndo locomotores (com
diferenciagiio segmentar), em sinteniy com A misica,

6 - Prepara pequenas coreoprafias de cordo com a musica ¢ o wma escolhido, apresentande-as cm pequencs

grupas, na  wrma, integrande as habilidades e comibinagtes exercitudas, com coordenaciio, Muidez de movimentos e

sintonii.



LSPECIFICACAD
DAS MATERIAS AUTERNATIVAS






ACTIVIDADES FISICAS DESPORTIVAS

JOGOS DESPORTIVOS COLECTIVOS

CORFEROL
Nivel Introdugao
Q) aluno:

1 - Coopera comn oy companhcirs, quer nos exercicios quer no jogo, escolhiendo ag acpéies favordveis ao 8xito
pessoal e do grupo, admitindo as indicagtes que Ihe dirigem ¢ aceitando as opgiics ¢ Falhas dos seus ¢olegas,

2 — Acein as decisdes da arbitragem, ideotilicando og respectivos simais ¢ urala com igual condialidade ¢ respeito
05 companheiros € 0g adversinos, cvitando acgoes que ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo gue isso impligue
desvanlapgem pira no jogo.

3 - - Conhece o ubjectivo do jogo, o funglio ¢ o modo de cxceugfo das principais acgoes 1éonico-tdeticas ¢ as sung
principais regras: a) formas de jopar 2 bola, d) inicio e recomeco do jops, ¢ bola fora, ) progressio com haola,
&) lancamento marcado, f) mudanga de zona, g} contacto fisico ¢ o) defesa individual por sexu, adequando as suas
acgoes o esse conhecimento,

4 -—Em situagdo de joga 8 =48

4.3 — A entear ¢m posse da bali enquadra-se ofensivamenie por farms a poder ver 0 cesto ¢ 05 companhcirs,

quer i zona de delosa, quer na zona de ataque, © opla:

4.1.1 -— Tanga parado ou na passada, s¢ cstd na zona de amgue ¢om o cesto ao seu alcance ¢ tiberto
de mareacio (de acorde com as ropras).

4. 1.2 — Passa correcly © QPOMUNAMEHLe # um companhciro em posigho mais ofensiva, de preferéncin

na zona de wague liberto demarcagiio,
4.2 — 8¢ nio tem bola, on situacio de ataque, ou na zona de defesa (apds recuperagdo da posse da bola
pela sua equipa). desmarca-se, para se Jibertar da marcagdo do seu oposilor directa, crinndo lnluy de

passe ofensivas lendo cm vista a finabizagio.

43 Participa no ressalin, apos langameito, tentindo secuperte a1 posse di bola,



A

44 - OQuando a sun cquipn perde 8 posse dic bofa, assome de unedito wna atitude defensiva, smanten-
doose sempre crire O Cesty ¢ oo oseu opositor dirgcr, procurmdo impedin o recepgao, dilreubtar o passe
¢ o congrelivagio, ¢ parlicipar no ressalio.

5. Realiza com oporwnidade ¢ correegdo global, em siluagho 0o jogo ou exereicios critério, as acgies Wenicas:
1) recepeiio, 2) pusse de peito, 3) passe de ombro, 4) lancamento na passada, 5) bingamento parado, @) trabalho
de recepeiao ¢ 7Y marcagao,

Nivel Elemendar
O aluno:

1 - Coopera com os companhciros, gquer em exercicio quer no jogo, cseolhiendo as acgdes Tavordveis ao Exito pessoal
¢ do gropo, admitinde as indicagbes que The dingem, aceilando as opgdes e fathas dos scus colegas e dando sngesiGes
que favoregam o sud malhoria,

2« Aceiln as decistes da arbitrygem identilicando os respectivos simais ¢ lada com gual cordiabidade e respeii
of companheiros ¢ os adversdrios, eviando aegdes que pooham em oseo @ sun inlegndade fisica, mesmo gue isso impligue

desvantagem oo jopo.

3 — Conhece o abjectivo do jugo, a fungdo ¢ o modo de exceuglio das principais acghes téenico-tActicas ¢ as suas
repras, adequando a sua actuagiio a csse conhecimentn, quer cnquanto jogador quer enquanto drbitro.

4 — Em sitmagho de joge & x &
4.1 — Na zona de ataque, com posse de bola
4.1.1 - Langa, sc tiver 0 cesto an scu alcance e s¢ enconuar livre de marcagiio.
4.1.2 — Passa a um companheire desmarcado, de preferénera cm corte para o cesto.

4 1.3 — Passa ¢ corta para 0 cesto, perante uma maior pressio do adversdrio directo, garantindo linha
de passe para finalizar oa passada,

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

42,1 — Desmarea-s¢ consianiemente pacantindo wma ocupagio equilibruda no espago do jogo, procu-
rado criar linhas de passe mais olensivas ou de apoio ao jogador com bola

4.2.2 — Corta na dircegdo do cesto (corte b sobremarcaciao), na zond de alague peranie wna malor
pressao defensiva do seu adversdno diccow, gacantindo linha de passe para hinalizagho,

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

431 - Ajusia o sua distdngia ao gpositor directo, aproximandn-se quando este eotra om posse Je
boly, ¢ alusiando-se quando cle excowa um passe ou langamento.

432 - Quando o sen opositar dirccto nio tem hold, procura manter contacto visual simuliinea desie
¢ da boly (sempre que o niig consegue, opta pelo jogador).
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A% Apds langamenie, participa no ressalio, colocando se cowe o obechivo ¢ o cesto, mametdo
a visio du bols na sun trgectdria adren,

5 - Realiza com correcgdo o oportenidade em situagiio de jopo ¢ om exercicios critrio, as acgdos 1Gcmicas:
1} recepgiio, 2} passe de peito, 3) passe de ombra, 4) lancamento nu puassada, 5) langamento parado ¢ 6) iruballio
e recepeio, 7) passe por cima, #) passe por batxe, 9} lancamento de penalidade, ¢ 10) posicomamento defensivo.

Mivel Avangado

O aluno:

I -—— Coopera com os companheiros, quer em exercicio quer no jogo, cscothendo as aegdes favordveis ao Exi pessoul
¢ do grapo, admitinde as indicagdes que the didgem, sceitando ag opglos ¢ Tulhas dos scus colegas ¢ dando sugesties
quc favorcgam a sua melhoria.

2 — Accita as decisoes da arbitagem, identficando os respectivos sinis ¢ trata com igual cordinlidade ¢ respeito
0% companheiros ¢ os adversirios, evitando acgdes que ponham em risco o sus intepridade Fisica, mesmo gue isso implinue
desvantagem no jogo.

3 -— Adequa a sua actuagiia, quer como jogador quer coma drbiteo, 40 objeclive do jogo, & Tungio ¢ modo de
cxecuglio das acghes @onico-tdctcas ¢ A regras do jogo.

4 — Em siwagio de jogo formal 8 x &
4.1 -— Na zona de ataque, com hola:
4.1.1 — Lanca rapidaments, s¢ tver o cesto ao seu aleance e livee de marcaglo.
4.1.2 - -Coloca-se em posican de assistente, de modo a passar a0 companheiro em  siluagdo mais
Favordvel (para langamento de fora ou na passada), s¢ s¢ encontra perto do ceslo © 0 seu opositor
impede o langamento. Apds 0 passe, asscpura uma segunda assisténcia ow ressalto, de acordo

com a acgiio do companheiro.

4.1,3 - Passa a um companhcivo, quando pressionado (de preferéncia para o assistentc), e corta para
o cesto explorando o lade mais favordvel do defensor.

4.2 — Em sitnagiio de ataque, sem bola:

421 .— Desmarca-se constantemente cxplorando siluagdes de maior dificuldade para o defesa («corte
nas costase, «ataque a0 pé mais avangadow) para receher 4 bola o mais pere possivel do
cesto e lancar rapidamente.

4.2.2 — Se, apds corle, niao recche @ bola ou o seu opositor recupera o posicho defensiva, ocupa
MOMeRtanea-mente uma posigio peaw do cesto, procurando assistir 08 seus companhiciros ou
asscpurar o ressalto cm caso de langamento.

4.23  Assepura o ressalto, guando se encontm abaixo da linha do cesto ¢ com companheird o 2ona
de assisiénoiz alta

472.4 — Qcupa uma posicdo que permila iniciae o ataque organizado u partiv de 4:0, s¢ se verificar
aglomeragdo Sem vanlageH para a sua cquipa,
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4.2.5 Apds fngamenie, participn no ressalio ocupando o posigiuo miis Gavorivel, progurando recuperar

a hola. Se recupera i bola, Tanga seoeshiy divee deomarcagdo, ou assiste ume companheivo,

43 Quando a sua equpa perde o posse sbe bula, assume de imedialo uma atitude ¢ posicao defensiva
bisicax:

431 Na zona de oalagque, provura recaperar o bola, impedinde o passe ¢ 4 recepgiio,

4.4.2 — Na yvona de defesa, coloca-se de forma a impedir a recepcio da bola nesta zona, defendendo
pela frente, recuperando o cnyuadramento ¢ a atitude defensiva bisicy, logo gue a bola entee
dc posse do alacanic.

4.3.3 .- Procwra manter a visido sunultinea da bola ¢ do seu opositor dirccto; enta a intercepgiio sempre
que  i$50 ndo ponha om risco o scu enquadramento defensivo © recaperi rapidamente, ¢ isso

SCONILGCET.
4.3.4 - Defende pela Trente de forma a snpedir a recepgio, quando o scu opositor tenta o assisiéngia,

4,35 Dd um tempo de ajuda ¢ recupera imcdialamente a defesa do scu jogador ou se necessirio,
troca de opositor se o companheiro (do mesmo sexo) ¢ ulrapassado,

4.3.6 - Avisa 0s companhciros da movimentagiio dos scus adversinos, nomeadamente, das posigdes
de assisiente conseguidas, Talando com cles.

4.3.7 — Parlicipa no ressalto, apds langamenid, ocupando a posicio mais favordvel ¢ procurando manté-
-la de acordo com o deslocamemio do adversirio,

5-— Realiza com correcglio téenica ¢ oportunidade, cm jogo ¢ om exercivios cridrio, as acgdes: 1) recepcio,
2) passe de peito, 3) passe de ombro, 4) passe por cima, 5) passe por baixo, 6) passe de assistente, 7) recepciio
¢ ¥) passe a vma mio, ¥) lancamento na passada, 14 ancamenio parado, 11) lancamento de penalidade, 12)

langamento ripidoe, « 13) trabalho de recepcio, 14) ressalto, 15) posicionamento defensivo e 16) movimentagcio
delensiva,

HOQUEI EM CAMPQO

Nivel Introducio
(2 aluno:

T Coopera com s companheiros, quer nos excreicios quer no jogo, cscathendo as acgdes favordveis ao &xio
pessoal ¢ do grupo, admitindo as indicagoes que The dirigem ¢ accitando as opgdes ¢ falhas dos scus colegas,

2 Aceila as decisdes da arbitragem e wrata com igual cordinlidade ¢ respeito o8 companheiros ¢ o5 adversirios,
cumpre: a8 megras de sepuranga estabelecidas, evitundo acghos gue ponham em risco a sun inleprndade Tisica, mesmn
(ue isso impligue desvanagen no jogo.

3. Conhece o ohjectivo do jogo, a fungio ¢ o modoe de execngiin daus principais acgdes 1éenico-ticticas ¢ as principais
regras do jogo: @) exclusividade de contacto com a hola através da parte lisa do stick, by obstrucgiio, ¢) jogo perigoso,
;nlcqnandu 4% R0AS ACCOCE 0 GSSC conhecimenlo,



1]
A B osnuagio de exercicio (2% 0), unlivando o srick comoaopetl correcly, combing as SEPAIGS ACCons:

4.0 Condugao da bola, clissica ¢ alternsda, realizondo correenn e adequadamentc o movitemos de TEETToHTY

tlo stfek, maniendo o bola controfada de acordn com g sequéncia Ja acgio.

4.2 Recepeae, A esquerda ¢ d direita (conforme o trajectdria di bola), amortecendo a hola ¢ coniro-

tando-a de Torma a que permita a opcio pelo remate, passe on conducio,

4.3 - Pusse empurrado (push), & csquerda ¢ i dircita, mantendo a parte Ha do stick nto da bola daranie

o movimento, de modo que o companheire reeeba i bola sem neeessidade do alierar 0 scu deslocameato.

4.4 «- Remate empurrado (push) com precisio, (ranspondo o pese do corpo para o apoio esquercdo
simuliancamentie com o avango eadrgico da mdo dircita ¢ movimento mmverso da mio esinetdi,

3~ Fan situagdo de jogo 3 % 3, com alvos (defendidos por cada cquipa), aplica as téenicas referidas nos objuivos

anleriores e, de acordo com 4 sua leitura de jogo:
5.0 -+ Desmarea-se com oportunidade ¢ mencionalidade, oferceendo linhas de passe penetrante ou de AP,

5.2 — Recebe a bola, fronial, & esquerda ou & dircita, de acordo com a sua posigio ¢ trajectdria da hola,
controlando-a e liberando-se da pressle delensiva:

5.2.1 -— Remata, fogo gne ganhe posigiio favorivel.
5.2.2 — Passa a um companheiro desmarcado em penciragio on apoio.
5.2.3 -— Progride, se liver espogo livee, parn pashar posigio favorivel ac remate ou aa passe.
5.3 == Marca individughoente odo o campo, mantendo o enquadramento defensivo, procurando anteci-
par-se & acgiio do scu adversirio direguo,
Nivel Elementar
0 alupo:

I -Coopera com og companheiros, quor 208 exercicios quer na jogo, escolhendo as acgbes lavordveis an éxilo
pessoal e do grupo, admitinde as indicagdes que the dirigem e aceitande as opgdes ¢ lalhas dos seus colepas.

2 — Aceita as decistes da arbitragem, dentificando os respoctivos sinals, ¢ ratra com igual cordialidade ¢ sespeito
os companheirgs ¢ os adversinios, cumpre s regras de scguranga estabelecicdag, evitando acedes que ponbim e risce

a sua integridade {isica, mesme gue 1550 unphgue desvantapom no jopo,

3 — Conhece o objectivo do jogo, o Tuagleo ¢ o modo de execuciio das poncipais acgdos Eenica-LAclicas ¢ as regris
o jogo: a) exclusividade de contacty com @ hota através du parie lisy do seek, b)) obstrucgda, ©) jopn periposo,
dy casligns, e) desarmes («chogque dos sticks=), adequando iy suas aeghes a esse conhaciments quer como jogador,

quer como arbilro.



4 o Van suuagho de jopa o f ocom dais olvas:

4.1 A posse de bola, enquadra-se ofensivimente, contolindo o bola, de modo & porontic i continuidade

(s SHEs acgnes:

4,1} - Progride cm dirceglio ao alve, ganhando vantagem sobre o defensor, utihzando Gom oporiy-
nidade madingus de direegio, de velocidade ¢ fintas (stoneks, «ponter ¢ «iintas por v lado
e entrada pefo outros).

4.1.2 - Remata com precasiio, a0 conseguer vaatagem posicional, wmpo de remate e fngulo favorivel,

4.2

Sem passe de bola, mantém o engquadramento defengivo, posicionando-se enure o alvo ¢ o portador
dit bola, procurando impedir & progressio o o remate.,

5 -— Bm situagiio de jogo 4 x 4 (com balizas pequenas sem guardn-redes), aplica as 1écnicas referidas nos ebjectivos
anteriores ¢, de acordo com a sua leitra de jogo:

5.1 — Desmarca-s¢ com oportunidade ¢ intencionatidade, oferceendo linhas de passe penetrante on de apoio.
5.2 — Recebe a bola, controlundo-a, proegendo-a do desarme o libertando-se da pressio  defensiva
5.2.1- - Remata, logo qgue ganhe posigio favordvel,
5.2.2 —- Passa a wn companheiro desmarcinko,

5.2.3 — Progride, para ganhar posiciio favordvel a0 remale e a0 passe, wilizando se necessdrio lingas
¢ mudangas de dircegio/velocidade para ulirapassar o adversing directo.

5.3 .- Marca indivicdualmente wodo o campo, maniendo o engquadramento defensivo, procurando desacmar o
seu oposilor directo.

Nivel Avangado
O wluno:

1 — Coopera com os companheiros, guer nos excreicios quer no jogo, cscolbendo as acgics favordveis o Exiwo
pessoal e do grupe, admitindo as indicages que The dirgem o accitando a3 opghes ¢ Ralhas dos scus colepas.

2 — Aceia as decisdes da arbitragem, identificande o5 respectivog sinais ¢ trata com igeal cordialidade ¢ respeito
os companheiras ¢ os adversdrios, cumpre as regras desegurangn csiabelecidas, evitando acghes gue ponham em risco

a sua integridade fisica, mesmo que isso impligue desvantagem no jogo,

3 — Conhece o objectivo do jogo, a fungio ¢ o mode de exceugio das principais acgdes tenico-ticticas ¢ as principais
regras do jopo, adequando as suas acgdes a esse conhecimento quer como jogador quer como drbitro.

4 — Bm situagiio de jogo formal:
4.1 — Na rceuperagio da posse de boly,

4,1, 1 — Desmarea-se rapidamente, seonfo i posse deo boli, alwindo linhas de passe olensivag,
procarando a Haadizagho con o vantagem noméeicy ¢ o posicional
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BT Sed pontadaor da haola, opta pely Tonna s cipuky de progeessaa:

A U200 Passa rupidaiments, apindo seonecessiio pelo fick (botn acren, uulizandoe o linha

do passe miny ofeRdiva {de peelerénen pela dincisy).
40200 - Rropride, pary ganhiar posicio a0 remuic ou an passe,
4120 — Remata com precisiio, 4o conscpuio vantgiem, wnpe de remate e dopato Tavorivel.
4.2. - Se a equipa ndo consegue vantagem numérica ¢ ou posicional (por conlra-ataque) gue the permita o
finalizagio cipida, ocupa wme espago vazio de modo a parantic a largura ¢ profundidade do ataque,

dande continuidade ds acgies olensivas:

421 — Desmarcu-se com oportunidade ¢ inencionalidade, oferecendn lnhas de passe penchante ou
de apoio.

42,7 - — Aclara, s¢ o companhicice conduz a ol na sua dircegio, abnindo Haba de passe na dircegio
da badiza.

4.2.3 - Cruza por trias do pondor da bola, abrindo wma linha de pusse ofensiva,

4.2.4 — Enquadra-se olonsivamenie i recepgio de boli, conurolando ¢ prowpgendo-a do desarme, o
libertando-se da pressio defensivie

4.24.1 ~ Remata com precisiio, loge que ganhe posigio lavorivel,
4.2.4.2 . — Passa a um companheiro desmarcado em peactragio ou cm apoio.

42,43 -~ Progride, para ganhar posigiio Tavordvel ao remate ¢ a0 passe, ulilizanda se
nccessario fintas ¢ mudangas de dircegao/velocidade para uluapassar o adversirio
directo.

4.3 - Marca individualinen(e 1odo o campo, manienda o enquadnnento delensivo, procurando fechar as
linhas de passe ou desarmar o sca opositor direcio.

4.4 — Como puarda-redes:

4.4.1 . Enquadra-se com a bola. movimeniando-se para diminuir o angule de remate, ¢ procurando
itnpedic que a bola entre na bubiza, auiticando qualquer pante do como desde que aio faga

RO pengosa,

4472 .- Apds delesa, passa o bula a um companhiciro  desmarcido, iniciando rapidamente o

vontea-atague, respeitando as repras do joga.

5 —Realiva com coneccan ¢ oporunidade, cm jogo ¢ cm caercicios oritério, as acgdes olensivas: 1) recepyio
de bola {frontal, i esquerda ¢ i direita), 2) condugio de bola (clissica e allernada), 3) fintas {(«tineis, «poutes,
«por am lado ¢ entrada por outres, sinversocss, «madangus de vetlocidade»), 4) passe (flick ¢ whatimentos),
§) remate (Mick e «hatimentons), hom como as acgies defensivas de 6) enguadramento, 73 pressin, 8) desariae (frontal,

lateral pela ddireita e fateral pela esquerda) ¢ 9 intercepeao/antecipagio.
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NMive! Introdugio
0 afunn;
I Coopera com os companheirds, quer nos exereicios quer no joge, procurando escolber as acgoes favordveis
an Exito pessoal o do grupo, admitindy as mdicagaes que lhe dirigem ¢ accitando as opedes ¢ falhias dos compaonhciros,
2 Accita as decisocs daoarbdeagem, tran os colegas ¢ adversirios com igual cordiatidade ¢ respeito, evitundo

acglicy gue, infringinde o cspirile on detra dag leis do jogo ponham om risco a s integridade fisics, mesmo gue isso
nuplique degvanwagem no jogo,

3 - Conhece o objective do jogo, a fungiio ¢ o modo de execugho das acgdes iéenico-ticticas ¢ s Icis do jogor
@) formy de jogar (com Lmitacoes do jogo ao pé), ) vantagem, ¢) pontapé de saida (adaptade), d) pontapé de
recomecn (aduptado), ¢) ensiie, S} oque-na-mets, g drea de vahdagio on meta, £) toque ou passe para diante,
) placagem, j) permanceer deitado com, sebre ou perto da bola, ) bola fora (adaptado), m) fora-de-jogo {(no jogo
corvente), #) em jogo, o) jopo iegal, p) pontapé livee (adaptade), ¢) exclusdes temporirias.

4 — Em siluagdo de jogo 5x5 a 7x7:

4.1 - Na posse da bola

4.1.1 - - Avanga no erreno, quando dispde de espago sen oposigiio, ¢ procura Nnalizac se tem condigdes
Tuvorivels para o fazer,

4.1.2 — Utiliza técnicas de evasio - mudangas do dircegdo, roca de pés ¢ fintug — cu repulsiao
fhand-off) para ullrapassar o adversdrio mais proximo (1 x 1),

4.1.3 Passa oportunamente a um companheiro em melhor posicio (que disponha de espago, sem
Oposigio, para avangar), quando ndo wm condighes para avangar oo 1ereno.

414 - Procuta manter a posse da bola o vicar-se pard o scu terreno, se ndo dispde de espago nein

congogue vencer 4 oposigho directa.
41,5 -« Procura hertar a bola conmmladamente ¢ no melhor focal para o sua equipa, guando ¢ placado,

4.1.6 - Poentapein oporiunamente se pressionado na sus darea de defesa (atrls dos 22 m).

4.2 — Quando nio tom boly, mas ¢ da cquipa que a possul:

421 Apoia o portador pelo lndo melhor (menor densidade defensiva) ow abre a sepunda linha de
passe (lade desgaarnecide), colocando-se aris da hola ¢ a wma distdncia que permita o passe
ou progressio Ao companheins.,

4.2.2 - Aproxima-se do portador da bola, quando esie ¢ agarrndo ou placado, procurando assegurar
a manutencda da passe da boly da sua eguipa,

4.2.3 - Jepue os poutapds, quando e jogo, aprogimando-se do local onde a bola serd dispuiada,

4.2.4 Recologa-se constanlementc ¢m jopo, quando em foradegogo on 3 drente da hola,
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4205 - Comunica com o8 companhciros jrir orgianiziar as acgoes
43 — Quannder da wquips que ndo iem hola:

43,1 o Pressiona o jogador com bola, quando se cncontra proximo deste, avangindo no wereno;
placa-o vu agarra-o, lulandoe peli posse da boln Qentando vird-lo para o seu terreno — linhiy

de incta).

432 - Colocia-se prdsimo da linha da bola, em condigocs de pressionar us dversinios em apoia,
pracurando interceptar o passe, quando ndo so cncontra e oposicao directa oo portador a
bola,

4.3.3 — Procura cologar-se constaulemente em jogo quando em posigdo de Tora de jopo ou i frenle
da linha da bola,

4.3.4 - Fala com as companheiros, colahorambo na organizacao defensiva,

3 — Realiza com oportunidade ¢ correcgiio global, cin jogo ¢ cm exercicios critério, as ac¢ocs: 1) passe directo
(parado ¢ em corrida), 2) passe cruzado, 3) passe com conlacto, 4) recepgio, 5) pontapé de balio, 6} ensaio e
7) togue-na-meta, 8) encaixe da bola, 9) repulsio (hand-off), 10) troca de pés, 1) mudanga de direcgio e
12) fintas,

Nivel Elementar
0 aluno:

1 — Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, procurando escolher as aceoes favordveis
ao &xito pessoal ¢ do grupo, admitindo as indicagdes que fhe dirigem, accitando as opgdes ¢ lalhas dos companheiros
¢ dando sugesifies gue fuvoregam a sua ioclhoria,

2 — Accia as decisfes da arbitragem, identilicando os respectivos sinais, ¢ wrati com ignal cordialidade e cespeito
05 colepas de equipa ¢ adversdrios, cvitando acgies que, infringindo o espirito ou Jetra das leis do jogo ponham em
nsca a oa integridade [isica, mesmo gee isso implique desvanlagem no jogo.

3 — Conhece o objectivo do jogo, a fungio ¢ o modo de excougio das acgdes 18onico-tacticas o as leig do jopo
referidas no nivel Introdugiio ¢ ainda: a) pontapé de saida, b) pontapé de recomeo (de ressalto, sem opesicio directa),
¢) encaixe de balio — «marcos, d) formacio ordenada (50 com trés alunns de cada equipa ¢ numa sd linha),
¢) alinhamento (adaptade), ) reck, g) maul, ) fora de jogo (adaptado na formacio ordenada ¢ alinhamento pﬁru
pratecciao dos jogadores), 1) pontapé livee, /) pontapd de penalidicde, ) poatapé de transformagio apos ensaio,
) forma de jogar o bola (excluindo-s¢ pantapés sem controle anterior da bola), adoguandn 45 S0a5 acgHCs 8 chse
conhecimenio.

4 — Bm situagiio de jopa [0 x 10;
4.1 - Na passe de bola
4.1.1 — Avanga no wirene de forma efgctiva (o dirciio ¢ rapidamente) e adequada s situagdos concretng,

optanda pela forma de propgressin mais aconselbdvel - Jopo em penetracio, jogo ao larpo

o pope ao peoe-tentando Dnalicar as oporunidades de que dispos.
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410 Unlien adequadassente téenicas de evasao madasgas de direegdo, Troci de pds o Tinas

o repnlsno Chand-aff) paac ullapissa o oposiglio ou evitar g placigen.

414 Pagsa correcta o oporlunminente o wm o companheiro om welbor posiglio parg parmiir o
coulinuidade ¢ 0 uvango, en@ndo gualingae a sua acglo o deslocando-se pact volinr a participa
na progressao diocguipa

A1.4 o Transmite a bola Jde forma conteoluda ¢ seny demora, quando eme situagoes de conguistn
(tormacio ordenada on alinhamento),

4,15 - - B sitiacdes agrupadis espontineas (reck e mauf), procura ransmitir a bola para o sen lado
de forma controlada ¢ serm demora (rmard) ou wltrapassa a bola wntando mamer-se em pé
{ruck).

4.1.6 - Pussa a bola a uwin companbeire ou coloca-a uo solo, de forma controtada, atempada ¢ adeqnada
A silagio, guande ¢ placado.

4.1.7 - Pontapeis do forma corresta, oporfung o adeguady Bs situagdes, utilizando as wenicas ©
iryjectdrias mais favordveis, seguindo a boln apés a execugiio dov pontapés ¢ procurando
finalizar as opocunidades de gue dispie.

4.1.8 — Comunica com ns companh¢irns para organizar ou reorganizar as acgoes, de forma codilicacda
ou hmpereeptivel para os oponcnies,

4.2 -— Quando ndo em bola, mas & da equipa Que # possui

4.2.1 - Apoia o portador pele Tado melhor, ou abre nova linha de passe, colocando-se a wma distinga

adequada A progressio e ao dpo de passe do companliciro, de scordo com a situacin cm causa.

4.272 - Fnquadra-se na L2, 2." ou 32 cortinas, quanda s¢ enconrs distante do companheiro cm posse
de bhola, de acordo com a sua colocagio no Wereno ¢ & progressio 8 ser utilizada,

423 — Procurg colocar-se constantemente em posicin de poder jogar a bola (em pé ¢ colocado

legalmente e jogay, recolocando-se de anediato, apods fora de jogo ou quando s¢ cacontra
i frente da bola,

4.2.4 - Dirige-se rapidamonte para o portador da boby, guando esie & agarrado ou placada, procurimio
assepurar a posse a bhola para g sus cquipa ¢ 4 sua postenior ulifizagio — controlando-a,
Higando-se activamente em situagies agrupadas (rick ou maud), Tactlitando a libertagio ¢ saida
da bola- - ou recolocando-se para neva progressao.

4.2.5 — articipa activamenic de forma adequada € correcta no apoio 4 conquista, comrolo da posse,

tratismissao ou utilizaciio directa da bola, nas siluggnes de conquista (formagio ordenada on
alinhamento),

406 o Hepue os pontapés participando an digpuli Qi bl logo que esta seoencondre ae alcance dos
joglores au recoloca-se quaito ko pode participar na dispuia da bola.

4.2,7 - Observa o portdor da bola campreendendo oson comunicagiio verbal ¢ nio-verbal ¢ comunica
GOIN 0% FEstantes conpanheiras parn Organiziun su rOTEANIZAT 45 4egies, sun se denunciar ¢m
roliyino aos oponenles.
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4.3 - Quando da eduipa que ndo dem ol

1301 Assume de imediato wng atitnde de pressio, quando a sua cquipi perde aposse div boli on
W @ conguasta, avangando no eneno ¢ reapindo de acordo com a sua posiciio relativa 3 bola
¢ i oacgiin do portador.

4.3.2 0 Procura garantir o equitibrio do colocsgno defengiviy, nos cixos latcral e profunds, nas 10

s

0 un 3 cortinas,

4.3« Ohserva o movimento da bola ¢ do sew opnsitor directo, em sinacin de defesa individual,

»na ou mista, mantende o ocupacio da sua zona exceplo na defesa individual).

434. - Procura impedic a progressio do porador da bola (quando  proximoe  deste),  placa-o
Agressivamente ou agarra-o com bola, virsndo-o para o sco terend (linha de oincta), procurando
dificoltar a propressio ¢ conduzindo-o para ooy onde a paragem ou recaperagdo da buola

se torme mais provivel (inbas Loerads oo 20 coning delonsiva),

43,5 - Converge rapidamente para situagdes de jogo agrupado espontines, procurando partgipar na
recuperagio/conquisia da posse de bula, ou recdocando-se de imediato se diztante desta situagin,

4.3.6 — Participa activamente, de Tonna adequada ¢ correcta na pressiio sobre a disputa da bola, nas
siagoes  de conguisia (formagio  ordenada ou  alinhamento), dificnliando o controla,
transmnissio ou utilizagdo directa da bola, pela cquipa adversiri.,

4.3.7 — Recolgea-se rapidamenie na sequineia de pontapés, participando dircctumente ny dispiia da
bole ou siwando-se atrds da linha da bola o evitando obsieuir @ passagem de companheiros
na sequéncia da eaplagho da bola.

4.3.8 —— Comunica com o5 companticiros para organizar a acgiiao colecliva ou reorganizar cm moavimento,
sCcm sC dCl’IHﬂUiEll’ ¢ I'L‘.I:l.("ihl HIS L UINJII(:HLL‘S.

5 — Realiza com corree¢io ¢ oporlunidade em joge ou em exercicios erilénio, as acgHes ooy provistas no nivel
amcrior ¢ ainda: 1) pomtapé de ressalto (sem oposigile proxinag, 2) pentapé colocadn, 3) ponlapé rase (grabber),
4) conducio de bola (drible), 5) recepcio de bola e 6) lancamento (alinhamento), 7) introdugio (formagio ordenada),
8) talonagem {lado melhor), 9) placagem {(frente ¢ costas), 10} posicio de empurrar {formagio ordenada, maut
e ruck), 11) posicin de aguentar (formacio ordenada), 12) hgagies na formacio ordenada, ne ruck ¢ no maul,
13) apoio ao saltador (alinhamento ¢ vecepciio de pontapds), 1) paragem de drible, 15) carga sobre pontapé (contra).

Nivel Avancado
O wlurn:

1 — Coopera com 08 companhciros, cm cxercicios ¢ no jopo, cscolhendo ¢ realizando as acgdes Favordveds ao Sxito
pessond e do grupo, admitindo as indicagtes que the dirigen, sceitando as opgdes o alhas dos companheiros ¢ dando
sgpgestoes que favoregam o osoa melhoria,

2 .— Aceily as decisdes da arbitragem, identificandn os respectivos sinas, © wala of colepay ¢ adversirios com igoal

cordialidade e wespeito, evitando acgdes que, infringindo o cspirito on lotra das Iels do jopo, poohsm em risco a soi

mtegridade fisica, mesmo que 1550 mphgoe desvinagemn no jogo.
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3.— Adegua o sua actiaglio o objective do jogo, s fongdes ¢ modes de excongdn das aegoes @enica tdeticas

g as leis do oo (com adapughes de ndoero de jogadores nas formagdes ordenadas na torma de 12),

4 No desempenhio das Tungdes de debitro ou juiz de lioka explica as suas decisoes, de forma breve, gquando

solicitado ¢ 0o respeio dus lews

4.1 -

42 -

-~ Com drbitro actua de acorde com ags leis, wilicamdo os respectives sinms de o arbitragem,  colo.

cando-se ¢ deslocando s¢ oo campo de Forma o poder ajsizar corrcctmmenic as acenes dos jogadorgs,

nfa dificullande 05 scus movimentos no decurso do jopo,

Como juiz de linha, auxilia o drbitro de acordo com as aribuigtes que the cstho cometidas pelas les,
usando os sinais respectivos € colocando-se de formu a ajuizar as acgbes dos jopadores ¢ as trajectorias

da bola que lhe cumpre verificar,

5 ——Em siwacdo de fjoge 12 %12 ou [5x[5:

5.1 -

« Nu posse de hola:

5.1.1 — Avanga no lerreng de furma efectiva ¢ adequads A8 sitagfies concretas, optando pela forma
de progressdo mais aconsclhivel, mantendo a imiciativa (possibilidade de opuar) ¢ finalizando
s¢ 3 oportunidade se aprescnta (ensain).

5.1.2 - Utiliza adequada, oportung ¢ eficazmente as téenicas de evagiio — mudangas de direcgiio, troca
de pés ¢ finlas — e repulsio (hand. off), assegurando o avango da sus equipa ¢ varando a
sua forma de jogar, visando dificaltar 0 gjustamenty do opositor 4 sua acghio.

5.1.3 — Passa corrccta, oportuna ¢ eficazmentc na sequéncia da progressio, pacaatindo condigdes de
continuidade no avanco ¢ assegnrande, s¢ tiberto, ¢ seu deslocamento integrado na forma de
Progressio om  curso,

314 - . Controla a bola e transmite-a, de acordo com a siwagio ¢ g forma de adlizagio mais
aconselhdvel, nas siuagdes de conguisia,

3.1.5  Em suwagoes de jogo agrupado espontineo (ruck ¢ paul), transmite 3 bola para o seu lado
de acords com g ositwagho e de forma contrelada (mawl} ou espera o apoio ¢ ultvapassa
a bola mamendo-se em pé (ruck).

3.1.6 - Resiste  placagem, pussa adegoada ¢ oporlunamente ou assegura o liburagio da bola de forma
comtrolada, atempada ¢ adequada & situagio.

5.1.7 - - Pontapeia de forma correcta, oportuna ¢ adequada A8 situagdes (com precisio, colocando a
hala no momento ¢ local prelendides), ulilizande as Conicas ¢ tmjectorias mais adeguadas,

seguindo 3 bola apds a exccugho dos pontapés, e finalizande se a oportunidade se apresenta,

518 - Comunica com ox companhiciros de cquipa, de Torma codificada, iluséria ou imperceptivel para
U5 OPORGILCS, pafa OFFanizir ou eOrganizar om movimento a acgiio colectiva ¢ criar incencza
na oposicio (contracom unicacao).
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520 Quando a sua equipa oo d posse da hola:

5.2.1 - - Apoia o ponador pelo fado melhor ou abre novy linha de passe, colocantdo-se a unia disifincia
adequada 3 progressiio ou a0 passe o utilizr de acordo com a fornma de propressdo s
aconsclhivel e a oposicio, variandoe a sua lmba de corrida antes da recepgido © acelerudoe para
reccher 4 hola.

5.2.2 - Tmtepra-se na L7y 20 ou 34 cortinas, guando se cncontra distante o companheiro em Prosse
de bola, de acordo com a sug colocagio uo wrrenn, o Lipo de progressao wilizado ¢ a colocagao
dos oponeoles (exploragio do espage ou vantlagem numéricy).

5273 — Preogura colpcar-se pennancnicmente em posigiio de poder jopar a bola (em pé ¢ colocado
legalments em jogo), e integrar-se ma organtzacio colectiva, recolocando-sc imoediata ¢
adequadamente, quando momentancamente caiu, s¢ enconlra cm Tord de jogo ow a frente da
hola.

5.2.4 - Chega rapidamente s situagoes de jopo aprupade espontineo, participando de forma adequiada
As mecessidades da sua cquipa — garanlir » posse de hola, controlar a bola, Bgagio activa
¢ dindmica em sitnagtes agrupadas (ruck ou maal), transmissao ow ulilizacio dirccta da hola
e boas condigdes — recolocande-se rapidamente quando distanle ou atragado na chegada,

525 — Participa acliva, adequada ¢ clicdzmente nas siwagdes de conguista, 0o apoio 3 dispula,
controlo, transmissio ou utilizacio dirccia da bola, asscgurandn uma posse de qualidade., de
acordo com a sitluagllo ¢ a acgao mais aconsclhdvel a desencadear,

5.2.6 -— Segue prontamcnie 0§ pontapés ¢ participa acliva e adequadamente na disputa da bola, Tago
que ¢€sta se cncontte a0 alcance dos jopadores, ou recoloca-se de imediato gquando ndo se
enconlra em condigies de participar na sug disputa.

5.2.7 — Quserva as siluagdes e o portador da bola, manifestando a capacidade de anecipagiio da ac¢ao
¢ COMURAICA COm 05 Scus companhciros na orgamizagho ¢ rcorganizagho de acgdes durante o
jogo, contrihuindo para iludiv 05 oponcites (contracomunicagia).

53— Quando da equipa que nap tem hola:

53.3.1 -— Pressionn, colocando-se proximo da linha da bola e avangando no tereoo, dilicaltand o o

ulicapassagem da linha de vanuigem ou avango da cquipa em posse da bola

5.3.2 — Garante o equilibrio da organizacio defensiva, nos ¢ixos laeenl ¢ profundo, quer participe
na 1.4, 20 ou 30 corunas,

5.3.1 — Varia adequadamentc o tipo de defesa (individual, zona ou corredor, mista) dilicultando a

adaptagio do opositor & delesa.

5.3.4 — Impede ou dificulta a progressio do portador da bola, quando cste s aproxima da sua £ona
de intervengio, placando-o ou agarrando-o com bola, viravdo-o para o seu lerreno (linha dc
reta), conduziido-o para o lateral au para ouiros defensores {companheiras), arca a Linha
de passe (defesa sombra) so disphe de terreno ¢ os adversiicios estio cm superoridade numésica

imediatg (o hd oulros defensores cm apoin préximo ¢ a linha de mela ainda estd distinaie).
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3.5 — Chepa rapidamente s siagors de jopo agrapado espontdneo ¢ parbcipa nelas de formg
adoequada s necessidades da sua cquapa luta pela posse de boly, pressiona os adversdrios
tentando que estes recuctr oo perturhis o controlo, o tranimissio ou a ulili-.r,ug;‘m divect
da boli - recolocando-se rapidamente quondo distane on atrasado na chegada.

57.6 - Participa, acliva, adequada ¢ elicazmente na disputa da bola, nas sitnagoes de conguista,
dificuluindo (pela pressio organizauda-colectiva) o controlo, transmissiio ou utilizagio dirccta
di boln pela cquipa adversdria (mpedindo assun tna posse de gualidade).

5.3.7 — Recoloca-se rapidamente na sequéncia de pontapés, panticipando activamente na disputa da
kol ou asscpurando o apoeio 1 acgoes subsequenies 4 caplagiio da bola, situando-se awds da
linha da bola evitando obsuaic a passagem de companheiros ¢ garantindo o equilibrio colectivo,

5.3.8 e Apoia adequadamente o companheiros cm o situagdo de superiondade numérica delensiva,
colaborindo na paragem do movimento do portador da bola, loiands pela sua posse ou
coriando linhas de passe,

5.3.9 — Comunica oporwna ¢ lregueniements com 05 compunheirns para organizar ou reooganizar as
acghes duranie o jogo, sem se denongiar em relagiie aos oponenies ¢ conlribuinde pars os iladic
{(contracomunicacin.

6 —— Realiza com correcgiio ¢ oporiunidade, ecm jogo ¢ cm excrcicios oritéio as acgdes téenicas previstas nas niveis
anteriores, ¢ ainda: 1) pontapé de vessalto, 2) Ligagdes na formacio ordenadn de 5 (3: 2y e de 8 (3 : 4 = 1 ¢ 3

1 31 2), 3) passes especificos — directo com bola no solo, pido, mergatho, invertido, 4) fancamentos no alinhamento
(trajectorias para diferentes pontos de queda) 5) falonagem (dos dois lados).

Nota, —— Chama-se a alengdo para o Facto destas téenicas devercm ser dominadas por todos os alunos ¢m situagiio
de excroicio crilério, muito embara sejam utilizadas cm jogo apenus por alguns, dadas as suas posiclics ou fungies na
cquips (em purticular o talonador ¢ o médio de formagiio).

RAQUETAS

TENIS DE MESA

Nivel Introdugio

} aluna-

I — Coopera com 0s companheiros, nas diferentes situagaes, escolhendo as acedes favordveis ao éxito pessoal ¢
do companheiro, admilindo as indicaghes que lhe dirigem, accitando as opgoes ¢ falhus dos sens colegas.

2-—Conheee o objective do jogo, a sua reguwdamentagio bisica ¢ a ponmagio do jogo de singulares, identifica
¢ interpret as condigles que justificam a utibzagio dilcrenciada das pegas da ragueta.

3 — Em situagio de exercicio, coapera com o companheiro, batendo ¢ devolvendo a bola o miximo wimera

de veres:

3.0 = Posiciona=se correctamente, i frenme do meio da mesa ¢ em condigdes de se deslocar rapidamente, &

distincia adequads da mesa (aproximadamente de nm brage), regressa 3 posicio inicial apos cadu
hatimenta, et condigies de excoutae nov0 balimenio,
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32 - Mantém o pepa covecta do ragueli, pege clissica Cahcdkefiand), nhilizande o tace dicgiin ou o roves
consounte o dircegao da hola.

1.3 - Iwicia o jopo, deixando cae 3 bola na mesy para o bater de segoda em condighes do companhcio
a puder devolver.

34 - UDevolve a bola, devolugio simples & csquerda ¢ 0 dicita, eolocando-a ao alcance da cipnpanhetrn,
mnprimindo 4 bola uma rajectiniy rasante sobre oorede,

4 — LEm silagio de exercicio de (énis de mesa, executa o servigo curio e comprido, colocando a bola para além
da vede logo a sepuir o es1a, ou junto i lisha de fundo, quer para o lado esquerdo, quer para o dircito, na diagonal
o paralela A linha laeral.

Mivel flementar

(O aluna:

I - Coopera com o8 compranheiros, nas difcrenies siuagdes, cscolhendo as acgoes favordveis ao éxito pessoal o
do companheiro, admitindo as indicagdes que the dirigem, acciandoe ax opgdes © Talhas dos scos cologas ¢ dando sugestdes
que favoregam a sua melhoria

2 - - Comheee o objectivo do jogo, a fungiio ¢ o modo de execugiio dos principais batimentos, bem coma das repras
de jogo de singulazes ¢ pares; [ormas de comagem e pootnagio, regras do servigo, sepetigio da jogada, ahedincia
ordem (jogo a pares), adequando as suds acg0es a esse conhecimento,

3 - B siwwacgdo de jogo de singulures:

3.1 -— Manlém a pega comecta da wquela, pega clissica (shakehand), vulizando a lace dircita ou o evés
consoante a dircegio da bola,

3.2 — Inicia o jogo em servige curlo ou compride, colocando a bole num local de dificil recepgan para
o companhcino.

3.4 — Devalve a bola, devolucio simples i esquerda ¢ 3 direita, eolocando-a de lonma a dificultar a segio
do conmpanheiro, wilizanda dilerentes dircegdes o trajectdring.

1.5 — Desloca-se ¢ posiciona-se correclamente, para devolver o bola; regressa i posiciio hase apas cada
batimento de mndo 2 poder executar, com €xio, nove batlinento.

4 .- Fn situagho de excrcicio, posiciona-se correctamente, para realizar o servige com corte superior pu anferior,
com hatimenlo de revés ¢ de direita, colacando o pese do corpo respectivamente sohre o pé dircito ¢ o esquerde, colocanda
a bola no campe eposta cm rajectonias curta ou comprida, paralela ou diagonal 3 Linha lateral da mesa,

5 —Dm siwacio do exercicio, em cooperagda com o companhein:

5.1 — Realiza sequéncias de batimenlos 86 com a direita, s com ¢ revds, oo allenadamene com ama ¢
putre, combinados com diferentes trajeetdnias di bolas puralela, diagonal csquerda ou direita,

5.2 -— Relanca a bola, posicionande-se Bueralmenis om relagio i mesa, com batida da bola & Trente do corpo

na fase ascendente, elovamnda o bragn para coma ¢ pard o lrenie.
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Mivel Avangada

(F afuno!

b= Conpera com ox companheiros, oas diferentes situagoes, escothendo as acgoes favordvens 40 eéxil pessoui ¢

do companheiro, admitinda s indicacoes que Ihe dirigemn, acciande ws opetos e falhas dos seus calegas o dindo sugesiies

gque favoregam o sug melhorin

2 - Aceiw ay decisoes de ashitragem, identiliciundo as respeclivos sinais © trata com igual cordialidade ¢ respeity,

o purceiro o o8} adversdrio(s).

3o Adequa as suas aegnies a0 objectivo, as condigdes de aplicagiio o awtilidade dos difcrentes tipos de batimento

¢ oreprus do jopa de stngulares o de pares, Coma drbitro, aclua de acordo com as aepras de jogo festando ajuizar
COreC@amente 48 acgics dos jogadores,

4 - B situaGao de Jega de singrlares ¢ ou a pares age com intencionalidide, no sentido da alcangar ponto ymadialo
o aleangar facumalark vantagem:

4.1 -— Seleceiona a melhor pega da raquete, classica (shakehand) vu de «eaneteiros {penholder) de acordo
coin as caracieristicas daosew jogo.

4.2 — Posiciona-se com correcgdio ¢ oportunidade conforme o balimento que vl executar oa a acgiio do
adversirio. No Jogo a parcs, coordena 8 sua ao¢lio com a do cosipanliciro, apas batimento, sai rapidamente
nelo lada ¢ parg weds, possibilitando a acgdo do companheiro ¢ ficando om condigboes de retomar de
imedialo o posigiic base parn novao batimento,

4.3 ..~ Inicia o jogo scleccionando e executando comrectamente o lipo de servigo, por forma a coar dificuldades
a0 adversirio: service curto ou comprido, com ¢ revés ou com a direita com corte inferior, superior
ou lateral, variando as trajectdrias consoante as siwagoes.

4.4 Sclecctona ¢ realiza, oportuna ¢ correctamente, ¢ com intencionalidade oz batimentos de defesa e de

ataque, conforme a trpjeadria da boka ¢ 4 posigio do adversrio;

4.4.1 — Batimento da bola, com o revés ou comn a direita executando o deslocamento Taleral, colucando
o pesu Ao corpa respectivamente no pé esquerdo (revés) ou no dircio, hatendo o boly na lase
desceadente, de lado em {reaie ou junto a0 compo,

4.4.2 . Defesa alta {em halio), cm caso de necessidade, baendo a bola de rds e de haixo para a
cima ¢ para a frente, colocando a bola no campa (mesa) adversinio e relomando de imediato
wna posigio que the permita defender o alague,

443 - Smaxh (bola «puxada»), contra defesa alia, bolas de resposia, topspin ou corte por baixo.
hatendo a bhola na [ase ascendine, descendente ou no pont mais alte consoante o altura da
bola, imprimindo forga i bola pela velovidade do movimento de batida, retomanda rapidamente
a posigio bisica,

A4 - Topspin on Sidespin, paca retomar a possibilidacte de excewtar wdas as ouiras formas e
batimaento, adequandoe o cfetto ¢ o distineia da linha de fundo 3 cueva de voo da bola (eorte
inlzerior ou corte superioe).

4.4.5 — Amorti, comira bolas conadas, ilndindo o adversdrie, assamindo uma posicio semethane b do
sorash, wocolncande a balio o neds junto possivel B orede.
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4.4.0 = Bola blocada (wicio-volei), conta bolis de ataue com rotaghdo para a frente, lechando a raguela
consoante o spie e biendo g bola sobre a4 aust com um movimento minims du brago.

4.4.7 - Bolas cortadus por haixe, boli de delesa contra ropspin, exeewada com 0 revés ou com a
dirciia, junlo a0 compo ¢ de cina para baixo ¢ dircegio & rede, inprimindo eleito 3 bola.

448 Flipp, cnioresposia & servicos curlos ou o topspins, batimento oipitdo excoutado sohre 2 mesa
e {echando a posicio da ragquela.

4.5 - - Varia o sistema de jogo, atacando ¢ defendendo, e introdus mudangas de velocidade e de direccan
da execugdo dos balimentos, por forma a dificultar a acciin do adversdrio.

COMRATE

JU2O

Nivel Introdugiy
O wluno:

1 — Fm todas as siluagbes de Judo, cunpre as regras estabetecidas, respeitando sempre s inlepridade (isica do
parceiro, mesmo com prejuizo da sua propria vaniagem,

2 ~- Conheee o objectivo do Judo, a élica do judoca, o grau de risco das suas acgOcs ¢ 2% PONNACOCS especilicas
das situacdes apreseniadas, bem como o significado das acedes © sinais de arbilragem dessas mesmas situagdes, cumprindo
jprontamente gssas indicagdes (como praticante),

3 — Em todas as sitwaghos, realiza adequadamentc a saudaciio em pé (Ritsa-rei) ¢ de joelhos (Za-rei), uliliza
correctamente o fato de judo («/udugis) e cinto, ¢ cumprc as noomas de utilizagio do tapete (Tatami) ¢ de higicne
pessoal, especilicas desta matéris,

4 — Distingue cm todas as sitwagdes, em fungdo do grau de riseo inerente a cada uma, 4s projecedes simples
(latcrais, para a lronte e para tris) das projeceoes feitas em Swremi (sacrificio do proprio equilibrio).

5 — Faz as pepas, esquerda e direita, mantendo as mifios agarradas no judegi do adversdrio, de uma forma sepura,
a partir do dedo minumo aié a4 precasio completa, em todas a8 siuagies de exercicio ou de s no Tarami,

6 -— Em todas a5 siwaghes com adversdeion:
6.1 Munidm a postura natural (Shisei), dircita ¢ csquerda, mantendo as pernps e ligeira Texdo.

6.2 — Mantém a postura defensiva (Hpe-honfal), dircita ¢ csquerda, flectndo ¢ afasiando ligeiramente ag
pernag, de modo a baxar o centra de gravidade.

6.3 - Realiza os deslocamentos especificos Ainmiashi ¢ Vsuguioshi para a {rente, para 1rds ¢ para os ltos,
mantendo 08 pds o deshizar ¢ e contacto com o solo, para nilo perder o cguilibne e poder alicar o
adversdcio 2 csquerda e A dircita,

6.4 - Realiza a esquiva (Tui-sabaki) dircita ¢ esquordy, todundo o corpo sepundo um o eixe vertical
respectivamenie do ludo esquerdo ¢ dircito, fugindo assim aos atogques do adversdcio ¢ ficando em siluagio
de conlra-alacar.
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7 Gavcuts no Fatani, cin situagdo de exercicio sem oposipde, as seguintes téenicas de gqueda (ko)

7o - QQuedas pary ris (Ushiro-nkemi), enrolando o corpo ¢ balendo com oy bragos, om anpulo de W)"
a0 457 conn o cogy, no momento docontactsy das costus wo Tt

7.2 - Quedas daterais & csyuerda ¢ & direita (poko-ghemi), enrotando o corpo ¢ cruzando a pernie ¢ 0 rgo
do mesmo lada A frente do corpo, barendo com o brago a 307457 (em relaglio bo corpo), 1o momento
do conticto deste conn o Tatamd.

7.3 - Quedas para a frente em canbalhota (Zempo-ukemi) i esquerda ¢ i direita, fazendo a inpulsio com
a perna da frente, enrolando sobre o bragn do mesmo lado ¢ batendo com o brago coniringe no solo,
no momemo do contacto do corpo na Tamar, saindo othando o pé de rds «por Torar do outro brago,
cm pé o oem cguilibrio,

8- Procura ¢ aproveila situagdes de vanlagem, om situaghio de exercicio ¢ de jogo de luta no sole, wilizando
pontos fixas ou civos, para aplicar a forga das swas alavancas de acordo com o movimento de ambos, na realizagio
dus sepuintes acgoes: :

8.1 — «Entradas» ao adversario que esta deiticle no solo em decibito dorsal, contralando-a com as 1écnicas
especificas para cada situagiio.

8.2 . - Viragem de um adversino que estid deitado cm decdbiwe venteal no solo, agachado oo em quadrcupredia,
para 3 posigio de decdbile dorsal, controlando-o com as téenicas especilicas para cada situagiio,

8.3 — Imobilizagho de vm adversdrio, controlando -0 nas posigoes lerais, por cima ¢ por wiy, utilizando o
peso do compo, s Apes o as pegas especificas para o cootrolo das respectlivas denicas,

8.4 --. Saida das imgbilizaches laterais, por cima ¢ por (¢ds, seguida de imobilizagho (ou nio) ¢ controlo
do adversinio, utilizando o peso do copo e as ifcnicas especificas pura o cleito, de acordo com as
siluagoes,

0 . Desequilibra o adversirio, parado ¢ ou em movimento, em sitwagdo de jogo e exercicio em pé no Tatami,
utilizando as pegas especificas ¢ aproveitando a forea do adversirie para obler vanlagem ne seotide da sua acglio
(explorando o efeno de «scgBo-reacgios),

10 - - Em sunagdes de exercicio ouw jogo, em {we em pé no Tutami!

101 — Eacenta a esquiva (Tai-sabakn) a0 adversdrio, desviantbo-se ¢ manicndo o cquilibrio, ficando
na posicio de contra-alagoc.

10.2 — Controla a projeccin feita ao sew adversirio, manlendo o pega no Judegl daquele, evitando
uina queda desamparada,

1.3 — Controla o sua queda (guando ¢ projectdo), balende com o brago no Tetami a0 conacto com
o solo ¢ Necindo o pescogo de modo o niio locar o solo o cabega,

1 - Procyrg aproveitar situagfcos de vantagem, em sitwacio do exercicio e de luta em pd no Datami, wiilizando
pontos (ixos ou cixos para aplicar @ forga das suas alavancas de acordo com o movimemio de ambos ¢ as manobrns
de comtrofo/esquiva, na realizagiio das seguinles fécuicas de projeceao:

1H 1 — Ogoshd (ICenica de ancas), provocanda desequiliboo em Trente do adversirio, passando-The o
brago livre por uds das  costas ao nivel do cinto ¢ conlactandg-the com o anca nas cuxas,
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11.2 - (setegari, provocando o descauilibrio (obliguamente para teis), fazendo contacto com o ombro
que empurra ¢ «ccifandor 4 perna da adversirio pela pare infero-posterior da coxa {gue puxa),

12 —  Projecta ¢ ou imaobiliza o adversirio, cm competigoes simplificadas no Tawmi, partindo da hwia cm pé G
podendo continud-la no solo, aplicando (de preferingia de forma imerfignda) as técnicas de projeccan e as acgoes de
controlo aprendidas.

Mivel Elementar
) aluno:

1 —Em todas as situagdes do Judo cumpre as regras estabelecidas, respeitando sempre a sua integridade lisica
e a do parcciro, mesmo com prejuiza da sua propria vantagom.

2 — Conhece o objectivo do Judo, a duca do judoca, o grau de risco das suas acgOcs ¢ as pontuagdes cspecilicns
das sitwagOcs aprescntadas, bem como o signilicade das acgées o sinais de arbitragem dessas sitwagoes, adequando a
sua actuacao a csse conhccimenio quer enguanto praticante quer enquanto Arbitrg,

3 —Procura ¢ aproveila sitvagdes de vanlagem, cm gitwagdo de luta no solo (Newasa) com alguma resisténcia
{Randori), bem como em situagdo dc jogo, esquivando-sc € utilizando de acordo com o movimento de amhos, pontos
fixos ou cixos para aplicar a forga das suas alavancus, na rcalizaglio das scguinics acgdes técmicas de conirolo e
imobilizacho:

3.1 — Envolve com os membros inferiores uma ou as duas pernas ¢ on coxas do adversirio, colo-
cando-0s no meio das suas, utilizando-as para o virar ¢ controlar, com a ajuda dos bragos,

3.2 — Imaobiliza o adversirio com o Knzuregesapatame, cnrolando bem o beago ne do parceiro ¢ segurando
0 Judogi com uma das miios debaixo da axila, mantendo o wronco perpendicular 4o corpo do adversirio,
¢ 0 oulro antebrago cm apoio no sulo, do outro lado.

3.3 — Imobiliza o adversdrio com o Taleshiogatame, controlando-0 por ciima com as pernas e bragos ¢ colocando
o pese do corpo sobre o peito ¢ cabega (para baixo ¢ para a frenic),

3.4 — Imobiliza o adversiric com o Kamishiegatame, conlrelando-o com o peso do corpo cm cima da cabega/
pescogo ¢ da parte superior do tronco, puxando os cotovelos para rds ¢ para dentro,

3.5 — Imobiliza o adversirio, contrelando-o de lado, com o Yeokeshiogatame, agaccando-o no lato oposto com
um brago por baixo do pescoge e o ouwro por baixo di coxa mais afasiada, com o peso do corpo colocado
cm cima do tronco, puxando-o para si.

4 — Procura e aproveita sitnagiics de vaniagem, cm situagio de futa em pé no Tatami, scm resistincia (Yakusokugeikn)
¢ com alguma resisténcia (Randori), utilizando pontos fixos ou cixos ¢ o principio da acgllo-rcacgdo (no Randori) para
aplicar 2 forga das suas alavancas de acordo com o movimento de ambos, para desequilibrar ¢ projectar o adversirio,
manmendo sempre o controlo da pega, na realizacdo dus scguinics téenicas:

4.1 — Koshigurana, provocando o desequilibrio (para a [remie), passando o brago a volla do pescoga ¢ com
a-anca ligeitamente «forar da do adversdrio, cleva-o rodando alé & projecgdo, continuando @ puxar com

0 outro hrago,
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4.2 - OQuehigari, provocando o desequilibrio (obliquamente pura (rds ¢ pari baixo), obrigando a unv apoic
da perna que ¢ svarridas (ceilada por denteo ¢ de wis para a frenie), maniendo o pé da perna que

avarre» {contriria & quc ¢ wvarridas), sempre e conlacto com o solor em movimenlo circalar,

4.% - . Kouchigari, provocando o descyuilibrio (oblighamente para tras ¢ para baixo), obrigando a um apoio
da perna que & «varrida» (ceifada por dentro), maniendo o & da perna que «varre» (do mesmo lado
da yue ¢ evarridar), sempre cm contacty com o solo em mavimento de «foice», «varrendo» o pé do

adversdrio pelo calcanhar,

5 — Projecta e ou timobiliza o adversidrio, em competigses simplificaday no Tajami, pantindo da luta em pé ¢ podendo
continud-la no solo, aplicando (de preforéneia de forma intecligada) as (éenicas de projecgdn € as accdes e técnicas
de controlo e imobilizacdo aprendidas,

Nivel Avancado
O aluno:

1 —Em wdas as sitnagdes do Judo, cumpre as rogras estabclecidas, respeitando sempre o sua integridade fisica

¢ 4 do parceiro, mesmo com o projuizo da sup peopria vantagom,

2 — Conhece o objectivo do Judo, a éuca do judoca, o prau de risco das suas acebes © as pontuagdcs especfficas
das sitvagoes apresentadas, bem como o significado das acgles ¢ sinais de arbitragem dessas mesmasg sitwagfics, adequando

a sua actuagdo a csse conhecimonto cnquanto praticanic ¢ enquanto drbitro,

3 — Procura ¢ aproveita situagdes de vantagem, em silacio do futa com alguma resisténcia (Randori) ¢ de Jjopo
de fute wo Tatami, unlizando pontos fixos ou cixos para aplicar a forga das suas alavancas de acordo com o movimento
dc ambos, © manobras de controlo/esquiva, na realizaghio das seguines téomicis:

3.1 — Nas imebilizagdes:

3.1.1 — Katagatame, controlando conjuntamente o pescogo ¢ o brago do adversdrio deslocando o poso
do sean corpo para a frente ¢ obliquamente para fora.

3.1.2 — Kusureyokoshiogatame, agarrando com uma mio o cinto e com a outra a calga do adversirio.
3.2 —— Nos  estrangulamentos:

3.2.1 - - Hadakagime, agarcando as prdprias milos com as palmas das mios viradas wna para a outra
com os polegares cruzados ¢ o peito om conlaclo com as coswas do adversdrio.

3.2.2 — Okurierijfime, csticando com uma mio a lapela do judogi do adversdrio ¢ com a outra mio
entrando com 0 polegar hem dentro do pescoco, agdrando a lapela contedria,

31.2.3 — Katahajime, csticando com uma miio a lapela do judegi adversirio ¢ com o outro brago cruzar
alrds do pescogo actuando como wma Wesourd.

- 3.24 — Namifyjifime, colocando os dois polegares na lapela do adversdrio (0 mais perto possfvel um
do oulro), puxando ¢ cruzando os anichragos em losoura, com as mies cruzadas.



325 — Katgjufifime, colocando um potear para dearo < oatro para fora, agarrando a tapela da juedop:

puxando ¢ cruzandoe o5 antechragos om lesoucn, com gy méios couzadis,

2.6 - Grakefuijime, colocando o5 dois polegares para fora gparmando o lapels do judepi puxanda

¢ crusmdo os antchracos cin tesours, com gs mios cruzadas.
3.3 . Nay luxegoes an cotovelo (achaves de boagos):

3.3.1 — Udegarami agarcando bem o proprio pulso ¢ o do adversdrio, virando-Ihe a palma da redo
para cima ¢ fechando-the o dngulo do cotovelo.

3.3.2 — Vdegatame aproveitando bom a exlensio do brago do adversdne, controlando-1he & mao com

0 queixn ¢ pressionando com as duas maos o cooveln,

3.3.3 — Jujigatame colocando-ge em decitb o dorsal, perpendicularmente an adversdrio ¢ 4o nivel da
sua cintura cscapular, scgurando-the © brago entre as coxas (com a mdo junlo ao peitn} phra

provocar a hiperextensio do cotovelo, rodando o brago para supinagao e elevando a bacia.

3.4 — Combinacies ¢ contra-ataqoes, utilizando as tenicas aprendidas e de acordo com as oportunidades
surgidas.

4 — Realiza combinagoces ¢ contra-ataques, em situagio de exercicio com alguma resisténcia {(Randori) ¢ de jogo
de {uwx em pé no Tarami, ulilizando pontos fixes ou eixes para aplicar 4 (orga das suas alavancas de acordo com o
movimento de ambaos, para desequilibrar e projectar o adversirin, mantendo sempre 0 controlo da pega na realizagiio

das scpuintes acgdes Genicas

4.1 . — Ippugeoinage provecando o desequilibrio (obliquamento em frome), pelo conacte da parte posterior
da bucia nas coxas do adversirio € mantendo scmpre a rotagiio da cabega ¢ ronto com a face anterior

do colovelo semifllectido eencatxado» na axily do adversirio.

4.2 «— Moroteseninage provocando o descquilibrio (obliquamenic em frente), pelo conacto da anca na parte
inferior da coxa do adversdrio ¢ mantendo sempre a rotacio do como ¢ do cotoveln de baixo na axila

(do adversirio), puxando sempre com o outro brigao,

4.3 —. Kesorngari provacando o descquilibrio (obliquamenie pary rds), varrendo o pé do adversiwio g

caleanhar, na direegho dos dedos (do Tado do descouilibrio).

4.4 — Okuriashibarai provocando o desequilibrio tateral, contaciande com a planta do pé, o pé do adversino,
no precisn momento em (ue inicia o movimenio ¢ fazendo com 0§ bragos unt amplo movimenio circular,

4.5 — Combinacihes e contra-ataques, unlizando as (denicas aprendidas ¢ de acordo com as oporlenidades

surgidas.

3 — Projecta e oy imobiliza o adversdnio, em combate (Shiani), parundo da lua em pé ¢ podenda continud-la no
solo, uliizando combinagbes ¢ contra-atagques ¢ aplicando as técnicas ¢ acedes de projecgan, condrelo, imoebifizacao,

luxacio e estrangulamentos aprendidas.



58

MATACAG

Mivel Tatrodugio

() alune:

e piscing comopé, e steagio de erereiin o de jopo, utibands objectos varindos, HQuimanies ¢ subncesos:

1.1 — Caordern a im-;pirm;éju/t:xpirut;ii(t em diversas siuagoes sirmples come e sem apoius, feenda a inspiruqﬁn
curla ¢ a expiragio completa activa e prolongada 56 pela boca, sd pelo nariz ¢ simultaneamente pelas
duns vins,

1.2 = Whrtua em equilibrio, an dilerenwes posigaes, partindo do apoio de pés ¢ mdios para g Puiuagio veetical
¢ horizonal (facisl ¢ darsal). Combing as posigies de (Qutuagdo om sequéneins {coordenando exsas
mudangay com 05 movimentos da cabegu ¢ orespiragiio); vertical -horzontat, hosizontal facial - dorsal.

1.3 - Associa o mergutho as diferentes posighes de flatungiio, abnndo os olbos durante o bnersdo para
s¢ destocar com intencionalidade e tarelas simples (apanhar objectos, scguic colepas, o)y a wirioy
niveis de profundudade.

1.4 — Desloca-se em lutuagio, coordenande as acgdes propulsivas das permng ¢ bragos com a respirgiio,
em diferentes planos de dpua e cixos corporais, explorndo o resistéocia dic dpua, ¢ oricntando-se com
intencionalididde para transportar, receher ¢ passac objecle, seguir codogas, vl

1.5 - Salla para a piscina, partindo de posicoes ¢ apoios variados {(pés, pés ¢ midos, jocihos, froatal ¢
lieral, cte.), mergulhando paca apanhar win objecto wo fundo o voltar para urna posicio de Nutuacido.

Nivel Elementar

O aluno:

1 --

Em pizcinn com pé, em siagdo de exercicio ou de jogo:

L1 .. Coordenn e combina a inspiragao/expiragio em diversas sitnagies propulsivas complexas de pernas
¢ brugos (porcarsos aguiticos, simagdes de equilibrio ¢om mudangas de direccido ¢ posigio ¢ ou oulras
siluages inabituais).

1.2 — Realiza os modos de respitagio dos estilos «crob ¢ weostase, aesociados aos movimentos propulsives,

1.3 — Coordena a expiracia com g imersiao, cm exercicios de orcntaciio, cquilibrio, propulsiio, respiragiio
e osalto realizados nos planos de dgua seperficial, médio ¢ prolundo.

14 -— Desloca-se em posigio dorsal ¢ ventral, diferenciando as fases de entrada day mios, trajecto propulsive
¢ recuperagdo de acordo com os eslilos de «costase ¢ «erols, com riino ¢ velocidade adeguados aos
movimentos propulsivos de biagos ¢ pernas ¢ pesicio da cabega, coordenados Com a respicagio nos
respeclivos cshlos,

15w Salta de cabega a partiv «da posicio de pé {com ¢ sem ajuda) Caxendo o inpalso com exiensin dn

corpa ¢oentrando na dgua em trajectoria abligua.

Lo — sulta u partiv da posigao de pé (para zona biixa ¢ profundad, eatrando pa dgaa o mais Tonge possivel,

exceimdo diferonies rotacnes e trajecldrin aeres, sobre os cixos longiindinal ¢ transversal,
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Mivel Acvancado
2 alune;

I - Nuda umn pervurso de 50 mono estilto werols, com amplitwds de movinentos ¢ continuidade das acgoes motoras,
cumprindo as seguintes exipéncias @enicas:

mantém a etevacio do cotovelo até a entrada da mio na dgua no ppolongamento do ombro ¢ o mais longe pussivel,
wiciundo de imediato o ajecto propulsivo, com saida da mio ao sfvel da coxar
batimentos de pernas son quebra de ritmo no momenoe da sprragio;

- respiraciio electuada com rotagao da cabega (semn clevagiio exagerada), inspiragio no final da puxada e expiragio
completa durante a imersao da cabega.

2 .- Nada um percurso de 50 m no estilo de «costass, com amplitude de movimentos ¢ continuidade <as Hegoes
moloras, mantendo a cabega no prolongamemo do corpo ¢ evitando a imersio exagerada di bagta, cumprindo as sepuintes
exigéneias:

- entrada da mAo na dgua, no prolonpamente do ombro, pelo dedo mimimo ¢ com o brago om exiensdo completa,
No trajecto propulsivo, o membro superior deve oferecer a maior superficie de contacto & dgua (sem afundlar),
saincdo jumio 3 coxa com o brage om extensdo completa;

— movimento de pomas a partir da coxa, com extensfo activa da perma ¢ pé na fase ascendentc:

- inspiragio no momento ¢ que um dos bragas inicia a fase adrea, prolongando a expiragio até ao (inal do IrajGoLn
propulsivo do membro superior, mantendo fixa a posicdo da cabega.

3 — Nada um percurso de 50 m no estilo de «brugoss, mantendo a amplitude de movimentos ¢ continuidade
das acgbos motoras, camprindo as seguintes cxipéncias:

— evita 8 paragem do movimenio entre a fase propulsiva (que se inicia com brages em exiensao complets) ¢ a
fase de recuperagio. Durante a fase de «tracgho» mantéin 0s bragos flectidos, clevando os cotovelos, sem ultrapassar
a linha dos ombros;

- mantém os joelhos mais juntos gue os calcanhares, cvitando o seu alundamento. Exicnsiio completa ¢ acliva
das pernas na (ase propulsiva, flectindo os pés para oferceerem maior superflicic a0 «cmpurrar a dguay;

— inspiragio no final da acgdo propulsiva dos bragos, sem bloquear 0s movimentos das pernas ¢ bragos.

4 — Nada 25m no estilo «mariposa», mantendo a amplitude ¢ continuidade das acgoes motoras, cumprindo as
seguintes exiglnriag

— cntrada das mdos na dpua (4 fargura dos ombros e com ¢levacio dos cotovelos) apads a imersio da cabega, Posicao
das mios por forma a oferecer a maior superficie de contacio ¢ saida a0 nivel das coxas. Aceleragdo progressiva
do movimento dos bragos alé ao linal do trajecto propulsivo; |

— movimento de pemas com inicio na bacia, com dois batimentos por cada ciclo de bragos (forte na fase descendente
¢ fraco na fase ascendenie);

~ inspiragio i saida dos bragos da dgua, com elevagio da cabega i lrene ¢ expiragdo na primcica metade do rajecio
subaquitico dos bragos, '

S .- Inicia a5 provas ou percurses com partida e salto, cumprindo a oajecioria adrea cm sarco» ¢ entnndo
na dpua por forma a deslizar o mais longe possivel, de acocdo com o esiilo que vai newdare (destize profundo em «broagoss,
superficial e intermédio em «mariposars, «crols @ «costiuss).

0 — Utiliza as técnicas de viragem de acordo conn o especificidade do estilo que estd 4 nadar, nos percursos
Ou nas situagics de prova, aproximando-se rapidamente da parede ¢ fazendo a viragem por lonna a onenir o seu corpo

correctamente, permitindo o deslive adeguado a0 reanicio do esulo,
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7 - Mada um percurse de 4 % 25 moestilos com partidia do bloco ¢ execucio correcla das viragens, coordenando
a respiracdo ¢ apresentando wmi posicdo hidrodindeics dohnida, cxeculando correclamente as acedes  propulsivas
cspeciticas dos estilos de «Costas», «hrugoss, «Manposar ¢ «ctobs.

TIRO COM ARCO

Nivel Introdugio
O aluno:

1 — Coopera com 05 companheiros na montagem do campo de lire com arco, cumprindg as regras que garaniam
condigaes de seguranga pessoal e dos companheiros, admitindo as indicagbes que the dirigem ¢ colaborando na preparagio,
arrumagiio ¢ preservagdo do material.

2 — Conhece o objectivo do Tiro com Arca, a ética do atirador, o grau de risco das acgdes 1éenicas e as pontuagies
cspecificas do Tiro.

3 —= Delermina com correcgin o scu «olho directors, ulilizando cficazmente o «método do indicador» ou outro,
indicado pelo professor,

4 — (onhece o equipamento indispensdvel para a priuca do Tiro com Arco ¢ as respectivas fungdcs: arco, «miras,
«flechar, «dedeira», «bragadeirar ¢ wcorda do seguranga do arcos.

3 — Monta e deswmonta 2 corda do areo utilizando o sistema de «corda falsas, encaixando correclamente 4 corda

nos topos das «palhetas» do arco e de lorma adequada i [orga cstipulada.

6 — Nu situagdo de tiro ¢com arco sobre a linha de Lliro, a wna distincia pdo superior a 10m do alvg e com
0 arco de forga inferior a 20 libras:

6.1 — Coloca-se na posicdo base de tiro, com os pés afastados A larpura dos ombros, um de cada lado da
linha dc tivo, tronco alinhado na vertical, mantendo 05 ombros no mesmo plano (horizontal) ¢ a cabega
{em frente) a olhar o alvo,

6.2 —— Coloca a QNecha na corda do arco no pontn de cncaise,

6.3 — Coloca uma min na corda ¢ outra ne punbuo, fixando primeiro a corda e depois o punho do Arco:

6.3.1 — Com a mio descontraida, {lecie os dedos (indicadores, médio e anclar) em torno da cordy,
colocando o dedo edicador por cima do ponto de encaixe da (echa.

6.3.2 -— Coloca a basc do polegar («almofada do polegar») no punho do arco (que fica alojado no «V»

formado pelas bases do indicador ¢ do polegar), mantendo a milo aberta & descontraida no
alinhamento do pulso.

6.4 -— Olha o alvo de freate, manlendo a cabeca nwema posicdo vertical, clevando simultaneamente os bragos
atd ao planu horizontal dos ombros & na direcgiio do alvo.

6.5 -— Abre o arco, puxando a corda alé 4 laee, manicndo o «ponio de mirar g zoka do alvo ¢ o alinhamento
dos bragos ¢ ombros no plane horizontal.
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6.6 — «Alinhar g cordas com a «amirar do arco, colocando o eponto de mirds ne centro do vy,

6.7 - wbisparas (largay a Oecha, Wberamdo a cordny do acca pela descontracgio dos dedos, tentanido manter
o brago do weo na horizontl duranic o saida da flecha,

Nivel Elementar

() aluno:

} e

Coopera com 0s companhciros na montagem do campo de liro com arco, cumprindo as regras que parantam

condicocs de seguranga pessoal ¢ dos companhciros, dundo ¢ acciltando sugesibes que Tavoregam a sua melhoria e
colaborando ny preparagiio, armumagio ¢ prescevaglio do cguipamento.

9 __

Adegua as suds acgdes 10 objectivo do Tim com Arco, i dtica do atirador, o grau de risco das acgiics 1enicas

¢ as pomuagtes especilicas do Tiro.

3
a) sinais

4

Accita as decisGes da arbitragem a adequa a sua ac¢Bo aos ghjectivos ¢ regeas do Tiro com Arco, identificando:
dc chamada A linha, #) inicio de uro, ©) da a0 alve ¢ &) tempo regulamenar de disparo.

Selecciona o cquipamenta mais adequado A pritica individualizada do Tirg com Arco, de acordo com as

cargcteristicas pessoais ¢ recomendagies do professor: arco, «miras, «dedeira», sheagadeiras, «corda» de scguranga do

arcn, «algavas, «peitorals, «flecha», «penas» € «pontas»,

45—

Na situacao de competicdo de tiro com arco, a distdncias superiores a 10 m do alvo, e com umz «forga de

arco» superior a 20 libras, dispara as wés flechas no empo limie de dois mioutos ¢ g segundos, cumprindo o
regulamento cspecifico e as scguintes cxigéneias écnicas:

5.1 -— Muynta as flechas de acordo com a indicagio do prolessor, colando comoctamenlc as ponas, as pontas
e o encaixe de plistico da fecha,

5.2 — Procura a posigho de disparo gue mais s¢ adapta A5 suas caracleristicas anatdmicas, variando a colocagio
dos pés a parlic d¢ uma linha magindria perpendicalar a0 alvo (guc deve servir de ¢iXo para a roLacao
dos pés, manlendo um pé de cada lado da linha de lire) ¢ rodando a bacia ¢ o wonce de acordo com
a colocagio dos pés, por formy a adoplar uma posicio estivel e correcta (equilibrada).

3.3 — Coloca corrcctamente a flecha no ponto de cocaixe da ¢corda ¢ na rampa do arco.

5.4 — Coloca a miio no punhe do arce da forma mais conforiivel de acordo com a sua configuragio anatémica
ou com a indicagio do professor, mantendo cm alinhamento honzomal o «V» da hase do polegar ¢
indicador, o pulso, o colovelo, ¢s ombros ¢ a cabcga de frente para o alvo {a «ofhars o alvo),

5.5 — Eleva simuftaneamente 0% bragos até ao plano honzontal dos ombros, mantendo o alinhamento dos
sepmentos na direccao do alve, verificandg ¢ corrigindo s¢ necessdrio a posicin do arco, por forma

a garantir a sua verticalidade,

5.6 — Abre o arce puxando a corda alé a face, na posicio de encaixe que mais Ihe convier de acordy com
a4 sua anatomia ou a indicada pelo professor, reproduzindo ficlmente o ecncaixe» em todos os disparos.

5.7 — «Alinha a corda» com a «mira» do arco, colocande o «ponto de mira» no centro do alvo.



58 - «Disparas a flecha liberando o corda do arco pela descontracgao dos dedos, mantendo o brago que
SEIUM O WICO DR horizonial ¢ recnando o braga {¢ cotovely) da corda oo plano horizontal, pela accdo
de hiperextensdo dos peitorais (ligeiro «lechor das omoplatas).

5.9 - Mantém a posicio do brugo que segura o arco na horizontal duranie a saida da (lecha,

Nivel Avangado

() alune:

1 — Coopera com o3 companheiros na montagem do campo de tiro com arco, cumprindo as regras que garantam
condigdes de segurangs pessoal o dos compuanheiros ¢ coloborando na preparagio, arrumacho e preservagio do equipamento.

2 — Analisa ax sias presacses ¢ as dos companheiros apresentando sugesiics ¢ correceficy que lavoregam a melhoria
dos seus desempenhos, Adegui as Snas acgdes as sugestdes o correcgbes do prolessor oo companheiros, visando um
melhor ¢ mais reduzido agrupamento de flechas no alvo.

3 — Conhece o objectivo do Tiro com Arco, a étca do atirador ¢ o gran de risco day acgOcs Eenicas, hem como
as ponwacdes especilicas do Tirp, adeguando a sua acluaglo & csse conhecimento,

4 — Accity as decistes da arbitragem, identilicando os respectivos sinais, Como juix/irbitro actua de Torma a ajuizar

correclamente as acgdes dos arqueiros, de acordo com a regulamentagio especifica do Tiro com Arco.

5 .= Sclocciona ¢ wiliva o equipamento mais adequade i pritica individualizada do Tiro com Arco, de acorda com
ag caracleristicas pessoais ¢ recomendagdes do professor: arco, smirar, «dedeiras, «bragadeire, «corda» de seguranca
do arco, «algavar, «peitorals, stampa», «licchas, «pcnaé», wpontas», «cncaixe de flecha», «apareltho limitador da puxadus
¢ corda Jdo arco.

6 — Na situagde de competicdo de Tiro com Arce, a wodas as distincias regutamentares do alvo, ¢ com uma «lorga
de arcor superior o 20 libras (@ sua cscotha), dispara as trés fechas no tempo Wmie de dois minuos ¢ winty sepundos,
cumprindo o regulamento especifico da compelicio e as sepuintes cxigéneias 1Woenicas:

6.1 — Prepura o seu equipamentn de acordo com as suas caracleristicas ¢ indicagdes do professor: monta
as flechas, faz a conda de arco, afina o btdo de pressdo do arco ¢ o aparclho limitador ds puxada
e utilizaghio do limitador sonoro dz puxada, coloca a eswbilizagdo no arco e afina-a, por forma a garantir
eficdcia nas suas acgdos.

6.2 — Assume a posicdo de disparo que mais sc adapla hs suas caractonilicas anadmicas, corrcola e
equilibrada, manendo-a nos ués disparos.

6.3 — Coloca comrectamente a flecha no «ponto de encaixcr da conda ¢ na erampa» do arco por dentro do
limitador sonoro de puxada,

6.4 -.. Coloca corccctamente a méo no punhoe do area, da Torma, mais confortivel de acordo com a sua
configuragdo anatémica (colocando a mio do mesmo modo nos rés disparos), mantendo ecm alinhamento
horizonal o «V= da base do polegar ¢ indicador, o pulso, 0 cowvelo, o ombros ¢ a cabegy Je frente
para o alvo (a «olhars o alvo).

6.5

Eleva stimultancamente os bragos até ac plano horizontal dos embrog, mantendo o alinhamento dos
segmentos g direceho do alve, garantindo a verticalidade do arco ¢ coordenande cstie movimento
com umna acgdo iaspiratoria predominantemente abdeminal,
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0.6 Alre o area puxando a corda até I face, e posicho de eneaixe que metton se adapie i@ sun atonn
{mariendo-a e sodos o8 disparos}, verilicande a posicao do arco (venieadidade, o alindounento da corda

com 4 mien ¢ o ahnhamento do spontu de mices com o alvo, ¢ wealamdo mieii exproagie (uttlizulo
A caviluie abdomunal),

6.7 - «Disparas u flecha Gherando a corda do arco pely descontraccio dos dedos, imediatmente apds o
stndl sonoro do Inslador de poxada, provocada pelo aumeoto da ahertura do arco comoe conseyuingia
o Tigeira contracgdo dos masculos cervicais ¢ dorsais, recuando o mao da Targada sobee o mesmo sixo

sem desvios lterans.

0.8 - Mantém a posi¢io do brago que segura o arco na horizonial, duranie o saida da Nechn, analisando
4 saida, voo da flecha e o seu impacto no alvo. expirando wolinente,

JOGOS TRADICIONAIS E POPULARES

JOGOS TRADICIONALS

JOGO DO PAL PORTUGUES

Nivel Introducin
) alunn:

I - Cumpre as regras de seguranga ¢ disciplina estwhelecidas, nas siwagies de exercicio e jogo (combale) ¢ que
O anuscamento do pau exige, respeitando sompre a sua integridade fisica e a doy colegas, mesmo com prejuize de
evenluals vAnLEagens.

2 ——Conhcece o abjectivo do Jogo do Pau Portugués, a éica do jogador, o gran de risco das suas aceoes, bom
como o significado das acgdes ¢ sinals cspeeificos do jogo (paragemn ¢ reinicio do assal), adequando as suas acpios

i esse conhecimemo enguanio praticante.

3 — Conhece a origem cultural ¢ histdrica do Jogo do Pau Portuguds, assitn como as carscieristicas das varas (espécic
vegetal ¢ dimensics).

4 — Em sttwagao de assalto (combae 1 para 1), num periodo de dois minmos © com o alagoes realizados can
velocidude lenta:

4.1 - Mantém, em equilibrio, as atitudes base do Jogo do Pau Portspuds:
4.1.1 Postura verhcal com a vara colocadi ng o esquerda e na posigiio vertical junto o corpo,
412 - «Posicio Fsguerdayr e «Posigao Bireitas con o wonce venical, colocando o peso do corpao,
respectivamente, sobre o membro inferior csquerde ou dircito, baxando o centro de grovidade

para conseguic estabilidade.

4.2 .« Excouta a «pepa da varas, segurimdo-n na extremidade menos cspassa com aomaa dirgils ¢ colocando
a esquerda afasinda o wma distdncy igual i do seu anicboagn,

4.3 - BExecuu as posigoes esiidcas e controlo da vary - «liuardass:

4.3.1 — «Guarda-aHa simpless emoyoe a vara dove apontar para e come wg inclinagiio de 457,
wantendo o extremitdade superior (epontes) so nivel dos prapios olhos o da face do pargeiro.
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432 eGuaeda-taen semipless com o ovarg o apoiar pard haizo, conn inclinagdo a 4957 ¢ o membro
supenor esgnerdo flechido (o 907

4.4 — Partindo di posigio esquoerda com guarda altd ou baixy, caceuta com coordenagio ¢ eqmlibrio ¢ mantendo
a distinciy do compunheiro, os sepuintes destocamentos (aniero-poslesiones):

4.4.1. .. No ataque, «enlras on scresces de acords com a «pancadas o realizar e g distiocia o que
se oenconrn do o adversirio.

4.4.2 — Na delesa, «sais 0w erecuas de acordo com a «parada» a ulilizar ou para s esquivar e a
distiincia 2 que s¢ cncondra do adversdno,

4.5 - Sclecciona ¢ executs com  oporlunidade  «pancadass  do Jogo do Pau Porluguds (@ partir da
puarda-alt, quer na posicio esguerds Yuer na dircita), controlando a vara, realizando oz destocamentos
com coordenagio ¢ equilibrio, apids o Inicio da rapeetdeia da vara, assegurando a mamnengiao da distdincia
cm relagio ao companheiro Gguat 3 do comprimenio da vara sustentada pelos membros superioces em
catensdn), manjende 0% bragos csiendidos ne momento da pancada, ¢ semoescilagdcs da vara:

4.5.1 - «Ponloackas, em gue ataca com o cextremidade da vara no sentido (rontal, cm moviuncmo
HIICTO- POSICTIOF,

4.5.2 - «Pancada de Allo o Baixes, num plano vertical.

4.5.3 - aPapcadas Obliquas ow Enviesadase com inclinagdo da trajecuwiria da vara para os niveis alu,
médio e baixo, pela dircita ¢ pela asquerda.

4.5.4 —— «lancadas Redondasr» com wrajectéria horizontal ao nivel da cintura escapular pela esquerda
¢ pela direita.

4.5.5 — «Pancadas Arrepiadas», manlendo uma inclinagio média da trajectoria da vara a 45° para
oy niveis média ¢ alto, pela dircita ¢ pela esquenda,

4.6 — Na defesy, selecciona ¢ executa com oportunidade a «parada rijas, de acordo com a pancada que lhe
¢ dirigida ¢ as sopuintes exigéneias onicas:

4.6.1 -- Uliltza ay detesas a partiv da guarda-baixa para os ataques obliquos baixos ¢, para 05 restanies,
defesus a partie da poarda-alta,

4.6.2 — Desloca-se a retagoarda, scleccionando os deslocamentos de «recuos ¢ de «wsaidas com
covrdenagdn e cquilibrio, mantendo a distincy (ligeiramente superior & do comprimento da
vara susieniada pelos membros superiores do scu COMPONAUNEGNIo Cm ¢xtensio),

4.0.3 —— Coloca as mdes na guarda 0 mais perio do corpo possivel (lonpe da zona de embate das
varas, que deve ser o s possivel perto da extremidade).

5. Conhece ¢ cxecnta em exercicio individual ow com companheire um encadeamento dos elementos 1Eenicns
do Juge do Norte o Minhoto, a partir da posigio de pé ald & posigho esquerda linal situada a 45" 4 esquerda da
direcglin inicial do movimenta, de acordo com as seguinles exigéncias:

5.1, — «Varrimenta de cimax i frenle, desenhando cm simulldnen unt oo conm o rajecloria da vara, iniciand o
primeiro a movimentagio da varg muma rajectinia ascondente com continuidade ¢ precisio.
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5.2 «hnvndie ou buios, partindo di posigio csquenda com dezlocamento do alune na mehuaeao de 90",
inictanda proncie @ movimeagio da visd nundg figectGnu ascendente ¢ com equilibrio, continmidade

¢ prectsdo de movuneneos.

G- Dixecuty, em siwagio de exerelcio individual ou comt wmt companheirn, a8 formag tadicionais de conteslo da
vara, pela esquerda ou pela direity, partindo respectivarnente das posigoes esyuerda ¢ dircita, em guarda-alia, combinados
com oy deslocamentos de «enimrs o «sairs:

6.1 - «Sarilhio de baixow, colocando o vare @ wm nivel superior ao da cabega, empurando a varm nema

trajecttria vertical e baixe para ching, e simultiines com o deslocamento,

6.2 .- «Saritho de cimae mantendo a inclinagiio da vara o 45° durante o deslocamento, para realizar uma
trajectdria frontal de baixo para cima.

6.3 - adarilhos Bordmipuas de baixo code cima, simulando o «desembolars deum pau fermado {comn espeio
na wpouta» menos sspessa), heado conr g mio a wne nivel superior da linha de visio, par. avangar
nwna trajeetonia obliqua, para puarda-alta ou baixa consoante o sarilho a executar ¢ de ¢una o de
baixo.

Nivet Elementar
O aluno:

I — Curnpre as regras de seguranga ¢ disciplina cstabelecidas, nas situagbes de exercicio e jogo (combaig), ¢ que
O manuseamento do pau exige, resreiando sempre aosua inegridade Msica ¢ a dos colegas, mesmo que com jprejuizo
da sua prépria vantagem.

2 — Conhece 0 objective do Jogo do Pau Purtuguds, a éica do jogador, ¢ gran de risco das suas acgies, bem
comn o significade das acgdes ¢ sinais especifacos do jogo {paragem ¢ reinic do assalo ou jogo de conjumg), adequando
a5 S04 ﬂC(,‘ﬁCS a esse conheciimento cnaguanto prilliCllHLE.

3 - - Conhece a origem culturad ¢ lastérica do Jogo do Pao Portagués, assim como as caracteristicas das varas,
a forma como 80 cxlraidas ¢ respechiva preparagio para poderem ser utilizadas no o jogo,

4 — Bm situagdo de asralto (combate 1 para 1), num periodo de dois minutos ¢ em velocidade normal, execuia
os clementos téenicos aprendidos no nivet anterior, consepuindo mamer o disthncia correcta do seu companhcing, yucr
a defender quer a atacar, utilizando as atitudes de base ¢ o3 deslocamentos com coordenacdo o equilibrio, varando oy
atagques ¢ execmtando a5 defesas de acordo com as pancadas que lhe sio dingidas,

3 Em slagde de wsyalio (combate 1 opara 1), num periodo de eds mingtos, em velocidade normal executa 03
clementos tenicos ¢ encadeamentos do Jogo do Pau Portupuds aprepdidos ameriormente (obj, 4.5 da Irodegiio)
¢ dinda:

5.0 - Mantém, em equilibrio ag atitodes de base de posigin de pé {csquerda ¢ direita).
5.2 -Deline as posiches estiticas de colocagio da vara:
5.2.1 -- Em «guarda-alta de mides sobrepostass, cni que a vars com uma inclinagio de 459 para cina,

¢ sustentada pelas maos no fado esguerdo, ao nivel da cintura pélvica, mantendo o membro

superinr csquerdo sobreposto o cruz sobre o direilo,
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5272 Fan sepuieda-baix cot maos sobrepaostiass, com o vard snclmada paca Daiao, sustemada sobre

H (_‘,Lth‘,(":!l ipanendo ox mamhioy .‘illl')(',l"i()l'L‘..‘-} QN CXTCISAO,

Desloca-se com coordenagiio ¢ equilibrin nas quatro dircegdes, a parlie da posigio esquerda parn

3

manlendo as respectivas atitudes base, assumir de acordo com a silusgdo:

531 - A posicao Tuteral diccita ¢ esguerdi, com wmnd melivagio de 7 em relugio a dircegio micial,
maniends o peso Jdo corpo sobre o membre inforior Aectido,

3.3.2 - - A posicio de saidu pela direita, com pma inclinagio de 180° em relagio & dircegao inicial,
com o pesa do corpo sohre o moembro ioferior esquerdo que continua flectido,

3330 — O wviracostas saidos, passando pela saida pela dirgita Goclinagiio de 180" com equilibrio ¢
coordenagio, retomando o posiglo imicial que The permits exccutar 8 acgfio seguinue.

Selecciona e executa com oportunidade as «pancadass do Jogo do Pan PortuguGs aprendidas na oivel
antertor (a partr da guarda-alia, quer na posiglio esquernda quer na direita), comtrolando o vara, rcabivando
us deslocamentos com coordenagldo e equilibrio, apds o inicio da wvajectdria da vara, assegurando 2
manulengio da distincia em relagho ao companhciro, mantendo 08 bragos estendidos no momoento da
pancada, ¢ sem oscilaghes da vara,

- Na defesa, selecciona ¢ executa com oportunidade a «parada rija», de acordo com a pancada que

The € dirigidaide e as exigéncias tenicas releridas no nivel anterior,

6 — Em exercicio individual ou com um eompanfieiro, purtindo da posi¢io csquerda em guarda-ahta, com controlo

e [luidez na trajecidrin da vara, cxecula o3 seguintes sarilhos, combinados com 05 respectivos deslocamentos:

6.1 -— «Saritho redondo» colocando a mio acima da linha da visio, mantendo o membro superior ¢ extensio,

6.2 —

langa a vara numa trajectdria obliqua a 45°, exceulando depois 0 voltcio com continuidade, deixando
a vara deshzar para guarda-alia

«Sarilho Rasteires, maniendo a exteemidade da vara sempre junto ao solo (rasteira), para SVANCAD ¢m
volicio com continuidade ¢ equilibrio, deixando o vara deslizar para guarda-alt.

6.3 — «Barilho Unhas a Fora», mantendo quer na Lrajectdria, guer na posicio final a inclinagio da varn a

457 para finalizar em guarda-baixy, nunca baixando as mdos para um nivel inferior ao da face, durante
wdo o movimena,

0.4 -— «8Sarilho do Quelhas» mamendo quer na trajectonia, quer na posigo linal a inclinacfio da vara a 45¢,

terminando em puarda-ahia com as mios ao nivel da cintura,

6.5 — «Saridho volteado 3 esquerdan, volicando 2 vara no lado esquerdo num plano vertical {colo-

canda-a bem deirds do brago esquerdo), ¢ terminando com a ‘exceuglio da «varrimenta de cima» com
correcedo ¢ controle da vara.

I\

6.6 = «yarilho volleado & esquerda por detris das costass, volieando a vara no plano vertical {(colo-

cando-a bem dewrds do brago esquerdo), ¢ eeminando comn a excougio du svarimenta de cimas com
correcgdn ¢ contralo da van.

6.7 — «Saritho do Mestre Gameiros realizando corroctamente o volleio 3 frente do corpo, para lrmninar com

A execugho correcta da evamimenta de cinsas,
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L= B sthaglo e exercivio fjopo siandedal, comeos dois colepis posiciomubos em o direcyoes opostas, oxee il
o «Jogo de 1 opara 2o (combate deown contrn doisy especifico do Jogo do Norle:

T4 - Quando mi posigio cennd, o ser amcado {eme simnlagdo) pelos dows colsgas, realiza @ searriuaeata
de cimue b frente ¢ i oretaguarda com oportunidade ¢ correcae, ora atacando wm, o5 dlacando oirten
controlando a varn ¢ dexlocando se g wentrars da posigiio esquocdi para a0 posicio direi:

— mankéni-se lgeitamente afastado da dinha de fnereepgiio dos dois stacantes e fonmg o consepuir
o comlrolg visuad simulidinen dos dois jopadores:

quando wuda de direegiio, coloca a vara sobre a cabegn paen scoproteger ¢ iniciae correcliimenLe
a «varrimenta de cimas.

7.2 — MNa simulagio do amdgue a0 advessdeio;

72,1 Mantém a distioeia Huuunde de acordo com . deslocamoento do jopador do contro (avangandn

(uando st se afasta ¢ recwande quando sooaprosin).

722 Quado nfio atach, mantém 2 vara o sguirda-sltae para he servir de prfeceio, ¢ de alvo
a0 adversinio na exceughie da «varmianenla de cune,

8 - Em sttuagio de excreicio, exccola as seguinles @Wenicas de base do Japo do Norte, combimndo com harmonia
a movimentagin do corpo com o mgeetonia da vara, ¢ oos respectivos deslocamentos:

8.1 - «Sacudir i relaguardos, partindo da posigio csquerda em guarda-alta com roagdo sobre o apoio dircit
pel a csquerda 1807, execulando em simulidinea o 1Gonica do sacudir.

B.2 - «¥Viracosiase (simples e salfado) para o dircita o sacudir, deslocando-se para wma posigio com 90°
de inclinagho em relagio 4 posigio iniciad, ciando o movimenio com o pé dircito e em simulidine
cxeoull com a vara a Wenicn do «Sacadirs.

9 — Conhece a interpretgio que as diferentes enicas do jogo simbolizam, na adapagio & sioagio de combate
simulado contra varios jopadores, nos Jogoes Simples ou Picados {com ancantes), respeitando o encadeamento especilico
dos jopos:

9.1 — Mo «Jogo dus Varvimeutass de acordo com a sequéneia: L« Varrimenta de cimax b frenle, 2.8 «Sucudir
o tados, 3% «Varnmoenty de cimae oreaguarda, 4.7 «Viencosias @ Sucudirs, 9. «Varrimoenta Jde chinoe
H retaguardn:

081 —— Udiiliza as posigoes diveita, esquerda ¢ viracostas ¢ respectivos deslocamentos, delinindo s
quatro dicecgbes que o Joge exige, coimn coordenugiio ¢ equdlibrio,

9.1.2 . Mannsseia o vara om shinoldneo com os deslocamentos, com contelo ¢ precisao nas trajectériag
dag wenicas utilizadas:

9121 - «Varvimenty de cimas e «Sacudivs pura o lado, de acordo com ps exipdneins
referidas no ofvel antenor,

G122 aViracostus o Sacudire para o dacita o 90% - coandorme o oby, 8.2

o124 a¥uarrimenta de¢ cimas A retraarda, cxecutindn em simuolineo uma rotagao do
corpo o 18l
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9.2 Moo wjono da Crue de Bater Atrds Saltados abliza com connlenngho ¢ cquitibrio ay posigdes o
deslocimentas, mannschl i vara com controlo ¢ precesae ¢ encadens oo desfocamento uin ees, de acordo

com a espeailicidade do jogo, o seguintes clementos 16enicos (*):

024 sVarrimenta de cima 3 frentes, eVarrimenta de cima 4 retaguardas, «Sulta com viracosiay
pela esquerda a sucudir a 457, de acordo con as exip@noins 1Gonicas apresentadas anterior

fhnge,

0.2.2 . wSacudir a retapuardas, partindy da posigio osquerda o guarda-alta com rotagio sobre o
apoic dirgito pela esquerda o 1807, excoutido em simultineo com o ieenica do sacudir,

0.2.3 . «Bater atrdss, colocamdo & vara i relaguarda numa trajectonia vertical, com exensiio do membrg
superior gue a sustemy (bater a vars urds), saltindo com chamada sobre um pé para exgeular
wna rotagdo na dirccsdo perpendicular i posigho imicial.

Nivel Avancado
O aluno:

] e Cumpre as egeas de sepurangs ¢ discipling estabelecidas, nas situagoes de exergicio ¢ jogo (combate) ¢ que
O manuseamento do pan exige, respoitando sempre o sua imegndade sica ¢ a dos colegas, musmo (ue com prejuizo
da sua prdpria vantagom,

2 - Adequa as suas acgdes a0 objectivo do Joge do Pau Pontupaés, & Clica do jogador, a0 graw de risco das soas
acgdes, bem como is acgdes e singis especilicos do jogo (paragem ¢ reinicio do assalio oo jopo de conjunto).

3 -~ Conhece a origem cultural e histdrica do Jogo do Pau Portupuds, asgim como as caracleristicas das varus,
a forma como sdo extraidas e respectiva preparagdo para poderem ser wtilizadas no jogo.

4 - Em situacade de assalto de urés minuios, wtiliza de forma (uenie as wenicas de base do Jopo do Pan Portugods:

4.1 — Controla ¢m lodas as silvagdes a trajectoria da vara, diminoindo-the a velocidade ou encurtando-
-lhe o alcance peta MNexdo do(s) brago(s).

4.2 - - Mantém a distincia corrccta do scu companticico quer a atacar guer a defender, seleceionando ¢
cxecutando com oportunidade ¢ correegiio as atitudes de base e deslocamentos nas quatry dirceghes
com coordenagio ¢ equilibnio, que e pormitam alacar ou delender,

4.3 — Varta as «puncadase de acordo com a movinentagho do seu colepa ¢ controlundo a rajecténia da
Yiari.

4.4 = Defende com as «paraduse correspondenies, conpreendendo o eventualidade de ser wocado, impulsio-
nundo a vara do oadversina com o Movimeno oposto (ssacudirs);

441 - BExecula as apargdas rijase colocando o como e uma anclinagao superion & 3% em relagio
b dircecdo da pancada,

(1) De scorda com o seplut sequineia 1 w«Varmmenta de cimas & Trome, L0 «Sacadite & retaguarda, 3 eVaninenta de cimas § retagoasda,
A0 allater atriss, 5% «Sallo vomn vimeostas pela gsquanla o sacedic s 45.%, 67 o Vardimenta de cosae & retaguarda, 70 Ropetigae dos alumemes

A, 50 b, mais aefs vises ald se atmpic o diecguo il
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412 Facous ns epirandig branduss pari as pincichis curlias ou que estepun loes Jooaleanee,

aprovenndo di o ensepin da puncads a0 exeeucho da respostg em redcy o,
b} Limy wxerediws individual con comt e companheire, sxecina

5.1 = O wviracostuss pela direita em freote mantendo as indos sobrepostas ¢ Thaidez na trajectnin da vaga,
come uma inchinagdo de 459 nn execugto dy «varrmnenta Je cimae, em hdmonia com o deslocanento,

2.2 - «larithos» ein deslocamenta na «civcunfecéncias, cm simuldnen com o coleps, com controlo no
manuseamenty da vara ¢ oo manlencio da distinea.

O - Conhece o significado das diversay (Wenicas nos jogos de conjunto, ¢ na sitacde de combate com i iro
camprnheiros («Jogo Picados), demonstra uma comects adapragio espacial na utilizagio das direcgics solicitadas ¢
consegue 3 harmonia dog deslocamentos com o movimentagio dia vara, de acorgdyy com a moviimentacio éenica espocifica
de vada jogo;

6.1 - No wlogo das Varrimentas do Mestre Ferreivas deline as 4 direegdes, execulando corcetmente o
sequinein das acedies Benicas -~ evarrimnenty de cimas em (reote e A& relapoarda, «sacudir 50 Lulos
¢ o aviracostuss pela esquerda e frente com g svarmimenta em cimar, de acordo com as cxipéneiosg
referidas nos niveis anicriores.

6.2 — No «Jogo do Guadrades (1.2 forma), delinimdo a mudanga de direegdo o 90° pela direita, executando
correctamiente o «virpcostas pela esquenda em frontes e 4 wvartiinenia de cimas de acordo com as
exipglnoing relenidas nos niveis anteriores.

7 — Conhece ¢ exccuta em combile contra vitnos colegas os seguintes jogos (Jogos do Norfe), com controlo da
distincia enwe si ¢ harmonia dos deslocumentos com a movimemagio da vara;

LE - No «Jogo de um para dois», coimn dois a atacar:

7.1.1 ~ Em sitnagdo de alaque, utiliza o svarrimenta de cimas g o ssacudir i retaguardar, de fornma
controlada ¢ entande aproveitar as falhas do colega situado o centro,

7.1.2 . Quundo atacado, mantém a distinein wilizando a movimentagio da vara e os deslocamenios,
excculando ps formas clissicas de wsaidas ¢ centradas do «<jopo de wn para doise, sem por
cm risco a sua incgridade fisics,

7.2 — No «Joro do Mo shimuludo conltea virios colegas (mais de 4), movimentando-se na roda no senlido
contririr a0 dos ponteiros do reldgio:

7210 - Quande nde $¢ encontra na posigito do meio, manléom a «puarda-allas COm 4 vIr numi {Ksicio
{ixa para que sirva de alvo ao colega posicionado ao mncio ¢, em simubidneo, scompanha o
seu deslocamenta por forma a manter 4 disldngia corecela,

7.2.2.. Quando estil no meio, executa os deslocamentos especificos do jogo ¢ exegula ¢orreciamente
a «wvarrimenta de cimuas ¢ 0 «sacudirs, domaonstrande boa adaptagio espaciad,

13 oo No «Jogo de um para (rése simuolado:
T3 Mo poswdo de wlacanies, mantém a eguurda-altas com o varn numas posican fixa parg que
sirva de alvo ao colega posicionade ao meie o, s simmolitnea, acempanba o sea destocamento

por torma a manter a0 distdncin correcta.

732 - Quando estd no meio, execnta % deslocamentos cspeeificos do jogo, realizando correctnenie
a wyvarrimenia de cimas ¢ o ssacudics, dunonstando boa adaplagiio espacial
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AUTIVINALS DF UXPLOREACNO DA ATURTA

CAMPISNMO [ PTOMETZINMO
Mivel Tntrodugin
() aluno:

| B osituagio de acentenamento o acamparmenio (e um ou dois diasd em grupo, colshora cone os companhcioes
mas diferentes larclus de campo, preservindo om todas as situagoes as condigies ceoldgicas, cumprindo us repras de
seguranga estabelesidas, comtribungdo para i clima positivo no grapo;

1.1 - EFlabora wmia lsta do material necessiario, de acordo comn o wimero de ding, estagiio do ano ¢ o local
provisioe

— alimentagio;
roupd;

— artigos de higione;
abrigo/dormida;
manulengio;

- PrIMCIFOS-S0COTTOY;

~ oultros.

1.2 -~ Arruma a mochila de modo a franspord-la o mais comodameme possivel ¢ de acordo com o Lipa
de mochila (com ou sem armagiio),

1.3 - Monta a tenda, orientando-a de acordo com as condiges climamdricas ¢ desmonti-o comoctamonte,
cumprindo as regras bdsicas da montagem, desmonlagem ¢ manutengio da teadg,

1.4 - Respeita a5 restrigies, deveres ¢ direitos recomendados pelo peoprictario do local onde vai acampiu
CHL SCANLORAT,

L5 Consteol, mantém e protepge uma latring, ondo s conta o ndnero de dias que estd cm campo,

1.6 - Acende uma fogueira, quatidy necessdrio, seleccionando o Jocal ¢ a lenha a utilizar ¢ twomando s

precaugtes necessdrias i preservagiao das condigices ccoldgicas,

17— Conhece a composicio de wn estajo de primeiros-socorros, utileaando o, se necessario.

Mivel Flementar

Q) wiung:

1 B osiwagio de dcentonamento ou acamparnente Qoais de dois ding) em prupe, coopeta com os o panheiroy
nas diferentes larclus de campo, preservando cm odas as sitiagoes os condigoes ceoldpicas, cumprindo as repras de
sepuranga estabelecidas ¢ contribuimdn gura um clima positive jo goupo:

L1 - Pracura saber dan sitagio geaprafiva do toeal emgque val acatspin e da vede de teansportes o atifizar
mcluinds 05 seus custos.
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L2 Qonheee ¢ identfica ay respuchivas fungdes dos clementos que compiem o enda o CUTIPIe a5 1epris
bidsicas da sua utilizagag, de acordo com o condigoes climatdricas:

- arruma ¢ arefa a tenda e o saco-cama apox cada dia de wiidizacio;
CONStrGi wma valeta a0 redor di wenda an caso de chuva

-~ monta s Loldo e o ou pldstice, come gisal, improvisando os suportes com material da
maueey, para guardar cyuipamento ou cozinhar em casn Jde chuva

L3« Quando necessiirio, elabora um «mdnus para min acampamento (fixo ou volanwe).

L4 Covinha refeigies simples uiilizando o tume no chiio, respeiando as regras de seguranga ¢ preservindo
as condigdes coeoldgicas,

1.5 v Congtrdi uma dispensa suspensa ou um abrigo, com sisal ¢ toncos de drvore caso o acampamento
lenha duragio superior a um fim-de-seimana,

1.6 — Conhece c utiliza quando nceessdrio a5 nis; «direitos, «corrers, «porco/bargueiros, <botdo em
quadrados.
Nivel Avangado

0 alune:

1 - B acantonamento ou dacampamento de vdrios dias, em grupo, scjam quaig forem as condigfes geogrilicas
¢ ou climawricas, preserva om odas as silagdes as condigoes ceoldgicas, cumprindo as regras de scguranca estabelecidas
g contribui para um clima pogitivo no grupo:

1.1 —- Coopera com os companheiros, sclecoionando o melhor local para o acampamento ¢ realizando com
&xito todas as tarefas definidas nos niveis antceiores,

1.2 — Participa na elaborpgiio do acampamento, cumprindo com  Exito as funcies administrativas e
financeiras que the sio atribuidas:

— transpories;
— higicne;
cozinha;
- Qulras,
CANOAGEM
Aptidao necessiaria para a aprendizagem da CANOAGEM:
— 0 aluno sabe nadar (vivel Elementar do programa de Nataglio);
- ¢ alung sabe mergulhar em apneia, coin os olhos abertos, movimentando-se com inteacionalidade ¢ seguranga,
Nivel Introdugio

() aluno:

1 - Coopera com o3 companheirns oo cumprimento das regras de seguranga especificas da acuvidade ¢ de
preservagdo das condigocs ecoldgicas, na arrumagio do material (cquipamento ¢ embarcaglio, com ou sem ajada deum
conipanheirg).
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7 Conleee ¢ identifica as Tungdes do equipnmentn gue utilize golete de sulvigio, embarcagdo (pogo ¢ quebra-
AL, PEOi © popi) ¢ pagad, CONRece as Tepras de seguranga, venlicando ¢ compindo se necessirio as condiges de

flutaabilidide do caiaque ¢ selecciona @ pagaia ¢ o caidque de acordy com o sua alnirg € peso,

1 — Coopera com os companheiros wa construgan de vinbarcagiies e au na sua manutengdo, cumprindo as regras

eapecificas destas actividades.

A Cumpre um trajecto em caiague, em igeas calimas de correnie fraca, com Faceis acessos domargen, mantendo
a4 trajectoria peé-cslabelecida ou alerando-a para se desviar de un ebsticulo, manendo o cyuilibrio da cmbareagio:

4.1 - - Posiciona-se correctamente no caingue, sentado com as pernas semiflceidas ¢ joelhos ligetramene
afastados, ¢ maniendo o tronco praximo da vertical ou ligeiramente inclinado & frenie de forma a
favorceer as suis acglos.

47 — Embarca ¢ desembarca do caiaque, colocando a pagaia atravessada («cruzadar) no caiague, a frente
ou ards do quebca-mar, otilizando dois pontos de apoin: wma mdo agar no- guebra-mar ¢ na cana
da pagaia ¢ a owbra, apoipda na cuna da pugdia asscole na mangem.

4.3 — Propulsions o caiaque, pepanda a pagaia corrcclamenie com as ndos ciuidistantes days respectivas pas:

— introduzindo 2 pd na dgua o mais b frente possivel (com exensio do brago ¢ avango do ombro
carrespondenie), com a mAo que ¢ encontra no plano superior sem ultrapassar 0 cixo longitudinal
do caiague;

— colocando a face interior da pd perpendiculyr a0 eixo lonpgiindiaal do caiaque, na imersio;

- com ligeira rolagdo de woneo, recue do ombro ¢ {lexido do brago correspondenie, «sacando-ias o
mais atris possivel,

4.4 .- Uliliza a propulsae circular para corrigir a dircegdo do cataque (em marcha i frente), introduzindo
a pagaia A frente, descrevendo wm arco de circwlo da proa 3 popa.

4.5 — Pdra ou desloca o caiaque i retaguarda, sempre que necessirio, executundo movimentos de retropulsio,
ajustando a «popas da pagaia, cm movimento inverso a0 da propulsio,

4.6 - Quando a cmbarcagiio soovira

4.6.1 — Sai do caiague nam movimento continuo, colocando s mdos Ao quebra-mar ¢ realivando
um movimento rApido ¢ sincronizade de extensiio dos bragos © elevagho da bacia.

4.0.2 — Coloca o valague ¢om o «pogos pars cima (cvilaodo que ontre mais dgua) o se necessiarnio,
utiliza-o como salva-vidas, apomande-se i embareagiio, deslocando-se pata a margem ou
agnardando calmamente que the déen apoio.

Nivel Elementar

€ aluno:

1- Uoopers com os companhciros no camprimento das repras de segurangs especilicas da actividade de preservagiio
das condigdes ceologicas, na arrumagio do omaterial, nomeadiente: extracgino da dgoa do calagque, acondicionamenty

1o |TE'.II.‘;I)()”(_:, AFPATIIIG O (j()ll.‘:i.l_'.rVél.[r‘rl(_'l oy Cliiillilll: T} l'l(_)SlU !N‘lllli(‘:[).

2 Coopery com o compinheiro maag apto, aceitnndo 85 suas ndicugoes e adeguando as suas acgdes s lungoes
ot THo sdirt atrblifels © 85 degBesferpliciyter do companbele
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b= Coopera com os companheirns R constrigiao de embarcacoes ¢ ou na sua manutengio, camprindo as egras
cspectlicas destas agtividades,

4 — Conheee ax leis da navepagdo ¢ o significado de «hombordo ¢ estibordos ¢ esotavento ¢ barlavientons

5 Imeiets o8 movanentos da dgua, a infludneia do vento, relluxo du dgua na margem, ouucs, obsiienlos
submersos, adequandn us suas acgbes a estes elementos.

6 - - Cumpre um trajecto em caingue, om dpuas calmas de corrente fraca, com [dcehs acessos 3 margen, mancido
a trajectéria pré-estabelecida ou alierando-a para s desviar de wm obsticulo, mantendo o eguilibrio da embarcagio:

6.1 — Define a melhor trajectiria do percurse, scleccionando ¢ oxcoutando correctamiente o5 movimentos
de propulsiio ¢ retropulsiio, corrigindo-a sempre que necessdrio, utlizande movimentos de propuelsio
circular.

6.2 - Corrige, se necessino, a direcgdo do caiaque cm marcha-awds awravés da vetropulsin circular
{(movimento inverso & propulsdo cireulan),

7 Seleceiona e executa adequadumente as tWenicas aprendidas anteriormente, na realizagiio de cireuitos «m oitos,
«enm tridngulos ou owtros, mantendo o equilibrio da cmbarcagdo {sem virar),

8 - Desce pequenos rapidos ou agudes, seleccionando a melhor tfrajeciiria e wtilizando adequadamente as téenicas
aprendidas anleriormente.

Nivel Avangado
O aluno:

1 — Coopera com os companheiros no cumprimenta das regras de seguranga especificas da actividade ¢ de
preservagho das condigies ecoldgicas, na arrumagio do mawrial (equipamenty ¢ embarcagiio). Analisa a sua navepagio
¢ a dos companheiros, aceiando as indicagtes que e diripem ¢ dando sugestdes que favoregam a melhoria das suas
Presagies.

2 .. Coopera, com og companhciros menos aptos, apoiando a5 suas acedes, com cordialidade ¢© firmezn, wravés
de consclhos, directivas ¢ explicagio do significado das operagoes adequadas em cada momento, dedegando-lhe fungies
que cle pode desempenhar sem prejudicar a4 seguranca de amhos,

3 — Coopera com 0s compaiheiros na construgio de embarcacoes, respeitando critcriosameme as indicagoes (e
construgio, aceitando ¢ dando sugestdes que peemitam wna maior eficdicia ¢ perdeigio na construgdo.

4 - FEm caigque, desce cm pequenas clapas, um rio cowm correntes ripidas, pilares o poutes, bancos de argia,
pequenos agudes ¢ obstdculos de facll Iransposicio, mantende o cyuilibrio da embarcagio:

4.1 — Deline 1 méelhor trajectovia do percurso, scleccionando ¢ cxecutando correctamentc o8 movimentos
de propulsio ¢ retropulsio, comigindo-a sompre que necessdrio, nilizando movenentos de propulsio
e retropulsiio circular,

4.2 . Sohe ¢ desce pequenns rapidos o agudes, evitando gue o calique s¢ atravesse, selecoionando o melhor
trajectéria ¢ ulitizando adequadamenie as Wenicas aprendidas anterionmente.



14

4.3 Wai v retoing a corrente principal sempre que necessino, com ligeira inclinagio do Tuado da cnbarcagio
contra i corrente, evitmmdo que seovire e esndo cne condigoes de continuar o perearso.

§ -— Coopera com s companheiros ¢ o professor, colubarande em wodas as wrelas de organizacae ¢ realreagio
it descida de um rio em grupo, por elapas ¢ om vinios dias.
CICLOCROSSE & CICLOTURISMO
Nivel Introdugio
O aluno:

V- Coopert conn o5 compinheiros, no ¢amprimento das normas de seguranga esiabelecidas, op prescrvagio ¢
arrumagdo do matenial, adiniido as indicaghes yue The dirigem,

2 — Conhece os elementos que compdem a biciclew ¢ as respectivas fungoes ¢ udliza esse conhecinenne na
preparacio, manutenciio ¢ utilizacio da bicicleta:

regula o altora do selim ¢ do poiadeor;
- desmonty & monta d conente da voda pedaloira;
- muda pneus ¢ remenda-os se necessdario;

muda e alina ox calgus dog ravies.

3 — Conhece ¢ cumpre as regras de ldnsito de acordo com o eodigo da estrada para velocipedes sem motor,
sufisfarendo as exigéneins pars a wribuigdo da respectiva licenga de condugio.

4"+ Cumpre win percurso em bicicleta, num trgjecto ¢ limite de tempoe previamente estabelecido, realizando com
cquilibno e coordenagin as habilidades:

4.1 — Desmonta ¢ monta em andamento, apoiando um pé no pedal, guer para o lado Ssquerdo yuer para
o direilg,

4.2 — Agarra, quer com 3 @0 csquerda guer com @ dircity, um objecto colocado num plano inferior ¢ colo-
ca-0 nem pluno elevado,

4.3 — Trava ¢ maniém a bicicleta parada, em cquilibrio, ducante algut wmpy, retomando de seguida o
andanicoig,

4.4 -— Percorme um trajecto ¢ sfefom, com mudangas de direccio 2 esquerda ¢ 3 dirgita som perder velocidade,
4.5 — Realiza um tryjecto «em oito» nun espago  reduzido.
4.6 — Fercorre wn trajecto curto ¢ em linha recta, retirsndo as duas milos do gaiador, mantendo a dirccgao
C 4 Segurangy,
Nivel Flemeniar

O aluno:

1 Coopera com os companliciros, no comprimemo day normas de segurangn estabelecidas, o preservagiio e
artumagie doomaterial, seciando ¢ dando supestoes gue permtitam o melhonia das suas prestachics.
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20— Conlicee os elementos que compiene o bicicler @ as espechvas fungoes ¢ abibiza esse conhecmento
preparagin, manutencio ¢ utitivacae da biciclets.

3 - Conhece ¢ cumpre as vegns de rdnsito conforme oocodipo s estradn parn velocipedes seme motor,
4 Mutitn viape de Diviclerns gque intepre pecursos de distinctas ¢ caracleristicas divorsas:
4.1 — Prepara o bicicleta ¢ o maoterial de reparagio ¢ namiengio necessarios,

4.2 — belecciona e arruma o cquipamento e mantimentes indispensiveis ¢ de acorde com o ndmgro de

horas da vingem, o extade do wempo o as caracteristcas do porouso.
4.3 - Campre as regras de osepguranga ¢ de viagem ame grupo estabelecidas,
4.4 .- Duseia convenicnteriente o esforgn de acordo com a distincia ¢ a caracteristive dos percursos.
4.5 -— Selecciona de (orma adequada o que comer ¢ belier ¢ os momcntos para o lazer,

4.6 .- Belecciona («jogux) de forma adequadn, 8 reda pedaleirs e carretos de acordo com o acidentes do
LCIrCae.

3 — Realiza um percurso de «bicrosses, uuilizando correctimente o equipamentsn especilico, mwm terreno ucidentado
comn piso de torma (pegucnas lombas, buracos, curvas <apertadase, pequenins subidas o descidas, etel), gjustando

pormanentemenie u sun posivio corporal, mantiendo o cquilibric ¢ a segaranga:

3.1 - Nas descidas acentuadas coloca o corpo auma posicio recoada, utilizando s¢ necessiano ambos os
travoes sem bloguear as rodas.

5.2 —— MNus subidas coloca o corpo & frente pressionando os pedais com auxilio dos wembros superiores
{puxsando o guisdor).

5.3 — Nax virageas realiza ac¢des compensatoriag pressionando fonemuente v pedal do lado exterior da carva,
whlizando se necessdrin nas curvas acentuadas o apeio da perma (de dentre) no o solo,
Nivel Avancasko

O aluno:

1 - Coopera com os companheiros, no cumpriment das normas de segurangy cstabelecidas ¢ na proservagio o
armumacio do material, admitindo as indicagoes que the dirigem o dando sugestdes que permitam a melhoria das suas
preslagacs,

2 — Coshece o5 clomentos que compdem 4 bicicletny ¢ as respectivas fungies e uliliza cwse conhecimento na
preparacio, manwencio e ufilizagio da bicicletu,

3 - Conhege e cumpre as regras de udnsilo de acordo com o odkligo da esirada paie velocipedes sem motor,

4 Numa viagem de vdrios dias, com percursos de distincas o tipos de werrenn diversns, cumpre os objectivos
estabelecidos no nivel anlerion o

4.1 Prepara a biciclets ¢ o material de weparagho ¢ manulenydo peeessanios.
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4.2 selecciony ¢ oarrumi o eguipnmenio ¢ mandimenlos andispensivels o de acordo come o omimeros de
dis i viagem, o estwdo dooempo o ok carclaisiens dopercarso,

4.3 Cumpre as vegras de sepmanga ¢ de vingom eny grupo estabelecidas.
4.4 Dosets conveniemeniente o esforco de acordo com a distiineia ¢ o tpo de wrreno dos percnrsos.
4.5 — Setecciona de lorma adeguada 0 que votner ¢ beber ¢ os momenios adequados para o lazer,

4.6 - Seleeciona («jogar) de forma adoquada o roda pedaleirn ¢ earretos, de acordo com os acidentes de
Lerrena.

4.7 Selecciona o methor percurso para chegar ao destimo definade, atlizamdo correctimenie wma caeta,

4.8 — Mantém a mdédia de velocidade pré-cstabelecida,

5 - Num percarse em todo o wereno, ullicando o matcnal adequado (bicieleta upo bicrosse) realiza om raid,
seleccionando ¢ aplicando ag compaténgias do nivel Avangudo da Onenagdio ¢ realizando com correcein ¢ oportunidade
a5 habilidadcs aprendidas no programa Blementar (oby, 3) para resolver com &xio os problemas do percurso,

MONTANITIEM ()
Nivel Introdugao

() aluno:

1 — Coopera comn o8 companheiros ¢ com ¢ professor, oo odas as situagdes cumprinda as normas de sepuranga
especiflicas da actividade ¢ as regras de preservagho ccoldgicn,

2 Em percurso de marcha guigda, num passcio definido o acompanhado (pelo professor), em terrenn irrcgular,
desnivelado, com barreiras de dificil transposicio ou intransponiveis:

2.1 -— Marcha, salla, sobe ¢ desce som desequilibrios nitidos, com recepean 4o solo equilibrada na iransposigio
de ubsticulos.

2.2 — Progride cm andamento contingo acompanhando o grupo, suxiliando 0s companheiros ¢ mantendo
a8 lipagdes mediatas.

2.3 —— Cumpre as regras proviamente estabelecidus:

— ndo abandony o grupo:

- comunica gualquer ocoréncia (parggen necessicia ou oulra qualquer);

- cuida do material que the foi distribuide ¢ do see proprie cquipaments,
CTrepi com seguranga, em peroursos de «trepars fhecis, adoptando a posicAo de escalada:
11 - Mantém o8 trés pontos de apoio {inios ¢ pés), enquanio movimenia o quarto.

3.2 -— Alasta lateralimente ox pontos de apein adquirindo wma posigio eslivel.

1.3 Procury ump posigio vertieal, alagstinde seoda socha par aegiio dos bragos,
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Mivel Elementar

0 aluno:

1 - Cooperd com 0s companheiros e com o professor em todas as situagdes, cumprindo as aormas de seguranca
cspecificas do actividade © as ropras de preservagdo ecoldgica. Accita as indicagoes das colepas mais aptos, adequando

4% suas acgies, na perspectiva da methoria da swa prestaghin,

2 —— Conhece o equipamento especilico da actividade e identifica as respectivas fungdces nomeadamente o material

para «monlar a parcde ou via de escaladar: «mosqueticss, «pitdes», «calaladores», «desconsoress, cordas ¢ nos.

3 — Em percursos de marcha guiada, progredindo em andamenio continuo acompanhando o grupo, acompanhando
¢ auxiliando 03 companhcieos, mantendo as ligagdes imedialas ¢ cumprindo as regras previamente cstabelecidas:

3.1- - Enquanto puia, descodifica correctamente o sinalizagio, segue a wpista» (onentagio prévia dos acidentes

de percurso) e utiliza os ponos de referéncia para sua oriemtagdo ¢ do grupo.

3.2 - . Marchi, salta, sobe ¢ desce scm desequilibrios nitidos, com recepgiio ag solo equilibrada na transposigiio
de obsticulos.

4 — Bm simtagde de eescola de escaladar (1.* ou 2 grau de dificuldade):

4.1 — Desenrola a corda, «encorda-se» comeclamente e agoarda «corda tensaw no inicio de cada lango da
escalada.

4.2 — Afasia lateralmente os pontes de apois, adquirindo uma posi¢iio cstdvel.

4.3 — Procura uma posicio vertical, afustando-sc da rocha por ac¢llo dos bragos, lipeiramenic Qectidos, mios
4 altura da cabega ¢ apoiando o tergo anlerior dos pés nas «presass (fendas e rogosidades da rocha).

4.4 — Trepa com seguranca, maniendo os (rés pontos de apeio (mdos e pés) engquanio mMovimMenta o quarto.

4.5 — Degce com seguranga, propredindo em andamento continuo:

4.5.1 — Pela rocha (1.° grau), utilizando a técnica de «face ao vales, ¢m marcha cquilibrada, apoiando,
se necessino, 45 maos (com rotigdo do tronco para garantic o equilibrio).

4.5.2 — Em rappel por corda dupla, na téenica duffer (com passagem da corda pelo corpo), segurando
sempre a corda ¢ manlende uma posigio vertical A parcde:

— coloca correctamente o cordy (por cnire pemas € por cima do ombro);
— controla a corda com a mie de s, utilizando a m3o da {rente apenas para manter o
equilibrio.

4.6 - «Da sepurunca» acs companheiros {corda directa a0 ombro, assegurando a recuperagio du corda do
companbeira, que s encontra a subir ou a descer, munendo a corda «lensas.

5 — Conhece ¢ utitiza, s¢ necessirio para «encordar-ses ou «desencordar-se», 05 nos simples: nd direito, no de
lucada, nG de oito e lais, de guia.
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Nivel Avangado
0 alunn:

1 — Coopera comn o8 companheiros ¢ conn o professor e Liklas a5 siluagies cumprindo s normas de sepucsncy
cspecificas da activilade e as repeas de prescrvagiio ceoldgica,

2. Coopera com s companheiros com menor capacidade, apoiando a sua acedo com cordialidude ¢ (rmeza, através

de conselhos, dircctivas ¢ explicagdes que lhes permitam melhorar as suas prestagdes, sem projudicar & sua seguranga,

3 — Conhees ¢ ulitiza crileriosamente 0 caquipamento especilico da actividade: «amosquetdes», «pitdes», «eniala-
dores», «descensoress, amarcloss, cordas e nos

4 - - Nas fungacs de tideranga @ frente ou na cauda do grapo, num percurse pedreste ¢ ou de marcha de aproximacdo:

4.1 - Cumpre o percursy definido, optando, s¢ necessino, por pequenos desvios para cscolher o mielhor
wagecta, orvientando o grupo através da leira de cantas ¢ bdssola

4.2 —— Conhece os perigos ielativas i extensio da actividade, i alicragho das condigdes climmérieas, prevenindo-
-ns, asseagura as condigios pessoais de sobrevivencia, verifica a dos companheiros GEpua ¢ alimentagio)

e coordena as solughes de emergéncia cm caso de acidente.

5 -— Realiza uma escalada de 3.° grao, em situagio de cordada formal em posicie protegida (2. ou 3.° elementwo),
liderada por um responsivel éenico, sclecoionande ¢ utilivanda as «presas»  adequadas:

5.1 — «Encorda-ses corrcctanenic ¢ aguarda a «corda tensas no inicio de cada langn da escalada.
5.2 .- Alasta lateralmente o8 pontos de apoio adquirindo wma posicio estivel.

5.3 - - I'rocura uma posicae vertical, afastando-se da parede por acglio dos bragos, Tigetramente DNectidos,
com a5 maos i alura da cabega © apoiando de forma adequada 0s peés nas «presas»,

5.4 - Trepa com segurangn, maniendo os trés pontos de apoio (mios ¢ pés) enguanto MOVIMenLa o quarto.
5.5 — Coopera com oy compaahicicos ¢m acehes de seguranga ¢ na utilizagio do wnaterial montado na parcde»;

munta profecydes ou passa pelas proteecdes montadas pelo lider, manipulundo o material com menos
wn ponty de apoio;

— abre o «muosquetime se pretende passar;

— desmonta o wmaterial s¢ Ji ndo € necessdnio proweegio.
5.6 — Desce com sepurancy, progredinde cm andamento continu;
5.60.1 -— Wtilizando a téenica de «fuce & parede 2003 graus:

afasta taterolmente o8 ponlos de apoiv adguirindo wmna posigiio estivel, maniendo os trés
ponlos de apow {mdos ¢ pés) enguanto movinenia o quarky;

afasta-se da roclta por acgio dos bragos, Hgeirnmene Oectidos, mdaos & allura da caboegy,
procurande ama posiciin vertical;

sedeccwona o Gpo de apoio dos pés e acordo com as caracierisiicas das «prosass,
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53.6.2 - B rappel com descensor, colocando correctaments o carda, mantendo mma posicio vertical

oparcde ¢ cantrolindo a corda cotn wina ou ambas ax mdos.

G- Utilien correcte ¢ adequadmmente as téenicas de sepuranca «an liders, «indirecta» (nontada uo material

aplicado na parcde) e de wauto-segurancis:

verifica as condigdes de seguranca, uliliza ¢ aplica o5 nds necessdrios as oparagoes de seguranca: «né direitos,

andy de lagmbas, end de oitom, abais de puias, «nd de guias, scabrestantes, «nd dindmicos prrsyik;

— assume capidamente posicio Brme e eguilibrada;

— transmite ou emile ovdens de «avancas depois de verificadas as condicdes anteriores.

PRANCHA A VELA
Aptidao necessdria para a gapeendizagem da prancha a vely:
— o aluno sabe nadar (Nivel Elementar do programa de Naagio);
« aluno sabe mergulhar cm apncia, com os olhos abertos, movimentando-se com intencionalidade ¢ segurnga.
Nivel Introdugiv

O aluno:

1 = Coopera com us companheiros, no cumprimento das repras de seguranga especilicas da actividade, na proservagio

e armumiaclio do material (cquipamento ¢ embarcagfio) ¢ preservacio do ambicote,

2 .~ Conhece a5 leis de navegagdo, particularmente a8 prioridades de passagem, adequando as suas acodes 4 essc

conhecimento.

3 - Conheee os clenwenwog gue compdem a sua prancha bem como as suas fungdcs, aparelba e desapareiha

corrcclamente a sua prancha.
4 - Conhece ¢ exeoumta correctinente o nd direito, lais de puia ¢ velta do fial,
5 —- Na pranchi, realizia us seguintes babilidades:
5.1 A padtit da posicdn de pé ¢ cm cquilibrio;
desloca-se em marcha i lrente ¢ 3 retapuarda;
- salty com wma volu,
deslocn o prancha lateralmente, aravés do movimento das poras.

5.2 — Deivado em cima da pranchy, deslocs o prancha parva vante pela acgfio dos hragos na dgoa,

6 - - Ewe pé na prancha, de costas para o vento, levanta o vela da dgaa com umi racgido Suave, stravés do cabo

de igar, mantendo o peancha perpendiculsr a0 mastro ¢ a0 verln, posicionando-se com um pé de eada lade do mastro,
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7 Segora a vein pelo punbo di retranea (depois deaigar) ¢ mantém-na oiadinente Tor de dgun (perpendicala
40 venle) ¢ pivotein a prancha 300 nos dois sentidos, mediante ainclinagio do mastro ¢ respectiva vela par a proa

DU PAFL L POPiL.

B Partindo de uma posicio correcta, dirige a prancha 4 vela a direito, numa distincia de ceren de 56 m,

cxecutando corrcotamente as mancbras (i pegn o retranca (pega crizada).

Nivel Elementar
 aluno:

1. Coopera com os companheiros, no cumprimento das regras de sepurang cspesificas da actividade, na preservagio
¢ armumagio do material (equipamenta ¢ emburcagiio) ¢ preservaglo do ambicnte,

2 Coopera com os companheiros mais aphos, accitando as suas indicagies, adegquando o sua acglio as acgbes/
caplicaglies do companhciro,

3 - Conhece a acglio especilica do vento na vely, identifica a forga ¢ o direegiio do venlo ¢ 3 sua posiqho/
deslocamento proprio, bem a influéneiu destes elomenos na propulsio ¢ equilibric da prancha, adequando as suas acgies
a csse conhecimenio,

4 — Navepa cm (odas as margagdes - de popa, de través, ao Yarge € boling cerrada — cxecutando:

4.1 — Mudangas de direceio, «orgay ¢ «arribas, respectivamente por inclinagiio da retranca para a ré ¢ por
inclinagho do aparelho (nasiro, retranca ¢ vela) para a prea.

4.2 — Virapens de bordo, «por devames ¢ wsin rodas.

Nivel Avangado

O aluno:

1 — Coopera com os companheiros, no cuipsimento das regras de seguranga especificas da actividade, na preservagio
e arrumagao do material ¢ prescrvagiio do Ambicnte. Analisa a sua navegaglo ¢ a dos companheiros, aceilando as indicag Ges
que The dirigem e dande sugesties que permitam o methoria das soas prestagles.

2 — Coopera com os companheiros com menor capacidade, apoiando a sua acgdo com cordialidade ¢ firmeza, através
de conselhog, direclivas o explicagda do signilicado das operagdes adegoadas om cada momento, semn prejudicar 2 sun
SCEUrANGA.

3 - Navepa em todas as marcaghes, com venwos de graos de (orga média, partndo da margem de pé, com
vela cagada, podends realizar circuitos de aplicagio — em tridinguin, em slafom, o,

YELA
Aptidao necessdrin para iniciar a aprendizagem da VELA:

= 0 alung sabe nadar (nivel Blementar da Nalagiiod;

- o aluno sabe mergulbiar e apneia, com os olhos abertos, movimentando-se com intenoonalidade ¢ sepurnga.



PMivel Lntvodicin
() clune:

b - Coopera cooy nx companheiros emoodas as sHuagoes oo cuinprimento das repias de geporanga especificas da

actividade, de preservagio ¢ arrumaciio do material (cquipaniento ¢ aubarcaglo) e preservagio o cquitibrio coologica,
2 Conhece ¢ interpreta a losgu ¢ direcgdo do «venine, «correniess ¢ «marcss g sug infludngia na pavegigio,

3. Interpreda aoacghio cspecilica do veno ua vela, a funcio do patithdo e do leme, e a sna posigin/deslogamenio
proprio, bew como a relagio entre extes clementos na inlluéncia sobre a propulsio ¢ cquilibrio da embarcagiio.

4 - -Conhece as leis dy navepagio o o signilicado de ter camuras» a «<bombordos ou 4 sestibordos, sabe quando

csld a «wsotivenlos ou a «barfavento» de outra embarcugdo, relacionando esse faco com a prioridade ao caminho.

5. Conlece os clementos gque compoem a sua embarcagio - - «OFTIMIST», nomeadamente: o «Casco», a «proas,
0 w«costados, a swmuras, 0 «iravés», o «alhictar, o wvelis, o «pan de cspichias, O «nlsteon, o «FCIFNCHs, A sescotios,

o «lemes ¢ o «patithiio»,
6 --- Sempre que necessdrio, poe de imoedinto a embarcacho direita, apos se virar, wilizando o «patilbiaos.

7 — Apareitia ¢ desaparelha correctamense a sua cmbarcagio — OPTIMIST - - com o apoio e orientagdn de colepns
mais apias. Sabe atihzar «nds de oitos ¢ ands de escntas.

B - - Cumpre um percurse «de ir e voltars {com duas viragens de bordo, delinidas por duas badias), ipulando
e QPTIMIST, mantendo o barco dircito, cumprindo as regras proviamente definidas, wlemtilicando a dircegio do vento

¢ navepgando de acordo com essy dirgegfo e rumo descjado:

8.1 --- Coloca-se na embarcacao, de costas para onde vem o venle (nitidamente virado de frenle para a vela
que csed o sotavento), navegando «de travéss, aproximando a proa da dirccgio da linha donde vem
0 vento {worgirs) cagando a vela ¢ mantendo o barco equilibracdo,

8.2 — No local combinado para regressar, vica de «bordo por d’avantes {passa a proa pela linha do ventao)
afasiando a cana do feme para o lado da vela (empergicamente, se o venwe for mouio fraco) ¢ apaarda
gue a vela cambe, mudando rapidamente de bordo no momenio cn que o «pats da’ reranca cstd a
meio do barco, sem «adornirs,

§.3 — L& a valuma e no cuso de estar a aproveitar mal o vento (se o bordo drapejar, o vela estd «emal marcadax):

«caca a escotaw, se prolender manter 0 rung (navegar na mesma dircegin), mantendo o cqulibrio
da embarcagho,
— «urribas a cmbarcaciio, se pretender aumentar o velocidade, alterando o rumo, puxando devapar o

cana do leme para siomé a valuma deixar de baer,

B4 -~ Ao mudar de direegde, regnba aovela para apanbiar melhor o venle, «cagando ¢ folgandos o escota,

sarmibando ou orcandos a embarcagfo, de oacordo comm o venlo.

8.5 - Quando lica de proa pura o venin (siuagido de «capus), tiva @ embareacio da linha do vento, afisiando

lentumente a cana do leme ¢ ])U."H‘IH(IU-EI. (5%1(‘.[]",iL'Hl'H(‘.IH.C phiril S OU vICU- VeI



Hivel Wlementar
O wluner:

1 - Coopera come os compasheiros emowdas gy siwacdes no comprauenio das segras de seguranga especificas o
actvidide o odas regras de proservagio o aronmagio doomatecal (eouipanenle ¢ cmbarcaglo). Na tapulagio a pares,
aceii as meicighes que he divigesn ¢ as opeies © Talhas do companheico, dande sugesites que permitim methor navegagio,

2 -— Conhecer og clomentos que ampicny 8 sua embarcagio - «LUSITO s nomeadumente: aveld grande ¢ vela
da estain, ebrandiiss, «esiaigs, «wulrivass, «caca-rerancas, «pi do leme mivels, «cana do lemes, ¢ eventualmonty
seruzctasy o «mordedoress uo cabo do costins, emastios, a sclocis, 8 «escolas, o «lemer ¢ o spatilhiios . Ultiliza
adequidinnente o eyuipamento espeeifice da embarcagio.

3 Cooperi com o companheiro s apto, accitando as suag mdicagdes ¢ adequando ag suas acgoes 18 fungocs
que lhe sio aribuidag ¢ iy acgoosfexplicagies du companheiro.

4 ---- Aparctha e desaparetha correctunenie o embarcagiio. Sabe utilizar o8 nos: «ade aitos, «de eseotas, «dircitos,
«lats de puiar ¢ ede lagacdas,

5 —- Pasiciona-se e move-se correcimente na embarca¢ao, consoante vai 56 ou acompanludo, nantendo o cquilibrio
do barco.

6 — Navega «ao largos e «d boling cerrada on folgadar, num percurso previamente delinido, respeitando as
regras delinidas, bem como as regras de fransiio (oaritimo ou {uvialy, inerpretando o comportamento da embareagio:

6.1 = Mantém o rumo descjado, corrigindo as variagfcs alvavés de movimentos curtos ¢ suaves do leme,
manobrando a cscota ¢ utilizado o peso do corpo para manter o harco cm equilibrio.

0.2 - Mantém a vela «cacadar para nfo a deixar bater, navegando no fimite da ezona impossivel de vielgjars
(«boling corcadas), wtibizande o peso do corpo para manier o oquilibrio (epranchas) ¢ «arribandos se
NCECLESANIO.

6.3 —- Aproxima a embarcacio da terea ou # ontra embarcagio, sempre que necessieio, de preferéncia
cona.0 vento o folgando «as oscotass,

6.4 — «Vira de bordo {«d’avante») com incncionalidade ¢ oportmidade, segundo o percwrso delinido,
maniendo o barco em equilibrio, conjugando 4 Sun accio com a do companhcire,

Nivel Avangado

O aluno:

1. Coopera com os companheiros o todas as situngdes no cumprimento das regras de sepuranga expecificas da
actividade ¢ das segras de preservagio e amumagiio do naterial (equipimento ¢ embareagio). Analisa o sua navegagio
¢ o dos companherros, actitando as indicaghes que e dirgem ¢ dindo sugestoes que permitam 2 melhoria das suag
prestagics.

2 - Coopura com o ecompanhcira com menor capacidade, apolmndo a sua acgdo, com cordinlidade ¢ Nrmcza, atraves
de conselhos, dirccrivag ¢ explicagio do sipoilicade das operagdes adequadas cm cada momento, delepando-the fungdes
ques ele pode desempenhar sem prejodicar o seguranga de ambos,



#a

- Conhece o8 clementos que compdem 8 sua cnbarcaciy - - o <206 (dénlicos a0 «Lusion), ben coma s

respectvas Tungdes, nosneadamento: a vela «bakio on de spyanckess (o dos scus dois cabox - salinias») ¢ o wsistemy
de apdmios. Vulica adequadamaente o siquipamente especitice da embarcagio.

4 —- Aparclha ¢ desaparelha correctamente a embarcacio. Sabe wtilizar s nos; «le oitos, ede cseotas, adincilos,

wlms de gutar e «de lagudas, dande afinacus ae mastro ¢ leme de acordo com ay condigéies do vento.,
5 -— Conhece ¢ aplics as regras ¢ sinads de navepagio, respeitando o prioddade das embareagies.

O - Navega «0 popa», num percurso previamente definido, otiizando corcecta ¢ oportunamenta as téenicas deste
lipe de navegagido:

6.1 — Muoda de bordo sem mudar de rume, cagando bem i «escotars da veln grande e da vela do westais
(para 2 ajudar a cambarl.

6.2 . Muda de bordo ou de rwmo, «virando em rodas, apresentando o popa 20 Vento ¢ «eagandn a cscotas

antes de modificar a direegido da proa. Antes de mudir do rumo, recolthe o spyrpaker, baixa o patilhag
¢ recoloca a pd do lome na verlical

6.3 — Navepa & popa ou a um <«larpos, «gm tesouras, posicionando-se¢ corrcclamente de modo a manter
o ciuilibrio da cmbarcacio.

T —- Utiliza adequada ¢ oporlunamente as téenicas de velejar aprendidas, conformic a embarcagio gue tripula,
ag condigges de navegaghio (forga ¢ dircegiio do venwo, ondulagiio, correntes, mards, cic.} ¢ O pPercurso A peroomer,

8 — Em siruwagdo de regata:

4.1 — Cumpre as regras de navegacdo ¢ o regulamento especifico da cegaia, garantindo sempre condigdes
de sepuranga prdpria ¢ dos outres tripulanies.

8.2 — Utiliza correcta e oportunamente of sinais de navegagao aprendidos,

8.3 - Navega, wilizando adequadamente sodas as iéonicas de velejar aprendidas, de acordo com a situagio
CIM que e Sncontra.

9 — Coopera com os companhciros na construcao de embarcagdes, uablizando vm amoldes £ respestando
criteriosamenic as indicacfics de construgio, accitando ¢ dandos supestdes yue permitam wina maijor eficlcia ¢ perleigao
a Construgdo.
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