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ANEXO 3
Aprendizagens Essenciais para o 3.° CICLO DO ENSINO BASICO.

AREA DA APTIDAO FISICA (3.° ciclo)

A- Desenvolvimento das capacidades motoras condicionais e coordenativas
RESISTENCIA

1. O aluno realiza, em situacao de corrida continua, de jogo, percursos de
habilidades ou outras:

1.1. Acoes motoras globais de longa duracao (acima dos oito minutos), com
intensidade moderada a vigorosa, sem diminuicao nitida de eficacia, controlando o
esforco, resistindo a fadiga e recuperando com relativa rapidez apos o esforco.

FORCA

2. O aluno realiza com correcao, em circuitos de treino ou exercitacao simples,
com volume e intensidade definidas pelo professor:

2.1. AcOes motoras vencendo resisténcias fracas a ligeiras, com elevada
velocidade de contracao muscular.

2.2. Acoes motoras de contracao muscular localizada, vencendo resisténcias, de
carga fraca ou ligeira, com elevada velocidade em cada acao, em esforcos de
duracao relativamente prolongada, resistindo a fadiga, sem diminuicao nitida de
eficacia.

VELOCIDADE
3. O aluno nas situacdes definidas pelo professor, respeitando os tempos de

trabalho e de recuperacao adequados:

3.1. Reage rapidamente a um sinal conhecido iniciando acées motoras previstas
globais ou localizadas.

3.2. Reage rapidamente e com eficacia, iniciando acdes motoras globais ou
localizadas, em situacao de selecao, combinacao ou correcao de resposta.

3.3. Realiza acoes motoras aciclicas com a maxima velocidade, sem perda de
eficacia dos movimentos.

3.4. Realiza a¢cdes motoras ciclicas com a maxima velocidade em cada execucao
singular, sem perda de eficacia dos movimentos

3.5. Realiza acdes motoras globais ciclicas percorrendo curtas distancias, no
menor tempo possivel, sem perda de eficacia dos movimentos.

3.6. Realiza acoes motoras globais de curta duracao (até 45") com o maximo de
intensidade naquele tempo, sem diminuicao nitida de eficacia.

PAG. 2



FLEXIBILIDADE

4. 0O aluno, respeitando as indicacées metodoldgicas especificas do treino de
flexibilidade (ativa):

4.1. Realiza acbes motoras com grande amplitude, a custa de elevada
mobilidade articular e elasticidade muscular, (contribuindo para a qualidade de
execucao dessas acoes).

DESTREZA GERAL

5. O aluno realiza movimentos de deslocamento no espaco associados a movimentos
segmentares, com alternancia de ritmos e velocidade, em combinacées complexas
desses movimentos, globalmente bem coordenadas

AREA DAS ATIVIDADES FISICAS

7.°, 8.° € 9.° ° anos de Escolaridade

No 7.° e 8.° anos de escolaridade consideram-se as seguintes subareas na area das atividades
fisicas:

e Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol),

e Ginastica (Solo, Aparelhos, Ritmica),

e Atletismo,

e Patinagem,

e Atividades Ritmicas Expressivas (Danca, Dancas Sociais, Dancas

Tradicionais),
e Outras (Jogos de Raquetas, Luta, Orientacao e Natacao)

No 7° ano o aluno desenvolve as competéncias essenciais de nivel INTRODUCAO em
5 matérias das diferentes subareas indicadas de acordo com o conjunto de
possibilidades ja definido anteriormente.
No 8° ano o aluno desenvolve as competéncias essenciais de nivel INTRODUCAO em
6 matérias das diferentes subareas indicadas de acordo com o conjunto de
possibilidades ja definido anteriormente.
No 9° ano de escolaridade consideram-se as seguintes subareas na area das atividades fisicas:
e Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol),
e Ginastica (Solo, Aparelhos, Ritmica),
e Atletismo,
e Patinagem,
e Atividades Ritmicas Expressivas (Danca, Dancas Sociais, Dancas
Tradicionais),
e Outras (Jogos de Raquetas, Luta, Orientacao e Natacao e Jogos Tradicionais
Populares)

No 9° ano o aluno desenvolve as competéncias essenciais de nivel INTRODUCAO em
cinco matérias e nivel ELEMENTAR emuma matéria das diferentes subareas
indicadas de acordo com o conjunto de possibilidades ja definido anteriormente.
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JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

FUTEBOL- Nivel Introdugdo

1. 0 aluno, em exercicio (com superioridade numérica dos atacantes - 3x1 ou
5x2) e em situacao de jogo de Futebol 4x4 (num espaco amplo), com
guarda-redes:

1.1 Aceita as decisoes da arbitragem e adequa as suas acoes as regras do
jogo: a) inicio e recomeco do jogo, b) marcacao de golos, c) bola fora,
d) lancamento pela linha lateral, e) lancamento de baliza, f) principais
faltas, g) marcacao de livres e h) de grande penalidade.

1.2 Recebe a bola controlando-a e enquadra-se ofensivamente, optando

conforme a leitura da situacao:

1.3 Remata, se tem a baliza ao seu alcance.

1.4 Passa a um companheiro desmarcado.

1.5 Conduz a bola na direcao da baliza, para rematar (se entretanto

conseguiu posicao) ou passar.

1.6 Desmarca-se apds o passe e para se libertar do defensor, criando linhas

de passe, ofensivas ou de apoio, procurando o espaco livre. Aclara o

espaco de penetracao do jogador com bola.

1.7 Na defesa, marca o adversario escolhido.

1.8 Como guarda-redes, enquadra-se com a bola para impedir o golo., ao

recuperar a bola, passa a um jogador desmarcado.

2. Realiza com correcao global, no jogo e em exercicios critério, as acoes: a)
rececao de bola, b) remate, c) conducao de bola, d) passe, e) desmarcacao e f)
marcacao, e em situagdo de exercicio g) cabeceamento.

FUTEBOL - Nivel Elementar
O aluno:

1.

Coopera com os companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo
as acoes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicacdes que
lhe dirigem e aceitando as opc¢des e falhas dos seus colegas.

Aceita as decisdes da arbitragem, identificando os respetivos sinais e trata com
igual cordialidade e respeito os companheiros e os adversarios, evitando acoes
que ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique
desvantagem no jogo.

Conhece o objetivo do jogo, a funcao e o modo de execucao das principais
acoes técnico-taticas e as suas principais regras: a) inicio e recomeco 3. do
jogo, b) marcacao de golos, c) bola fora e reposicao da bola em jogo, d) canto
e pontapé de canto, e) principais faltas e incorrecoes, f) marcacao de livres e
de grande penalidade, g) bola pela linha de fundo e reposicao da bola em jogo,
adequando as suas acoes a esse conhecimento.

4. Em situacao de jogo 5x5 ou 7x7:

4.1 Recebe a bola, controlando-a e enquadra-se ofensivamente; simula e
ou finta, se necessario, para se libertar da marcacao, optando conforme a
leitura da situacao:

4.1.1 Remata, se tem a baliza ao seu alcance.
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4.1.2 Passa a um companheiro em desmarcacao para a baliza, ou em
apoio, combinando o passe a sua prépria desmarcacao.

4.1.3 Conduz a bola, de preferéncia em progressao ou penetracao para
rematar ou passar.

4.2 Desmarca-se utilizando fintas e mudancas de direcao, para oferecer
linhas de passe na direcao da baliza e ou de apoio (de acordo com a
movimentacao geral), garantindo a largura e a profundidade do ataque.

4.3 Aclara o espaco de penetracao do jogador com bola e ou dos
companheiros em desmarcacao para a baliza.

4.4 Logo que perde a posse da bola (defesa), marca o seu atacante,
procurando dificultar a acao ofensiva.

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

5. Realiza com oportunidade a correcao global, no jogo e em exercicios critério, as
acoes: a) rececao de bola, b) remate, c) remate de cabeca, d) conducao de bola, e)
drible, f) finta, g) passe, g) desmarcacao e i) marcacao.

VOLEIBOL - Nivel Introdugcdo
O aluno:

1. Coopera com os companheiros em todas as situacdes, escolhendo as acodes
favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicacoes que lhe dirigem e
as opcoes e falhas dos colegas.

2. Conhece o objetivo do jogo, identifica e descrimina as principais acées que o
caracterizam: "Servico", "Passe”, "Rececao” e "Finalizacao” bem como as regras
essenciais do jogo de Voleibol:

a) dois toques, b) transporte, c) violacao da linha divisoria, d) rotacao ao servico,
e) numero de toques consecutivos por equipa e f) toque na rede.

3. Em situacado de exercicio, em grupos de quatro, com bola afavel, coopera com os
companheiros para manter a bola no ar (com a participacao de todos os alunos do
grupo), utilizando, consoante a trajetoria da bola, o "passe”, e a "manchete”, com
coordenacao global e posicionando-se correta e oportunamente, colocando a bola
em trajetdria descendente sobre o colega.

4. Em situacao de exercicio, com a rede aproximadamente a 2 metros de altura e
com bola afavel:

4.1 Serve por baixo, a uma distancia de 3 a 4.5 metros da rede, colocando
a bola, conforme a indicacao prévia, na metade esquerda ou direita do
meio campo oposto.

4.2 Como recetor, parte atras da linha de fundo para receber a bola, com
as duas "maos por cima" ou em manchete (de acordo com a trajetoria da
bola), posicionando-se correta e oportunamente, de modo a imprimir a
bola uma trajetéria alta, agarrando-a de seguida com o minimo
deslocamento.
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5. Em concurso em grupos de quatro, hum campo de dimensdes reduzidas e bola
afavel, com dois jogadores de cada lado da rede (aproximadamente a 2.00m de
altura) joga com os companheiros efetuando toques com as duas maos por cima
e/ou toques por baixo com os antebracos (em extensao), para manter a bola no ar,
com numero limitado de toques sucessivos de cada lado.

VOLEIBOL - Nivel Elementar
O aluno:

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as
acoes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicacées que lhe
dirigem e aceitando as opcoes e falhas dos seus colegas.

2. Aceita as decisdes da arbitragem, identificando os respetivos sinais, e trata com
igual cordialidade e respeito os colegas de equipa e os adversarios.

3. Conhece o objetivo do jogo, a funcao e o modo de execucao das principais acoes
técnico-taticas e as regras do jogo: a) dois toques, b) transporte, c) violacoes da
rede e da linha divisoria, d) formas de jogar a bola, e€) nimero de toques
consecutivos por equipa, f) bola fora, g) faltas no servico, h) rotacao ao servico e i)
sistema de pontuacao, adequando a sua acao a esse conhecimento.

4. Em situacao de jogo 4 x 4 num campo reduzido (12 m x 6 m), com a rede
aproximadamente a 2,10 m/2,15 m de altura:

4.1 Serve por baixo ou por cima (tipo ténis), colocando a bola numa zona
de dificil rececao ou em profundidade.

4.2 Recebe o servico em manchete ou com as duas maos por cima (de
acordo com a trajetéoria da bola), posicionando-se correta e
oportunamente para direcionar a bola para cima e para a frente por forma
a dar continuidade as acdes da sua equipa.

4.3 Na sequéncia da rececao do servico, posiciona-se correta e
oportunamente para passar a bola a um companheiro em condicées de este
dar continuidade as acdes ofensivas (segundo toque), ou receber/enviar a
bola, em passe colocado ou remate (em apoio), para o campo contrario (se
tem condicdes vantajosas).

4.4 Na defesa, e se é o jogador mais proximo da zona da queda da bola,
posiciona-se para, de acordo com a sua trajetdria, executar um passe alto
ou manchete, favorecendo a continuidade das acdes da sua equipa.

5. Em situacdo de exercicio no campo de Voleibol, com a rede colocada
aproximadamente a 2,10 m/2,15 m de altura:

5.1 Remata ao passe do companheiro, executando corretamente a
estrutura ritmica da chamada e impulsionando-se para bater a bola no
ponto mais alto do salto.

5.2 Desloca-se e posiciona-se corretamente para defesa baixa do remate
(em manchete).

6. Realiza com correcao e oportunidade, no jogo e em exercicios critério, as
técnicas de a) passe alto de frente, b) manchete, c) servico por baixo, d) servico
por cima ; e) remate em apoio, e, em situacao de exercicio, o f) passe alto de
costas e g) remate com salto.
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ANDEBOL- Nivel Introdugdo
O aluno:

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as
acoes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicacdes que lhe
dirigem e aceitando as opcoes e falhas dos seus colegas.

2. Aceita as decisbes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os
companheiros e adversarios, evitando acdes que ponham em risco a sua integridade
fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a funcao e o modo de execucao das principais acoes
técnico-taticas e as regras do jogo: a) inicio e recomeco do jogo, b) formas de jogar
a bola, c) violacoes por dribles e passos, d) violacoes da area de baliza, e) infracoes
a regra de conduta com o adversario e respetivas penalizacoes.

4. Em situacao de jogo de Andebol de 5 (4+1 x 4+1) num campo reduzido, com
aproximadamente 25m x 14m, baliza com aproximadamente 1,80m de altura e area
de baliza de 5m, utilizando uma bola “afavel” n.° 0:

4.1 Com a sua equipa em posse da bola:

4.1.1 Desmarca-se oferecendo linha de passe, se entre ele e o
companheiro com bola se encontra um defesa (“quebra do
alinhamento”), garantindo a ocupacao equilibrada do espaco de jogo.

4.1.2 Com boa pega de bola, opta por passe, armando o braco, a um
jogador em posicao mais ofensiva ou por drible em progressao para
finalizar.

4.1.3 Finaliza em remate em salto, se recebe a bola, junto da area, em
condicoes favoraveis.

4.2 Logo que a sua equipa perde a posse da bola assume atitude defensiva,
procurando de imediato recuperar a sua posse:

4.2.1 Tenta intercetar a bola, colocando-se numa posicao diagonal de
defesa, para intervir na linha de passe do adversario.

4.2.2 Impede ou dificulta a progressao em drible, o passe e o remate,
colocando-se entre a bola e a baliza na defesa do jogador com bola.

4.3 Como guarda-redes:

4.3.1 Enquadra-se com a bola, sem perder a nocao da sua posicao
relativa a baliza, procurando impedir o golo.

4.3.2 Inicia o contra ataque, se recupera a posse da bola, passando a
um jogador desmarcado.

5. Realiza com oportunidade e correcao global, no jogo e em exercicios critério,
as acoes: a) passe-rececao em corrida,b) rececao-remate em salto, c) drible-
remate em salto,d) acompanhamento do jogador com e sem bola e e)
intercecao.
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ANDEBOL - Nivel Elementar
O aluno:

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as
acoes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicacdes que lhe
dirigem e aceitando as opcoes e falhas dos seus colegas.

2. Aceita as decisbGes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os
companheiros e adversarios, evitando acdes que ponham em risco a sua integridade
fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a funcao e o modo de execucao das principais acoes
técnico-taticas e as regras do jogo, adequando a sua atuacao a esse conhecimento
quer como jogador quer como arbitro.

4. Em situacao de jogo 5x5 (campo reduzido, com aproximadamente 32m x 18m) ou
7X7:

4.1. Apds recuperacao da bola pela sua equipa, inicia de imediato o contra-
ataque:

4.1.1 Desmarca-se rapidamente, oferecendo linhas de passe ofensivas,
utilizando, consoante a oposicao, fintas e mudancas de direcao, e
garantindo a ocupacao equilibrada do espaco de jogo.

4.1.2 Opta por um passe a um jogador em posicao mais ofensiva ou por
drible em progressao para permitir a finalizacao em vantagem numérica ou
posicional.

4.1.3 Finaliza, se recebe a bola em condicdes favoraveis, em remate em
salto, utilizando fintas e mudancas de direcao, consoante a oposicao, para
desenquadrar o seu adversario direto;

4.2 Quando a sua equipa nao consegue vantagem numérica e ou posicional
(por contra ataque) que lhe permita a finalizacao rapida, continua as acoes
ofensivas, garantindo a posse de bola (colaborando na circulacao da bola):

4.2.1 Desmarca-se, procurando criar linhas de passe mais ofensivas ou de
apoio ao jogador com bola, ocupando de forma equilibrada o espaco de
jogo, em amplitude e profundidade, garantindo a compensacao ofensiva
(“trapézio ofensivo”).

4.2.2 Ultrapassa o seu adversario direto (1x1), utilizando fintas e mudancas
de direcao, pela esquerda e pela direita (exploracao horizontal):

e em drible ou aproveitando a regra dos apoios, para finalizar;
e apos passe, para se desmarcar;
e “fixando” a acdo do seu adversario direto, de modo a potenciar o
espaco para as acoes ofensivas da sua equipa.
4.2.3 Ultrapassa o seu adversario direto (1x1), “a sua frente”, por cima ou
por baixo (exploracao vertical), para passar a um companheiro em posicao
mais ofensiva, ou rematar em suspensao ou apoiado.

4.3 Logo que a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato atitude
defensiva recuando rapido para o seu meio-campo (defesa individual),
procurando recuperar a posse da bola:
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4.3.1 Faz marcacao individual ao seu adversario, na proximidade e a
distancia, utilizando, consoante a situacdo, deslocamentos defensivos
frontais, laterais e de recuo.

4.3.2 Desloca-se, acompanhando a circulacao da bola, mantendo a visao
simultanea da bola e do movimento do jogador da sua responsabilidade
(“marcacao de vigilancia”).

4.3.3 Quando em marcacao individual na proximidade, faz “marcacao de
controlo” ao jogador com bola, procurando desarma-lo e impedir a
finalizacao.

4.4 Como guarda-redes:

4.4.1 Enquadra-se constantemente com a bola, sem perder a nocao da sua
posicao relativa a baliza, procurando impedir o golo.

4.4.2 Se recupera a bola, inicia de imediato o contra-ataque, com um
passe rapido para o jogador com linha de passe mais ofensiva (contra-
ataque direto), ou na impossibilidade de o fazer, coloca a bola
rapidamente num companheiro desmarcado (contra-ataque apoiado).

4.4.3 Colabora com os colegas na defesa, avisando-os dos movimentos da
bola e dos adversarios.

5. Realiza com oportunidade e correcao global, no jogo e em exercicios critério, as
acoes referidas no programa introducao e ainda: a) remates em suspensao, b)
remates em apoio, c) fintas, d) mudancas de direcao, e) deslocamentos ofensivos,
f) posicao base defensiva, g) colocacao defensiva, h) deslocamentos defensivos, i)
desarme, j) “marcacao de controlo” e l) “marcacao de vigilancia”.

BASQUETEBOL - Nivel Introdugdo
O aluno:

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as
acoes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicacdes que lhe
dirigem e aceitando as op¢des e falhas dos seus colegas.

2. Aceita as decisGes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os
companheiros e os adversarios, evitando acdes que ponham em risco a sua
integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a funcao e o modo de execucao das principais acoes
técnico-taticas e as regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e recomeco do jogo,
c) bola fora, d) passos, e) dribles, f) bola presa e g) faltas pessoais, adequando as
suas acoes a esse conhecimento.

4. Em situacao de jogo 3x3 (campo reduzido, aproximadamente 15mx12m) ou 5x5,
com bola n° 5:

4.1. Recebe a bola com as duas maos e assume uma posicao facial ao cesto
(enquadra-se ofensivamente) tentando ver o conjunto da movimentacao
dos jogadores e, de acordo com a sua posicao:

4.1.1. Lanca na passada ou parado de curta distancia, se tem situacao
de lancamento (cesto ao seu alcance, em vantagem ou livre do defesa).
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4.1.2. Dribla, se tem espaco livre a sua frente, para progredir no campo
de jogo e/ou para ultrapassar o seu adversario direto, aproximando a
bola do cesto, para lancamento ou passe a um jogador
(preferencialmente em posicao mais ofensiva).

4.1.3. Passa com seguranca a um companheiro desmarcado, de
preferéncia em posicao mais ofensiva.

4.2. Desmarca-se oportunamente, criando linhas de passe ofensivas (a
frente da linha da bola), mantendo uma ocupacao equilibrada do espaco.

4.3. Quando a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato uma
atitude defensiva marcando o seu adversario direto, colocando-se entre
este e o cesto (defesa individual).

4.4. Participa no ressalto, sempre que ha lancamento, tentando recuperar
a posse da bola.

5. Realiza com oportunidade e correcao global, no jogo e em exercicios critério as
acoes: a) rececao, b) passe (de peito e picado), c) paragens e rotacdes sobre um
apoio, d) lancamento na passada e parado e e) drible de progressao, e, em
exercicio critério f) mudanca de direcao e de mao pela frente.

BASQUETEBOL - Nivel Elementar
O aluno:

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as
acoes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicacdes que lhe
dirigem, aceitando as opcdes e falhas dos seus colegas e dando sugestées que
favorecam a sua melhoria.

2. Aceita as decisdes da arbitragem, identificando os respetivos sinais, e trata com
igual cordialidade e respeito os companheiros e os adversarios, evitando acoes que
ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no
jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a funcao e o modo de execucao das principais acoes
técnico-taticas e as regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e recomeco do jogo,
c) bola fora, d) passos, e) dribles, f) bola presa, g) faltas pessoais e h) trés
segundos, adequando as suas acoes a esse conhecimento.

4. Em situacao de jogo 5 x 5, coopera com os companheiros para alcancar o
objetivo do jogo o mais rapido possivel:
4.1. Logo que a sua equipa recupera a posse da bola, em situacao de
transicao defesa-ataque:

4.1.1 Desmarca-se oportunamente, para oferecer uma linha de primeiro
passe ao jogador com bola e, se esta nao lhe for passada, corta para o
cesto.

4.1.2 Quando esta em posicao de linha de segundo passe e o colega da
primeira linha cortou para o cesto (ou na sua direcao), oferece linha de
primeiro passe ao portador da bola.
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4.1.3 Durante a progressao para o cesto, seleciona a acao mais ofensiva:

e Passa a um companheiro que lhe garante linha de passe ofensiva
ou,

e Progride em drible, preferencialmente pelo corredor central
(utilizando, se necessario, fintas e mudancas de direcao e ou de
mao, para se libertar do seu adversario direto), para finalizar ou
abrir linha de passe.

4.2 Ao entrar em posse da bola, enquadra-se em atitude ofensiva basica,
optando pela acao mais ofensiva:

4.2.1 Lanca, se tem ou consegue situacao de lancamento, utilizando o
lancamento na passada ou de curta distancia de acordo com a acao do
defesa.

4.2.2 Liberta-se do defensor (utilizando se necessario fintas e drible),
para finalizar ou, na impossibilidade de o fazer, passar a bola com
seguranca a um companheiro.

4.2.3 Passa, se tem um companheiro desmarcado em posicao mais
ofensiva, utilizando a técnica mais adequada a situacao, desmarcando-
se de seguida na direcao do cesto e repondo o equilibrio ofensivo, se
nao recebe a bola.

4.3 Se nao tem bola, no ataque:

4.3.1 Desmarca-se em movimentos para o cesto e para a bola (trabalho
de rececao), oferecendo linhas de passe ofensivas ao portador da bola.

4.3.2 Aclara, em corte para o cesto:

e se o companheiro dribla na sua direcao, deixando espaco livre
para a progressao do jogador com bola,

¢ se na tentativa de rececao nao consegue abrir linha de passe.

4.3.3 Participa no ressalto ofensivo procurando recuperar a bola sempre
que ha lancamento.

4.4 Logo que perde a posse da bola, assume de imediato atitude defensiva
acompanhando o seu adversario direto (defesa individual), procurando
recuperar a posse da bola o mais rapido possivel:

4.4.1 Dificulta o drible, o passe e o lancamento, colocando-se entre o
jogador e o cesto na defesa do jogador com bola.

4.4.2 Dificulta a abertura de linhas de passe, colocando-se entre o
jogador e a bola, na defesa do jogador sem bola.

4.4.3 Participa no ressalto defensivo, reagindo ao lancamento,
colocando-se entre o seu adversario direto e o cesto.

5. Realiza com correcao e oportunidade, no jogo e em exercicios critério, as acoes
referidas no programa Introducao e ainda: a) fintas de arranque em drible, b)
rececao-enquadramento, c) lancamento em salto, d) drible de progressao com
mudancas de direcao pela frente, e) drible de protecao, f) passe com uma mao, g)
passe e corte, h) ressalto, i) posicao defensiva basica e j) enquadramento defensivo
e em exercicios critério, |) mudancas de direcao entre pernas e por tras das costas,
m) lancamento com interposicao de uma perna e n) arranque em drible (direto ou
cruzado).
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GINASTICA

GINASTICA NO SOLO-Nivel Introducdo

1. O aluno combina as habilidades em sequéncias, realizando:
1.1 Cambalhota a frente no colchao, terminando a pés juntos, mantendo a
mesma direcao durante o enrolamento.

1.2 Cambalhota a frente num plano inclinado, terminando com as pernas
afastadas e em extensao.

1.3 Cambalhota a retaguarda com repulsao dos bracos na parte final e saida
com as pernas afastadas e em extensao na direcao do ponto de partida.

1.4 Cambalhota a retaguarda, com repulsao dos bracos na fase final e saida
com os pés juntos na direcao do ponto de partida.

1.5 Passagem por pino partindo da posicao de deitado ventral no plinto,
deslizando para apoio das maos no colchdao (sem avanco dos ombros) e
elevando as pernas para passar por pino, seguido de cambalhota a frente.

1.6 Subida para pino apoiando as maos no colchao e os pés num plano
vertical, recuando as maos e subindo gradualmente o apoio dos pés,
aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para as maos),
terminando em cambalhota a frente.

1.7 Roda, com apoio alternado das maos na cabeca do plinto (transversal),
passando as pernas o mais alto possivel, com rececao equilibrada do outro
lado em apoio alternado dos pés.

1.8 Posicoes de flexibilidade variadas (afastamento lateral e frontal das
pernas em pé e no chao, com maxima inclinacao do tronco; mata-borrao;
etc.).

GINASTICA NO SOLO - Nivel Elementar
O aluno:

1. Coopera com os companheiros nas ajudas e correcoes que favorecam a melhoria
das suas prestacoes, garantindo condicoes de seguranca pessoal e dos
companheiros, e colabora na preparacao, arrumacao e preservacao do material.

2. Elabora, realiza e aprecia uma sequéncia de habilidades no solo (em colchoes),
que combine, com fluidez, destrezas gimnicas, de acordo com as exigéncias
técnicas indicadas, designadamente:

2.1 Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as pernas estendidas,
afastadas ou unidas, com apoio das maosno solo, respetivamente entre e por
fora das coxas, e junto da bacia, mantendo a mesma direcao do ponto de
partida.

2.2 Cambalhota a frente saltada, apos alguns passos de corrida e chamada a
pés juntos, terminando em equilibrio e com os bracos em elevacao anterior.

2.3 Cambalhota a retaguarda, com repulsao dos bracos na fase final,
terminando em equilibrio, com as pernas unidas e estendidas, na direcao do
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ponto de partida.

2.4 Pino de bracos, com alinhamento e extensao dos segmentos do corpo
(definindo a posicao), terminandoem cambalhota a frente com bracos em
elevacao anterior e em equilibrio.

2.5 Roda, com marcada extensao dos segmentos corporais e saida em
equilibrio, com bracos em elevacado lateral obliqua superior, na direcao do
ponto de partida.

2.6 Aviao, com o tronco paralelo ao solo e com os membros inferiores em
extensao, mantendo o equilibrio.

2.7 Posicoes de flexibilidade a sua escolha, com acentuada amplitude (ponte,
espargata frontal e lateral, ra, etc.).

2.8 Saltos, voltas e afundos em varias direcoes, utilizados como elementos de
ligacao, contribuindo para a fluidez e harmonia da sequéncia.

3. Em situacao de exercicio, faz:

3.1 Rodada, com chamada e ritmo dos apoios corretos, impulsao de bracos e
fecho rapido dos membros inferiores em relacao ao tronco (a0 mesmo tempo
que eleva o tronco, a cabeca e os bracos), para rececao a pés juntos sem
desequilibrios laterais, com bracos em elevacao superior.

3.2 Cambalhota a retaguarda com passagem por pino, com repulsao enérgica
dos membros superiores e abertura simultanea dos membros inferiores em
relacdo ao tronco, aproximando-se do alinhamento dos segmentos e
terminando a uma ou duas pernas.

GINASTICA DE APARELHOS - Nivel Introducdo
O aluno:

1. Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e correcoes que favorecam a
melhoria das suas prestacdes, garantindo condicdes de seguranca, pessoal e dos
companheiros, e colabora na preparacao, arrumacao e preservacao do material.

2. Realiza, ap6s corrida de balanco e chamada a pés juntos no trampolim (reuther

ou sueco) e chegando ao solo em condicoes de equilibrio para adotar a posicao de

sentido, os seguintes saltos:
2.1 Salto de eixo no boque, com os membros inferiores estendidos (com
extensao dos joelhos).
2.2 Salto entre-maos no boque ou plinto transversal, apoiando as maos
com a bacia acima da linha dos ombros, transpondo o aparelho com os
joelhos junto ao peito.
2.3 Cambalhota a frenteno plinto longitudinal com um colchdo em cima,
com acentuada elevacao da bacia e fluidez no movimento.

3. No mini-trampolim, com chamada com elevacao rapida dos bracos e rececao
equilibrada no colchao de queda, realiza os seguintes saltos:

3.1 Salto em extensao (vela), apds corrida de balanco (saida ventral) e
também apods 2 ou 3 saltos de impulsao no aparelho (saida dorsal),
colocando a bacia em ligeira retroversao durante a fase aérea do salto.
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4. Em equilibrio elevado (na trave baixa), realiza um encadeamento das seguintes
habilidades, utilizando a posicao dos bracos para ajudar a manter o equilibrio:

4.1 Marcha a frente e atras olhando em frente.
4.2 Marcha na ponta dos pés, atras e a frente.
4.3 Meia volta, em apoio nas pontas dos pés.

4.4 Salto a pés juntos, com flexdo de pernas durante o salto e rececao
equilibrada no aparelho.

5. Na barra fixa, realiza com seguranca as seguintes destrezas:

5.1 Subida para apoio ventral, na barra baixa, seguida de rolamento a
frente, com maos em pronacao, sem interrupcao do movimento e com
saida controlada.

5.2 Balanco atras e a frente, realizando corretamente os movimentos de
fecho e abertura, cambiada em suspensao a frente, balancos e saida
equilibrada a retaguarda.

5.3 Balancos laterais, com os membros inferiores em extensao,
coordenados com o deslocamento sucessivo das pegas, progredindo
lateralmente na barra.

GINASTICA DE APARELHOS - Nivel Elementar
O aluno:

1. Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e nas correcoes que
favorecam a melhoria das suas prestacdes, garantindo condicdes de seguranca
pessoal e dos companheiros, e colabora na preparacao, arrumacao e preservacao do
material.

2. No plinto, apos corrida de balanco, chamada a pés juntos no trampolim (reuther
ou sueco) e chegando ao solo em condicoes de equilibrio para adotar a posicao de
sentido, realiza os seguintes saltos:

2.1 Salto de eixo (plinto transversal), realizando o voo inicial com a bacia
acima da linha dos ombros, transpondo o aparelho com os membros
inferiores acentuadamente afastados e estendidos.

2.2 Salto de eixo (no plinto longitudinal), com o primeiro voo longo para
apoio das maos na extremidade distal com a bacia e pernas acima da linha
dos ombros (no momento de apoio das maos).

2.3 Salto entre-maos (plinto transversal), apoiando as maos com a bacia
acima da linha dos ombros, transpondo o aparelho com os joelhos junto ao
peito.

3. No mini-trampolim, com chamada com elevacao rapida dos bracos e rececao
equilibrada no colchao de queda, realiza os seguintes saltos:

3.1 Salto em extensao (vela), apds corrida de balanco (saida ventral) e
também apds 2 ou 3 saltos de impulsao no aparelho (saida dorsal),
colocando a bacia em ligeira retroversao durante a fase aérea do salto.
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3.2 Salto engrupado, apos corrida de balanco (saida ventral) e também
apos 2 ou 3 saltos de impulsdao no aparelho (saida dorsal), com fecho dos
membros inferiores em relacao ao tronco, na fase mais alta do voo,
seguido de abertura rapida.

3.3 Pirueta vertical apos corrida de balanco (saida ventral) e também apos
2 ou 3 saltos de impulsao no aparelho (saida dorsal), quer para a direita
quer para a esquerda, mantendo o controlo do salto.

3.4 Carpa de pernas afastadas, apos corrida de balanco (saida ventral) e
também apo6s 2 ou 3 saltos de impulsao no aparelho (saidadorsal),
realizando o fecho das pernas (em extensdo) relativamente ao tronco,
pouco antes de atingir o ponto mais alto do salto, seguido de abertura
rapida.

3.5 ¥% de Mortal a frente engrupado, apods corrida de balanco, iniciando a
rotacdo um pouco antes de chegar a altura maxima do salto e abrindo
enérgica e oportunamente pela extensao completa dos membros inferiores
em relacdo ao tronco, a passagem pela vertical, com queda dorsal no
colchao colocado num plano elevado.

3.6 ¥4 de Mortal a retaguarda, apos 2 ou 3 saltos de impulsao no aparelho,
desequilibrio com rotacao a retaguarda aproximando as pernas do tronco,
abertura enérgica para queda dorsal no colchao colocado num plano
elevado.

4. Na trave baixa, em equilibrio elevado, realiza um encadeamento dos seguintes
elementos:

4.1 Entrada a um pé, com chamada do outro pé (utilizando se necessario o
trampolim reuther ou sueco).

4.2 Marcha na ponta dos pés, a frente e atras.
4.3 Meia volta, com balanco de uma perna.

4.4 Salto a pés juntos, com flexdao de pernas durante o salto e rececao
equilibrada no aparelho.

4.5 Aviao, mantendo o equilibrio.

4.6 Saida em salto em extensao com meia pirueta, mantendo o corpo em
extensao, com os bracos em elevacao superior, para rececao no colchao
em condicdes de adotar a posicao de sentido.

5. Na barra fixa, realiza com seguranca e fluidez de movimentos uma sequéncia que

integre:

5.1 Subida de frente com maos em pronacao, para apoio facial (marcada
extensao da cabeca e do tronco a retaguarda).

5.2 Meia volta em apoio, com passagem alternada das pernas estendidas.

5.3 Rolamento a frente com pernas estendidas, para permitir a realizacao
de balancos, realizando corretamente os movimentos de fecho e abertura.

5.4 Saida a frente, com movimento de bascula da bacia e forte extensao
dos bracos, para rececao no colchao em condicdes de adotar a posicao de
sentido.
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GINASTICA RITMICA- Nivel Introducdo
O aluno:

1. Coopera com os companheiros, em todas as situacoes, aceitando sugestoes que
favorecam a melhoria das suas prestacoes, e na preservacao e na arrumacao do
material.

2. Em situacdao de exercitacao com musica, realiza individualmente com
coordenacao e correcao de movimentos as habilidades propostas com os aparelhos:
corda, arco e bola, executando os elementos no mesmo lugar e ou deslocando-se,
alternando o trabalho com a mao esquerda ou direita ou com as duas maos:

2.1 Saltita a corda no lugar e em progressao (para a frente e para tras para
a esquerda e para a direita), variando os apoios, o sentido de rotacao da
corda e o numero de apoios em cada passagem de corda (impulsao simples
e com ressalto), respeitando o ritmo imposto e evitando que a corda toque
o chao ou os membros inferiores.

2.2 Lanca e recebe a corda, partindo de balanco e ou giro, variando a pega
da corda no lancamento e na rececao (corda aberta, corda dobrada,
agarrada por uma ou duas maos), com extensao completa do braco ao
lancar e ao receber, mantendo o desenho da corda e evitando que esta
caia no chao.

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

2.4 Rola a bola nos bracos, no tronco e nas pernas em diferentes posicoes
(sentado, deitado, de joelhos e de pé), evitando que a bola ressalte ou
caia no chao.

2.5 Bate a bola no solo, em sequéncias (para a frente e para tras, para a
esquerda e para a direita), respeitando o ritmo imposto e sem perder o
controlo da bola.

2.6 Lanca a bola no plano sagital (de uma mao para a mesma, de uma mao
para a outra, de uma mao para as duas e das duas maos para uma),
variando a trajetoria da bola (na vertical da frente para tras e de tras para
a frente), evitando que a bola produza ruidos nos momentos das rececoes
ou caia no chao.

2.7 Roda o arco em diferentes partes do corpo (mao, braco, cintura,
perna, tornozelo), definindo e variando os planos de trabalho do arco, com
fluidez de movimentos.

2.8 Rola o arco no solo num so sentido ou imprimindo-lhe efeito vaivém,
com passagem do corpo por cima ou por dentro do arco, antes da rececao
do aparelho, sem alterar a trajetoria do arco e evitando que o corpo do
aluno lhe toque.

2.9 Balanca o arco em diferentes planos (frontal, sagital e horizontal),
mantendo a pega do arco ou fazendo a transmissao do aparelho de uma
mao para a outra (a frente, atras ou a volta do corpo), mantendo o plano
de trabalho do arco e sem interrupcao de movimentos.
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3. Em situacdo de concurso, realiza em grupo (2,3,4) uma sequéncia de seis
elementos com um aparelho a escolha do grupo, (corda, arco ou bola), com
pontuacdo definida pelo professor e com as seguintes exigéncias:
3.1 Um dos exercicios seja realizado com troca de aparelhos (ficando os
alunos no lugar ou deslocando-se).
3.2 Uma alteracao na posicao relativa dos alunos (mudanca de formacao).
3.3 Sincronia de execucao entre os elementos do grupo.

GINASTICA ACROBATICA - Nivel Introducéo

O aluno:
1. Coopera com os companheiros nas ajudas e correcoes que favorecam a
melhoria das suas prestacoes, preservando sempre as condices de seguranca.

2. Compreende e desempenha corretamente as funcdes, quer como base quer
como volante, na sincronizacdo dos diversos elementos acrobaticos e
coreograficos.

3.Conhece e efetua com correcdo técnica as pegas, os montes e desmontes do
tipo simples ligados aos elementos a executar.

4. Combina numa coreografia (com musica e sem exceder dois minutos), a par,
utilizando diversas direcoes e sentidos, afundos, piruetas, rolamentos, passo-
troca-passo, tesouras (saltos), posicoes de equilibrio e outras destrezas gimnicas,
com os seguintes elementos técnicos:

4.1. O base em posicao de deitado dorsal com os membros superiores em
elevacao, segura o volante pela parte anterior das sua pernas que, em
prancha facial, apoia as maos na parte anterior das pernas do base, mantendo
0 corpo em extensao.

4.2. O base sentado, com pernas afastadas e estendidas, segura pelas ancas o
volante que executa um pino, com apoio das maos entre as coxas do base,
mantendo o alinhamento dos segmentos. O desmonte deve ser controlado e
com os bracos em elevacao superior.

4.3 0 base com um joelho no chao e outra perna fletida (planta do pé bem
apoiada no solo e com os apoios colocados em triangulo), suporta o volante
que, de costas, sobe para a sua coxa e se equilibra num dos pés. Utilizam a
pega simples (de apoio), mantendo-se com o tronco direito e evitando
afastamentos laterais dos bracos. Desmonte deve ser controlado e com os
bracos em elevacao superior.

4.4 Cambalhota a frente a dois (tank), iniciando o movimento com o volante a
segurar os tornozelos do base, colocando de seguida a cabeca entre os pés do
base que, segurando-o da mesma forma, executa a cambalhota, voltando a
posicao inicial. Movimento continuo, harmonioso e controlado.

4.5 Com o base de joelhos sentado sobre os pés, o volante faz um monte
lateral com o primeiro apoio na face interna do terco superior da coxa do
base (braco contrario a entrada, estendido na vertical) e realiza um equilibrio
de pé nos ombros do base, que o segura pelas pernas, ao nivel do terco
superior dos gémeos.
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5. Em situacao de exercicio em trios, realizam os seguintes elementos técnicos com
coordenacao e fluidez:

5.1 Dois bases em posicao de deitado dorsal em oposicao e os membros
superiores em elevacao, com um dos bases a segurar o volante nas omoplatas
e o outro a segura-lo nos gémeos, suportando assim o volante que se encontra
em prancha dorsal, com o corpo em extensao.

5.2 Dois bases, frente a frente, em posicao de afundo com um dos joelhos em
contacto, segurando o volante nos gémeos que realiza um equilibrio em pé
nas coxas dos bases junto aos seus joelhos.

5.3 Dois bases, com pega de cotovelos, suportam o volante em prancha facial
que mantém a tonicidade necessaria para evitar oscilacoes dos seus
segmentos corporais.

5.4 Apds impulso dos bases, o volante efetua um voo, mantendo a mesma
posicao, para rececao equilibrada nos bracos dos bases.

5.5 Dois bases, frente a frente, de joelhos sentados sobre os pés, sustentam o
volante em pino sobre as suas coxas, segurando-o pela bacia e auxiliando - 0 a
manter o alinhamento dos seus segmentos. O desmonte deve ser controlado e
com os bracos em elevacao superior.

GINASTICA ACROBATICA - Nivel Elementar
O aluno:

1. Coopera com os companheiros nas ajudas e correcoes que favorecam a melhoria
das suas prestacoes, preservando sempre as condicoes de seguranca.

2. Compreende e desempenha corretamente as funcées, quer como base quer como
volante, na sincronizacao dos diversos elementos acrobaticos e coreograficos.

3. Conhece e efetua com correcao técnica as pegas, 0os montes e desmontes ligados
aos elementos acrobaticos a executar.

4. A par, combinam numa coreografia musicada (sem exceder dois minutos),
utilizando diversas direcées e sentidos, afundos, piruetas, rolamentos, passo-troca-
passo, tesouras (saltos), posicoes de equilibrio e outras destrezas gimnicas, com os
seguintes elementos técnicos, marcando o inicio e o fim de cada elemento:

4.1 Com o base em posicao de deitado dorsal com as pernas em extensao e
perpendiculares ao solo, o volante executa prancha facial (com pega
frontal), apoiado pela bacia nos pés do base. Mantém a posicao, enquanto
o base conserva as pernas perpendiculares ao solo.

4.2 O base de pé com joelhos fletidos (ligeiro desequilibrio a retaguarda),
suporta o volante que se equilibra de pé sobre as suas coxas com os
segmentos do corpo alinhados. O volante equilibra-se de frente ou de
costas para o base, que o segura pela pega de pulsos ou pelas coxas.
Desmonte simples com bracos em elevacao superior.

4.3 Com o base em pé, o volante realiza a partir do monte lateral simples,
equilibrio de pé nos seus ombros (“coluna”), mantendo o alinhamento do
par. O base coloca-se com um pé ligeiramente a frente do outro e a largura
dos ombros, segurando o volante pela porcao superior dos gémeos. O
desmonte é realizado em salto, apos pega das maos, para a frente do base.
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5. Em situacao de exercicio em trios, realizam os seguintes elementos técnicos com
coordenacao e fluidez:

5.1 Base em pé, suporta um volante que se equilibra de pé sobre as suas
coxas (de costas para ele). Este base € auxiliado por um base intermédio
que em posicao de deitado dorsal, com os membros superiores em
elevacao, apoia o base colocando os pés na sua bacia.

5.2 O base em pé, suporta um volante que se equilibra de pé sobre as suas
coxas (de costas para ele). Por sua vez o volante apoia o outro base, que
executa o pino a sua frente, segurando-o pelos tornozelos, ajudando-o a
manter a sua posicao.

ATLETISMO, PATINAGEM, ATIVIDADES RiTMIgAS EXPRESSIVAS, JOGOS DE
RAQUETAS, LUTA, ORIENTACAO E NATACAO

ATLETISMO- Nivel Introdugdo
O aluno:

1. Coopera com os companheiros, admitindo as indicacdes que lhe dirigem e
cumprindo as regras que garantam as condicoes de seguranca e a
preparacao, arrumacao e preservacao do material.

2. Efetua uma corrida de velocidade (40 metros), com partida de pé,. Acelera
até a velocidade maxima, mantendo uma elevada frequéncia de
movimentos; realiza apoios ativos sobre a parte anterior do pé, com
extensao da perna de impulsao e termina sem desaceleracao nitida.

3. Efetua uma corrida de estafetas de 4x50 metros, recebendo o testemunho,
na zona de transmissao, com controlo visual e em movimento, entregando-o
com seguranca e sem acentuada desaceleracao.

4. Realiza uma corrida (curta distancia), transpondo pequenos obstaculos
(separados entre si a distancias variaveis), combinando com fluidez e
coordenacao global, a corrida, a impulsao, o voo e a rececao.

5. Salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de
balanco (seis a dez passadas) e impulsao numa zona de chamada. Acelera
progressivamente a corrida para apoio ativo e extensao completa da perna
de impulsao; eleva energicamente a coxa da perna livre projetando-a para a
frente, mantendo-a em elevacao durante o voo (conservando a perna de
impulsao atrasada); queda a pés juntos na caixa de saltos.

6. Salta em altura com técnica de tesoura, com quatro a seis passadas de
balanco. Apoio ativo e extensao completa da perna de impulsao com
elevacao enérgica e simultanea dos bracos e da perna de balanco;
transposicao da fasquia com pernas em extensao e rececao em equilibrio no
colchao de quedas ou caixa de saltos.

7. Lanca a bola (tipo hoquei ou ténis) dando trés passadas de balanco em
aceleracao progressiva, com o braco fletido e o cotovelo mais alto que o
ombro (na direcao do lancamento).

8. Lanca de lado e sem balanco, o peso de 2/3 Kg, apoiado na parte superior
dos metacarpos e nos dedos, junto ao pescoco, com flexao da perna do lado
do peso e inclinacao do tronco sobre essa perna. Empurra o peso para a
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frente e para cima, com extensao da perna e braco do lancamento e avanco
da bacia, mantendo o cotovelo afastado em relacao ao tronco.

ATLETISMO - Nivel Elementar
O aluno:

1. Coopera com os companheiros, aceitando e dando sugestoes que favorecam a
melhoria das suas acles, cumprindo as regras de seguranca, bem como na
preparacao, arrumacao e preservacao do material.

2. Efetua uma corrida de velocidade (40 m a 60 m), com partida de tacos.
Acelera até a velocidade maxima, realizando apoios ativos sobre a parte
anterior do pé (extensao completa da perna de impulsao) e termina sem
desaceleracao nitida, com inclinacao do tronco a frente nas duas ultimas
passadas.

3. Efetua uma corrida de estafetas de 4 x 60 m, recebendo o testemunho em
movimento, na zona de transmissao e entregando-o, apo6s sinal sonoro, com
seguranca e sem acentuada desaceleracao.

4. Efetua uma corrida de barreiras com partida de tacos. “Ataca” a barreira,
apoiando o terco anterior do pé longe desta, facilitando a elevacao do joelho
e a extensao da perna de ataque. Passa as barreiras com trajetoéria rasante,
mantendo o equilibrio nas rececdes ao solo e sem desaceleracao nitida.

5. Salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de
balanco de oito a doze passadas e impulsdo na tabua de chamada. Aumenta a
cadéncia nas ultimas passadas para realizar uma impulsao eficaz, mantendo o
tronco direito. “Puxa” a perna de impulsao para junto da perna livre na fase
descendente do voo, tocando o solo o mais longe possivel, com flexao do
tronco a frente.

6. Salta em altura com técnica de Fosbury Flop, com cinco a oito passadas de
balanco, sendo as Ultimas trés/quatro em curva. Apoia ativamente o pé de
chamada no sentido da corrida, com elevacao enérgica da coxa da perna
livre, conduzindo o joelho para dentro (provocando a rotacdao da bacia).
Transpde a fasquia com o corpo ligeiramente “arqueado”. Flexao das coxas e
extensao das pernas na fase descendente do voo, caindo de costas no colchao
com os bracos afastados lateralmente.

7. Lanca a bola (tipo hoquei), com quatro a sete passadas de balanco em
aceleracao progressiva. Executa as trés passadas finais com os apoios e ritmo
corretos, com a mao a retaguarda e o braco em extensao, realizando o ultimo
apoio pelo calcanhar da perna contraria.

8. Lanca o peso de 3 kg/4 kg, de costas (duplo apoio) e sem balanco, num
circulo de lancamentos. Roda e avanca a bacia do lado do peso com extensao
total (das pernas e do braco do lancamento), para empurrar o engenho para a
frente e para cima, mantendo o cotovelo afastado em relacao ao tronco.

9. Executa o triplo salto com corrida de balanco de seis a dez passadas e
impulsao na tabua de chamada. Realiza corretamente o encadeamento dos
apoios - 1.° salto em pé coxinho, 2.° salto para o outro pé e o ultimo com a
técnica de passada, com queda a dois pés na caixa de saltos
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PATINAGEM - Nivel Introdugdo

0O aluno:

1. Em patins, cumprindo as regras de seguranca propria e dos companheiros, realiza
com coordenacao global e fluidez de movimentos, percursos, jogos de perseguicao
ou estafetas em que se combinem as seguintes habilidades:

1.1 Arranca para a frente, para a esquerda e para a direita, apoiando o
patim na direcao desejada e impulsionando-se pela colocacao do peso do
corpo sobre esse apoio, coordenando a acao dos membros inferiores com a
inclinacao do tronco.

1.2 Desliza para a sobre um apoio, fletindo a perna livre (com o patim a
altura do joelho da perna de apoio), mantendo a figura e o controlo do
deslocamento em equilibrio (“Quatro”).

1.3 Desliza para tras com os patins paralelos, apos impulso inicial de um
colega ou na parede.

1.4 Desliza de “cdcoras”, mantendo os patins paralelos e os bracos a
frente, elevando-se e baixando-se sem perder o equilibrio.

1.5 Desliza para a frente e também para tras, desenhando um
encadeamento de circulos (“oitos”) afastando e juntando respetivamente
as pontas dos pés e os calcanhares.

1.6 Curva com os pés paralelos, a esquerda e a direita com ligeira
inclinacao dos pés e do tronco para o lado para onde vai virar, mantendo o
equilibrio.

1.7 Trava em “T” apds deslize para a frente, no menor espaco de tempo,
mantendo o equilibrio e ficando em condicdes de iniciar novo deslize.

1.8 Meia volta, em deslocamento para a frente, invertendo a orientacao
corporal e continuando o deslize.

PATINAGEM ARTISTICA - Nivel Elementar

0O aluno:

1. Coopera com os companheiros, aceitando e dando sugestées que favorecam a sua
melhoria, preservando sempre as condicdes de seguranca pessoal e dos
companheiros e de manutencao e arrumacao do material.

2. Realiza um percurso em patins € uma composicao em pares e em trios, com
musica, combinando com coordenacao global e fluidez, habilidades selecionadas

entre as

seguintes:

2.1 Patina para a frente (apos arranque frontal ou lateral) em apoio/impulso
alternado de um e outro patim, coordenando a pressao sobre o apoio e a
inclinacao do tronco, para deslizar e mudar de direcao com intencionalidade
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e oportunidade.

2.2 Desliza para a frente e para tras sobre um e outro patim, fletindo a perna
livre (com o patim a altura do joelho da perna de apoio), mantendo a figura e
o controlo do deslocamento em equilibrio (“Quatro”).

2.3 Desliza para a frente sobre um patim, fletindo a perna portadora, com a
perna livre em extensao, podendo apoiar as rodas posteriores do patim no
solo.

2.4 Desliza para tras cruzando uma das pernas a retaguarda, realizando o
apoio da perna que cruza atras e por dentro do outro apoio.

2.5 Desliza para a frente e também para tras, desenhando um encadeamento
de circulos (“oitos”) afastando e juntando respetivamente as pontas dos pés e
os calcanhares.

2.6 Curva com cruzamento de pernas, cruzando a perna do lado de fora da
curva e realizando esse apoio a frente e por dentro do apoio anterior.

2.7 Curva com os pés paralelos, adireita e a esquerda, com ligeira inclinacao
dos pés e do tronco para o lado para onde vai virar, mantendo o equilibrio.

2.8 Trava em “T” apos deslize para a frente, no menor espaco de tempo,
mantendo o equilibrio e ficando em condicdes de iniciar novo deslize.

2.9 Trava em deslize para tras, apoiando o travao no solo e ficando em
condicoes de iniciar novo deslize.

2.10 Desliza sobre os dois patins (a esquerda e também a direita) com os
calcanhares virados um para o outro e pontas dos pés para fora (“aguia”).

2.11 Inverte o sentido do deslize, a partir da posicao de “aguia” rodando o pé
do sentido do deslizamento, sem por os travées no chao.

2.12 Meia volta ou volta, em deslocamento para a frente ou para tras,
invertendo a orientacao corporal e continuando o deslize.

2.13 Saltos a um e dois pés, apos deslizar para a frente, sobre obstaculos ou
marcas tracadas no solo, com impulsao simultanea de um ou dos dois pés e
rececao ao solo com os membros inferiores semifletidos, em equilibrio e
seguranca.

Atividades Ritmicas Expressivas

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, apresentando sugestées de aperfeicoamento da
execucao de habilidades e novas possibilidades de apresentacao e considerando as
iniciativas (sugestoes, propostas, correcoes) que lhe sao sugeridas.

2. Em situacao de exploracao individual do movimento, de acordo com a marcacao
ritmica do professor e ou dos colegas:

2.1 Desloca-se em toda a area (percorrendo todas as direcées, sentidos e
zonas), nas diferentes formas de locomocao, no ritmo-sequéncia dos apoios
correspondente a marcacao dos diferentes compassos simples (binario,
ternario e quaternario), combinando «lento-rapido», «forte-fraco» e
«pausa-continuo»:
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2.1.1 - Combina o andar, o correr, o saltitar, o deslizar, o saltar, o cair,
o rolar, o rastejar, o rodopiar, etc., em todas as direcGes e sentidos
definidos pela orientacao corporal.

2.1.2 - Realiza saltos de pequena amplitude, no lugar, a andar e a
correr em diferentes direcées e sentidos definidos pela orientacao
corporal, variando os apoios (dois-dois, um-dois, dois-um, um-mesmo,
um-outro).

2.1.3 - Utiliza combinacoes pessoais de movimentos locomotores e nao
locomotores para expressar a sua sensibilidade a temas sugeridos pelo
professor (imagens, sensacoes, emocoes, historias, cancoes, etc.), que
inspirem diferentes modos e qualidades de movimento.

3. Em situacao de exploracao individual do movimento, com ambiente musical
adequado, a partir de movimentos dados pelo professor (e ou sugeridos pelos
alunos), seguindo timbres diversificados e a marcacao ritmica:

3.1 Realiza equilibrios associados a dinamica dos movimentos, definindo
uma «figura livre» (a sua escolha), durante cada pausa da musica, da
marcacao ou outro sinal combinado.

3.2 Acentua determinado estimulo musical com movimentos locomotores e
nao locomotores dissociando a acao das diferentes partes do corpo.

4. Em situacao de exploracao da movimentacao em grupo, com ambiente musical
adequado e ou de acordo com a marcacao ritmica do professor ou dos colegas:

4.1 Combina habilidades motoras referidas em 2. e 3, seguindo a evolucao
do grupo em rodas e linhas (simples ou multiplas), espirais, ziguezague,
estrela, quadrado, etc..

4.2 Ajusta a sua acao as alteracoes ou mudancas da formacao, associadas a
dinamica proposta pela musica, evoluindo em todas as zonas e niveis do
espaco.

5. Em situacao de exploracao do movimento a pares, com ambiente musical
adequado:

5.1 Utiliza movimentos locomotores e nao locomotores, pausas e
equilibrios, e também o contacto com o parceiro, «conduzindo» a sua
acao, «facilitando» e «esperando» por ele se necessario.

5.2 Segue a movimentacao do companheiro, realizando as mesmas acoes
com as mesmas qualidades de movimento.

6. Em situacao de exercitacao, com ambiente/marcacao musical adequados,
aperfeicoa a execucao de frases de movimento, dadas pelo professor, integrando as
habilidades motoras referidas atras, com fluidez de movimentos e em sintonia com
a musica.

7. Cria pequenas sequéncias de movimentos a partir de 2.1.3., individualmente, a
pares ou grupos, e apresenta-as na turma, com ambiente musical escolhido.
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DANCA - Nivel Elementar
O aluno:

1. Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participacao na atividade,
apresentando sugestoes de aperfeicoamento da execucao das habilidades e novas
possibilidades de movimentacao, e considerando, por seu lado, as iniciativas
(sugestoes, propostas, correcoes) que lhe sao dirigidas.

2. Analisa a sua acao e as dos companheiros, nos diferentes tipos de situacao,
apreciando as qualidades e caracteristicas do movimento, utilizando eventualmente
essa apreciacao como fonte de inspiracao para as suas iniciativas pessoais.

3. Em situacao de exercitacao individual, a par ou em pequenos grupos, com
ambiente musical adequado, aperfeicoa as habilidades aprendidas anteriormente e
as seguintes, associando-as entre si de maneira adequada:

3.1 Sequéncias de saltos no mesmo lugar, variando os apoios (dois/dois,
um/dois, dois/um, um/um), mantendo a figura definida na partida,
durante a fase de voo e na rececao, impulsionando-se e amortecendo a
queda corretamente.

3.2 Sequéncias de voltas, no lugar a direita e a esquerda, sobre dois e um
apoio (1/2 ponta), dominando o corpo nas fases de preparacao (torcao), na
rotacao propriamente dita e na fase final (desaceleracao e travagem).

3.3 Sequéncias de passos nas acOes caracteristicas (deslizar, balancar,
puxar, empurrar, subir, descer, afastar, juntar, etc.), combinados com
voltas, saltos (e outros deslocamentos) e poses.

3.4 Sequéncias de saltos (alternando os apoios como em 3.1), nas
diferentes direcdes e sentidos definidos pela sua orientacao propria e
variando a amplitude, as figuras definidas a partida e o numero de
repeticoes, impulsionando e amortecendo corretamente.

3.5 Sequéncias de voltas, idénticas a 3.2, aumentando a amplitude (volume
definido pela perna e pelos membros superiores) e o niUmero de voltas,
variando a distancia e a posicao dos segmentos corporais em relacao ao
eixo de rotacao.

4. Em situacao de exploracao do movimento em grupo, com ambiente musical
adequado ao tema escolhido:

4.1 Combina habilidades referidas em 2, seguindo a evolucao do grupo em
linhas retas, quebradas, curvas e mistas (simples e multiplas).

4.2 Ajusta a sua acao para realizar alteracées ou mudancas da formacao,
sugeridas pela dinamica e agogica da musica, evoluindo em toda a area.

5. Em situacao de exploracao do movimento a pares e em trios, de acordo com
temas e ambiente musical escolhidos por si:

5.1 Movimenta-se livremente, utilizando movimentos locomotores e nao
locomotores, pausas e equilibrios, e também o contacto com of(s)
parceiro(s), “conduzindo” a sua acao, “facilitando” e “esperando” por ele,
se necessario.

5.2 Segue a movimentacao do(s) companheiro(s), realizando as mesmas
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acoes com qualidades de movimento idénticas.

5.3 Segue a movimentacao do(s) companheiro(s), realizando as ac¢oes
inversas e contrarias e/ou com qualidades de movimento antagonicas
(contracao/relaxamento, extensao/flexao, salto/queda, etc.).

6. Realiza e apresenta, a pares ou em pequenos grupos, composicoes livres de
movimentos, as habilidades exercitadas, com coordenacao e fluidez de movimentos
e em sintonia com a musica escolhida, explorando as possibilidades do tema, em
toda a area e niveis do espaco.

7. Propbe, prepara e apresenta projetos coreograficos, individuais, a pares ou em
grupo, na turma, de acordo com o motivo e a estrutura musical escolhidos,
integrando as habilidades e combinacdes exercitadas com coordenacao, fluidez de
movimentos e em sintonia com a musica.

DANCAS SOCIAIS - Nivel Introducéo

O aluno:

2.

Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participacao em
todas as situacoes, apresentando sugestoes de aperfeicoamento, e
considerando, por seu lado, as propostas que lhe sao dirigidas.

Aceita limitacoes do parceiro, bem como as suas falhas, procurando o éxito
do par em todas as situacoes.

Respeita o espaco partilhavel, mantendo distancia dos outros pares, de
modo a evitar choques que perturbem o seu desempenho.

Seleciona com antecipacao, do repertério desenvolvido, os passos/figuras a
executar a sua vontade, e mediante a disponibilidade de espaco,
respeitando a estrutura ritmica das dancas latino-americanas/nao
progressivas - Merengue e Rumba Quadrada:

4.1 Mantém uma postura natural, com a cabeca levantada, no
enquadramento dos ombros, distinguindo “Posicao Fechada” de “Posicao
Aberta” e identificando as posicoes relativas e pegas a utilizar quando
em ”Posicao Aberta”.

4.2 Domina principios basicos de conducao, nomeadamente para inicio e
final de volta, identificando o elevar do braco da pega como sinal de inicio
e o0 baixar como o final da mesma, tanto no papel de “condutor”
(atempadamente e de forma precisa) como de “seguidor” (sem se
antecipar as acoes do outro).

4.3 Danca o merengue, em situacao de Line Dance com a organizacao
espacial definida, e em situacao de danca a pares, iniciando no 1° tempo
do compasso e fazendo coincidir cada passo a um tempo, realizando
sequéncias de passos que combinem:

e passos no lugar e progredindo a frente e atras;
e passos laterais a direita e a esquerda alternados com juncao de apoios;
e passos cruzados pela frente ou por tras;

e passos a frente e atras com o mesmo apoio, alternados com
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transferéncias de peso do outro apoio no lugar;
e voltas a direita e a esquerda.

4.4 Danca a rumba quadrada, iniciando no 1° tempo do compasso e
respeitando a estrutura ritmica: Lento (1° e 2° tempos do compasso),
Rapido (3° tempo do compasso), Rapido (4° tempo do compasso),
realizando os seguintes passos/figuras:

e Passo basico em “Posicao Fechada” fazendo coincidir os passos em
frente e atras ao ritmo Lento, e os laterais (sem ultrapassar a largura
dos ombros) e juncao de apoios ao ritmo Rapido

e Passos progressivos em “Posicao Fechada” em frente sem volta ou
virando progressivamente até % volta para a esquerda ou para a direita,
mantendo a posicao relativa com o par, que simultaneamente executa
0s passos progressivos atras

e Volta e Contravolta em “Posicao Aberta pega E-D” mantendo o
elemento masculino a mesma frente enquanto o elemento feminino
executa uma volta a direita seguida de uma volta a esquerda.

4.5 Em situacdo de danca a pares, nas Dancas Sociais
Modernas/progressivas, seleciona com antecipacdo, do repertorio
desenvolvido, os passos/figuras a executar a sua vontade e de acordo com a
disponibilidade de espaco, mantendo a estrutura ritmica da Valsa Lenta
(simplificada) e Foxtrot Social (simplificado)

4.6 Domina o alinhamento espacial distinguindo os pontos referenciais do
espaco fisico e identificando “sentido inverso” como o sentido obrigatério
em dancas progressivas.

4.7 Mantém, no decorrer dos passos/figuras, a “Posicao Fechada”, com uma
postura natural, cabeca levantada e no enquadramento dos ombros.

4.8 Domina principios basicos de conducao, nomeadamente para mudancas
de sentido e de direcao tanto no papel de “condutor” (atempadamente e de
forma precisa) como de “seguidor” (sem se antecipar as acdes do outro).

4.9 Danca a Valsa Lenta (forma simplificada), com o alinhamento espacial
para o elemento masculino de frente para a “Linha de Danca”, iniciando no
1° tempo do compasso e mantendo a estrutura ritmica: -1,2,3,4,5,6-,
fazendo coincidir cada passo a um tempo do compasso:

e Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed changes”), de
forma a progredir no espaco fisico no sentido inverso.

e Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed changes”),
alternando a frente e atras, e repetindo enquanto necessario,
mantendo-se no mesmo lugar de forma a evitar colisbes com outros
pares.

e Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed changes”),
virando progressivamente durante os 6 passos até " de volta para a
esquerda, quando se encontrar perto de um “canto” do espaco fisico,
para poder continuar a progredir no sentido inverso.

4.10 Danca o Foxtrot social (forma simplificada), com o alinhamento
espacial para o elemento masculino de frente para a “Parede mais
proxima” e o esquerdo o seu primeiro apoio nos passos/figuras, iniciando
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no 1° tempo do compasso, de acordo com a estrutura ritmica: Lento,
Lento, Rapido, Rapido, realizando:

e “Passos progressivos” repetindo uma sequéncia em cada direcao (a
frente/atras), de forma a progredir no espaco fisico no sentido inverso.

e Passo de espera/time step enquanto necessario e de forma a evitar
colisbes com outros pares.

e Passo de canto/rock turn, virando % de volta a esquerda, quando se
encontra perto de um canto, assumindo o alinhamento espacial inicial
para a parede seguinte, de forma a continuar a progredir no espaco
fisico no sentido inverso.

DANCAS SOCIAIS - Nivel Elementar
O aluno:

1. Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participacao na
atividade, apresentando sugestoes de aperfeicoamento, e considerando, por
seu lado, as propostas que lhe sao dirigidas.

2. Analisa as suas acOes e as dos companheiros, nos diferentes tipos de situacao,
apreciando as qualidades e caracteristicas do movimento.

3. Aceita limitacoes do parceiro, bem como as suas falhas, procurando o éxito do
par em todas as situacoes.

4. Respeita o espaco partilhavel, mantendo distancia dos outros pares, de modo a
evitar choques que perturbem o seu desempenho.

5. Em situacao de danca a pares, nas Dancas Latino-Americanas/nao progressivas,
seleciona com antecipacao, do repertério desenvolvido, os passos/figuras a
executar a sua vontade e mediante a disponibilidade de espaco, mantendo a
estrutura ritmica da Rumba Quadrada, Cha-Cha-Cha, Rock (forma simplificada
do Jive) e Salsa (progressoes):

e Mantém wuma postura natural, com os ombros descontraidos,
distinguindo “Posicao Fechada sem contacto” de “Posicao Aberta” e
identificando as posicoes relativas e pegas a utilizar quando em
”Posicao Aberta”.

e Utiliza principios basicos de conducao nomeadamente para inicio e final
de “Posicao de Promenade Aberta” e de “Posicao de Contra Promenade
Aberta”, identificando o baixar do braco da pega, a orientacao do
tronco do elemento masculino para a esquerda ou para a direita, como
sinal de preparacao para as posicoes, tanto no papel de “condutor”
(atempadamente e de forma precisa e decidida); como de “seguidor”
(sem se antecipar as acdes do outro)

5.1 Danca a rumba quadrada, em Posicoes abertas e “Posicao Fechada sem
contacto”, realizando os seguintes passos/figuras, ajustando as posicoes
relativas com o par:
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Passo basico em “Posicdo Fechada sem contacto”, com as qualidades
referidas anteriormente, virando aproximadamente % de volta para a
esquerda ao longo da figura.

Passos progressivos em “Posicao Fechada sem contacto” em frente sem
volta ou virando até %2 volta para a esquerda ou para a direita,
mantendo a posicao relativa com o par que simultaneamente executa os
passos progressivos atras. Volta e Contravolta em “Posicao Aberta pega
E-D”, mantendo o elemento masculino a mesma frente enquanto o
elemento feminino realiza uma volta a direita seguida de uma volta a
esquerda.

Volta Circular em “Posicao Aberta pega E-D”, executando o elemento
masculino passo basico a virar ¥ de volta para a esquerda enquanto o
elemento feminino realiza 6 passos progressivos em frente virando
progressivamente % volta para a direita.

Promenades/New Yorker partindo de “Posicao de Contra Promenade
Aberta” e virando progressivamente de forma a assumir: a “Posicao
Aberta lado a lado pega E-D”, a “Posicao Aberta frente a frente pega a
duas maos”, a “Posicao de Promenade Aberta”, a “Posicao Aberta lado
a lado pega D-E”, e finalizando em “Posicao Aberta frente a frente pega
D-E”.

Volta a esquerda/Spot turn to left partindo de “Posicao de Promenade
Aberta” e conducao para volta (largando a pega D-E), finalizando
reajustando a posicao frontal com o par.

5.2 Danca o cha-cha-cha: em Posicées Abertas e em “Posicao fechada sem
contacto”, iniciando no 1° tempo do compasso e respeitando a estrutura
ritmica: 1,2,3,4&1, fazendo coincidir respetivamente o 1 ao 1° tempo do
compasso, 0 2 ao 2° tempo, 0 3 ao 3° e 0 4 & a meio tempo cada do 4°
tempo do compasso, mantendo o nivel de execucado e ajustando a posicao
relativa com o par, na realizacao dos seguintes passos/figuras:

Time step em “Posicao Fechada sem contacto”, sem oscilacoes
verticais.

Passo basico em “Posicio Fechada sem contacto”, virando
aproximadamente %: volta a esquerda no decorrer da figura.

Volta por baixo do braco para a esquerda, em “Posicao Aberta, pega E-
D”, executando o elemento masculino meio passo basico “sobrevirado”
para a sua direita e o elemento feminino uma volta completa a
esquerda.

Volta por baixo do braco para a direita em “Posicao Aberta, pega E-D”,
executando o elemento masculino meio passo basico “sobrevirado” para
a sua esquerda e o elemento feminino uma volta completa a direita.

Promenades/New Yorker partindo de “Posicao de Contra Promenade
Aberta” e virando progressivamente de forma a assumir a “Posicao
Aberta lado a lado pega E-D”, a “Posicao Aberta frente a frente pega a
duas maos”, a “Posicao de Promenade Aberta”, a “Posicao Aberta lado
a lado pega D-E”, e finalizando na “Posicao Aberta frente a frente pega
D-E”.

Volta a esquerda/Spot turn to left partindo de “Posicao de Promenade
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Aberta” e conducao para volta (largando a pega D-E), finalizando-a
reassumindo a posicao frontal com o par.

5.3 Danca o Rock (forma simplificada de “jive”), em “Posicbes Abertas” e
“Posicao fechada sem contacto”, iniciando no 1° tempo do compasso e

respeitando a estrutura ritmica - Lento, Lento, Rapido, Rapido mantendo o

nivel de execucao e ajustando a posicao relativa com o par, na realizacao
dos seguintes passos/figuras:

Passo basico em “Posicao Fechada sem contacto”, nao ultrapassando a
largura dos ombros nos passos laterais.

Mudanca de lugares da direita para a esquerda iniciando em “Posicao
Fechada” fazendo o elemento masculino % de volta a esquerda e o
elemento feminino % de volta a direita e finalizando em “Posicao
Aberta, frente a frente pega E-D”.

Mudanca de lugares da esquerda para a direita iniciando em “Posicao
Aberta, frente a frente, pega E-D” com ' de volta a direita para o
elemento masculino e % de volta a esquerda para o elemento feminino
(dando as costas ao par) finalizando em “Posicao Aberta, frente a
frente, pega E-D”.

Mudanca de lugares com troca de maos atras das costas iniciando em
“Posicao Aberta, frente a frente, pega E-D”, com %2 volta a esquerda
para o elemento masculino (dando as costas ao par) e ¥2 volta a direita
para o feminino, de forma a finalizar a figura em “Posicao Aberta,
frente a frente, pega E-D”.

Realiza Passo de ligacao/Link partindo de “Posicao Aberta, frente a
frente, pega E-D”, com o 1° passo em frente, de forma a aproximar-se
do par para finalizar em “Posicao fechada sem contacto”.

5.4 Danca a salsa (progressoes), em situacao de “Line Dance”, com a

organizacao espacial definida, ou em situacao de danca a pares, fazendo
coincidir os passos aos 1°, 2° e 3° tempos do compasso e o “Tap” ao 4°
tempo do compasso, com o ritmo 1,2,3, “Tap”, realizando sequéncias de
trés passos e um “Tap”, que combinem:

- passos no lugar e progredindo a frente e atras;

- passos laterais a direita e a esquerda alternados com
juncao de apoio

- passos cruzados pela frente ou por tras;

- passos atras ou a frente alternados com transferéncias de
peso do outro apoio no lugar e juncao de apoios;

- voltas a direita e a esquerda.

6. Em situacao de danca a pares, nas Dancas Sociais Modernas/progressivas,
seleciona com antecipacdo, do repertério desenvolvido, os passos/figuras a
executar a sua vontade, de acordo com os alinhamentos espaciais e a
disponibilidade de espaco, respeitando a estrutura ritmica das seguintes dancas -
Valsa Lenta (forma social), Foxtrot Social e Tango:

6.1

Domina a nocao de alinhamento espacial distinguindo os pontos

referenciais do espaco fisico e identificando “sentido inverso” como o
sentido obrigatério em dancas progressivas.
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6.2 Mantém no decorrer dos passos/figuras a “Posicdo Fechada com
contacto”, com uma postura natural, com ombros descontraidos.

6.3 Domina principios basicos de conducao, nomeadamente para mudancas
de “Posicao fechada com contacto” para “Posicao de Promenade fechada”
(identificando uma pequena pressao com a base da mao direita como sinal
de inicio e uma pequena pressao com os dedos como o final da mesma)
tanto no papel de “condutor” (atempadamente e de forma precisa e
decidida) como de “seguidor”(sem se antecipar as acées do outro).

6.4 Adapta a extensao dos seus passos nas figuras com volta (dando passos
mais pequenos quando se encontra “por dentro da volta” e maiores quando
se encontrar “por fora da volta”) de forma a manter a posicao relativa com
0 par.

6.5 Danca a Valsa Lenta (forma social) em “Posicao Fechada com contacto”,
mantendo o sentido de progressao da danca, na realizacao dos seguintes
passos/figuras:

e Quarto de volta a direita, iniciando de frente e em diagonal para a
“Parede mais proxima” para o elemento masculino que vira % de volta
para a direita e finaliza de costas e em diagonal para o “Centro”.

e Quarto de volta a esquerda iniciando de costas e diagonal para o
“Centro” para o elemento masculino que vira % de volta para a
esquerda e finaliza de frente e em diagonal para a “Parede mais
proxima”.

e Passo de espera iniciando de frente e em diagonal para a “Parede mais
proxima” para o elemento masculino, mantendo-se no mesmo lugar e
repetindo enquanto necessario de forma a evitar colisbes com outros
pares.

e Passo de canto/Box turn iniciando de frente e em diagonal para a
“Parede mais proxima” para o elemento masculino que vira % de volta
para a esquerda, e finaliza de frente e em diagonal para a nova “Parede
mais proxima”.

6.6 Danca o Foxtrot social, em “Posicao Fechada com contacto”, mantendo

o sentido de progressao da danca e realizando os seguintes passos/ figuras:

e Quarto de volta a direita iniciando de frente e em diagonal para a
“Parede mais proxima” para o elemento masculino que vira % de volta
para a direita e finaliza de costas e em diagonal para o “Centro”.

e Quarto de volta a esquerda iniciando de costas e em diagonal para o
“Centro” para o elemento masculino que vira % de volta para a
esquerda e finaliza de frente e em diagonal para a “Parede mais
proxima”.

e Passo de espera/Time step iniciando de frente para a “Parede mais
proxima” para o elemento masculino, mantendo-se no mesmo lugar e
repetindo enquanto necessario, de forma a evitar colisbes com outros
pares.

e Passo de canto/Rock turn iniciando de frente e em diagonal para a
“Parede mais proxima” para o elemento masculino que vira % de volta
para a esquerda, e finaliza de frente e em diagonal para a nova “Parede
mais proxima”.

e Promenade iniciando de frente e em diagonal para a “Parede mais
proxima” e sem volta para o elemento masculino e com % de volta a
direita para o elemento feminino quando conduzido para “Posicao de
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Promenade” e retorno a posicao inicial, assumindo as posicoes relativas.
6.7 Danca o Tango, em “Posicao Fechada com contacto” mais compacta
(com a mao esquerda do elemento feminino nas costas e ao nivel da axila do
par), com o alinhamento espacial para o elemento masculino de frente e
diagonal para a “Parede mais proxima”, respeitando a estrutura ritmica:
Lento, Lento, Rapido, Rapido, Lento, fazendo coincidir cada Lento a 1
tempo e cada rapido a %2 tempo, mantendo o mesmo nivel de execucao
durante toda a figura e o sentido de progressao da danca, realizando:

e Rock Turn, sem oscilacoes verticais nem laterais, de modo a progredir
no espaco fisico no sentido inverso.

e Rock Turn virando %: volta a esquerda, quando se encontrar perto de um
canto do espaco fisico.

e Promenade sem volta para o elemento masculino e com % de volta a
direita para o elemento feminino quando conduzido para “Posicao de
Promenade” e retorno a posicao inicial, assumido as posicoes relativas.

DANCAS TRADICIONAIS - Nivel Introducéo
O aluno:

1. Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participacao na
atividade, apresentando sugestoes de aperfeicoamento, e considerando, por
seu lado, as propostas que lhe sao dirigidas.

2. Conhece a origem cultural e histérica das Dancas Tradicionais selecionadas e
identifica as suas caracteristicas bem como as zonas geograficas a que
pertencem.

3. Danca o Regadinho, a Erva Cidreira (simplificada, sem escovinha) e o
Sariquité ou outras dancas com as mesmas caracteristicas (“passo de
passeio”, “passo saltado”, “passo saltitado” e “passo corrido”) selecionadas
pelo professor, respeitando as diferentes posturas e posicoes assumidas em
cada danca e executando os passos em sincronia com a musica,
demonstrando as seguintes qualidades:

3.1 No Regadinho:
e A “Maria” a “gingar” a bacia no “passo de passeio”.

e Inicia o “passo saltado cruzado” com a perna direita a cruzar pela
frente e juntando-se os pés ao oitavo tempo, enquanto os membros
superiores oscilam em oposicao aos membros inferiores.

e Realiza o “passo saltitado” com impulsao e rececao no mesmo pé, e as
trocas com o braco dado em oposicao.

3.2 Na Erva Cidreira (simplificada, sem o passe de escovinha):

o Executa o “passo de passeio”, na primeira figura, com apoios sucessivos
alternados, com pequena amplitude e ligeiramente arrastado, apoiando
bem o pé no chao, e finalizando com o “Manel” voltado para o seu par.

e Realiza o “passo de passeio”, na segunda figura, em trajetoéria circular
com palmas, avancando para o par e mantendo-se sempre voltado para
0 mesmo sentido.
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Executa o “passo de passeio”, na terceira figura, em trajetoria circular
com o par entrelacado, regressando a posicao inicial.

3.3 No Sariquité:

e Eleva os calcanhares a retaguarda no “ passo corrido”, finalizando com
acentuacao forte nos ultimos dois apoios.

e Cruza atras o calcanhar no “passo saltado lateral”, com batimentos
fortes nos ultimos dois apoios.

e Realiza os “rodopios” (individuais ou com o par) em passe de corrida
rapido, finalizando com batimento forte nos dois Ultimos apoios.

DANCAS TRADICIONAIS - Nivel Elementar
O aluno:

1. Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participacao na
atividade, apresentando sugestoes de aperfeicoamento, e considerando, por
seu lado, as propostas que lhe sao dirigidas.

2. Analisa a sua acao e as dos companheiros, nos diferentes tipos de situacao,
apreciando as qualidades e caracteristicas do movimento.

3. Conhece a origem cultural e histérica das Dancas Tradicionais selecionadas e
identifica as suas caracteristicas bem como as zonas geograficas a que
pertencem.

4. Danca a Vai de Roda Siga a Roda (simplificada, s6 com a roda grande), o
Malhdao Minhoto e o Tacao e Bico ou outras dancas com as mesmas
caracteristicas (“passo gingao lateral”, “passo serrado”, “passo de malhao”
e “passo tacao e bico”) selecionadas pelo professor, respeitando as
diferentes posturas e posicoes assumidas em cada danca e executando os
passos em sincronia com a musica, demonstrando as seguintes qualidades:

4.1 Na Vai de Roda Siga a Roda:
e Acentua pouco o “passo de malhao”.

e Na primeira figura em “passo de malhao”, o par mantém-se voltado
para o sentido inverso.

e Realiza a passagem da roda dupla para a roda simples de uma forma
fluida, na segunda figura, mantendo-se “o passo de malhao” e as
“Marias” a frente.

e Realiza o batimento coordenado das palmas na terceira figura com
“passo de malhao”.

4.2 No Malhao Minhoto:

e Realiza o “passo serrado” descontraido e com os bracos pendentes ao
longo do corpo.
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o Executa o “passo de malhdao” da segunda figura em “meio pivot”,
facilitando a passagem do par nas meias voltas, mantendo a estrutura
da roda.

4.3 No Tacao e Bico:

e No “passo tacao e bico” cruza a frente com batimento do calcanhar e
meia ponta.

e Executa o “passo de galope lateral” em “meio pivot”, facilitando a
passagem do par, sendo rapido nas meias voltas com acao dos bracos
“baixo-cima” e seguindo o sentido do movimento com a cabeca.

e No “passo gingao lateral” oscila lateralmente o tronco baixo-cima.

BADMINTON - Nivel Introducédo
O aluno:

1. Coopera com os companheiros, nas diferentes situacdes, escolhendo as acoes
favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro, admitindo as indicacdes que lhe
dirigem, aceitando as opcbdes e falhas dos seus colegas, e tratando com igual
cordialidade e respeito os parceiros e os adversarios.

2. Conhece o objetivo do jogo, a sua regulamentacao basica e a pontuacao do jogo
de singulares, identifica e interpreta as condicées que justificam a utilizacao
diferenciada dos seguintes tipos de batimento: a) clear, b) lob, c) servico curto e d)
servico comprido.

3. Coopera com o companheiro (distanciados cerca de 6 m), batendo e devolvendo
o volante, evitando que este toque no chao:

3.1 Mantém uma posicao base com os joelhos ligeiramente fletidos e com a
perna direita avancada, regressando a posicao inicial apds cada batimento,
em condicoes favoraveis a execucao de novo batimento.

3.2 Desloca-se com oportunidade, para conseguir o posicionamento correto
dos apoios e uma atitude corporal que favorecam o batimento equilibrado
e com amplitude de movimento, antecipando-se a queda do volante.

3.3 Diferencia os tipos de pega da raqueta (de direita e de esquerda) e
utiliza-os de acordo com a trajetoria do volante.

3.4 Coloca o volante ao alcance do companheiro, executando
corretamente, os seguintes tipos de batimentos:

3.4.1 Clear - na devolucao do volante com trajetorias altas - batendo o
volante num movimento continuo, por cima da cabeca e a frente do
corpo, com rotacao do tronco.

3.4.2 Lob - na devolucao do volante com trajetorias abaixo da cintura -
batendo o volante num movimento continuo, avancando a perna do lado
da raqueta (em afundo), utilizando em conformidade os diferentes tipos
de pegas de raqueta (de esquerda ou de direita).
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4. Em situacao de exercicio, num campo de Badminton, executa o servico curto e
comprido, colocando corretamente os apoios e dando continuidade ao movimento
do braco apos o batimento.

BADMINTON - Nivel Elementar
O aluno:

1. Coopera com os companheiros, nas diferentes situacdes, escolhendo as acoes
favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro, admitindo as indicacées que lhe
dirigem, aceitando as opcdes e falhas dos seus colegas e dando sugestées que
favorecam a sua melhoria.

2. Conhece o objetivo do jogo, a funcao e o modo de execucao das principais acoes
técnico-taticas, adequando as suas acoes a esse conhecimento.

3. Em situacao de jogo de singulares, num campo de Badminton, desloca-se e
posiciona-se corretamente, para devolver o volante (evitando que este caia no
chao), utilizando diferentes tipos de batimentos.

3.1 Servico, curto e comprido (na area de servico e na diagonal), tanto
para o lado esquerdo como para o direito, colocando corretamente os
apoios e dando continuidade ao movimento do braco apos o batimento.

3.2 Em clear, batendo o volante num movimento continuo, por cima da
cabeca e a frente do corpo, com rotacao do tronco.

3.3 Em lob, batendo o volante num movimento continuo, avancando a
perna do lado da raquete (em afundo), utilizando em conformidade os
diferentes tipos de pegas de raquete (de esquerda ou de direita).

3.4 Em amorti (a direita e a esquerda), controlando a forca do batimento
de forma a colocar o volante junto a rede.

3.5 Em drive (a direita e a esquerda), executando o batimento a frente do
corpo, com a "cabeca” da raquete paralela a rede e imprimindo ao volante
uma trajetoria tensa.

4. Em situacao de exercicio, num campo de Badminton, remata na sequéncia do
servico alto do companheiro, batendo o volante acima da cabeca e a frente do
corpo com rotacao do tronco, apds "armar” o braco atras, num movimento continuo
e amplo, imprimindo-lhe uma trajetéria descendente e rapida.

TENIS DE MESA - Nivel Introducéo

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, nas diferentes situacoes, escolhendo as acdes
favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro, admitindo as indicacées que lhe
dirigem, aceitando as opcoes e falhas dos seus colegas.

2. Conhece o objetivo do jogo, a sua regulamentacao basica e a pontuacao do jogo
de singulares, identifica e interpreta as condicdes que justificam a utilizacao
diferenciada das pegas da raqueta.
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3. Em situacao de exercicio, coopera com o companheiro, batendo e devolvendo a
bola 0 maximo nimero de vezes:

3.1 Posiciona-se corretamente, a frente do meio da mesa e em condicoes
de se deslocar rapidamente, a distancia adequada da mesa
(aproximadamente de um braco), regressa a posicao inicial apos cada
batimento, em condicdes de executar um novo batimento.

3.2 Mantém a pega correta da raqueta, pega classica (shakehand),
utilizando a face direita ou o revés consoante a direcao da bola.

3.3 Inicia o jogo, deixando cair a bola ha mesa para a bater de seguida em
condicoes do companheiro a poder devolver.

3.4 Devolve a bola, devolucao simples a esquerda e a direita, colocando - a
ao alcance do companheiro, imprimindo a bola uma trajetoria rasante
sobre a rede.

4. Em situacao de exercicio de ténis de mesa, executa o servico curto e comprido,
colocando a bola para além da rede logo a seguir a esta, ou junto a linha de fundo,
quer para o lado esquerdo, quer para o direito, na diagonal ou paralela a linha
lateral.

TENIS DE MESA - Nivel Elementar
0O aluno:

1. Coopera com os companheiros, nas diferentes situacdes, escolhendo as acodes
favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro, admitindo as indicacées que lhe
dirigem, aceitando as opcdes e falhas dos seus colegas e dando sugestées que
favorecam a sua melhoria.

2. Conhece o objetivo do jogo, a funcao e o modo de execucao dos principais
batimentos, bem como das regras de jogo de singulares e pares: a) formas de
contagem e pontuacao, b) regras do servico, c) repeticao da jogada e d)
alternancia e ordem (jogo a pares), adequando as suas acoes a esse conhecimento.

3. Em situacoes de jogo de singulares:

3.1 Mantém a pega correta da raqueta, pega classica (shakehand), utilizando
a face direita ou o revés, consoante a direcao da bola.

3.2 Inicia o jogo em servico curto ou comprido, colocando a bola num local de
dificil rececao para o companheiro.

3.3 Devolve a bola, devolucao simples a esquerda e a direita, colocando - a de
forma a dificultar a acao do companheiro, utilizando diferentes direcoes e
trajetorias.

3.4 Desloca-se e posiciona-se corretamente, para devolver a bola; regressa a
posicao base apos cada batimento de modo a poder executar, com éxito, novo
batimento.

4. Em situacao de exercicio, posiciona-se corretamente, para realizar o servico com
corte superior ou inferior, com batimento de revés e de direita, colocando o peso
do corpo respetivamente sobre o pé direito e o esquerdo, colocando a bola no
campo oposto em trajetorias curta ou comprida, paralela ou diagonal a linha lateral
da mesa.
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5. Em situacao de exercicio, em cooperacdo com o companheiro:

5.1 - Realiza sequéncias de batimentos, s6 com a mao direita, s6 com o revés,
ou alternadamente com uma e outra, combinados com diferentes trajetorias
da bola: paralela, diagonal esquerda ou direita.

5.2 - Relanca a bola, posicionando-se lateralmente em relacao a mesa, com
batida da bola a frente do corpo na fase ascendente, elevando o braco para
cima e para a frente.

LUTA- Nivel Introdugdo
O aluno:

1. Em todas as situacdes de luta, cumpre as regras da disciplina em combate
estabelecidas, respeitando sempre a integridade fisica do parceiro, mesmo a custa
da sua propria vantagem.

2. Conhece o objetivo da luta (assentamento de espaduas), a ética do lutador e as
pontuacdes bem como o significado das acdes e sinais de arbitragem (paragem do
combate e reinicio do combate em pé e no solo) e as regras das competicoes
simplificadas, cumprindo prontamente essas indicacoes.

3. Em situacao de luta no solo, utilizando a forca das suas alavancas em conjugacao
com os movimentos do parceiro, procura e aproveita situacées de vantagem para
tentar o assentamento de espaduas, executando com oportunidade e ritmo
adequado, o padrao global das seguintes técnicas:

3.1 Dupla prisao de pernas com rotacao, com as maos a agarrar a perna do
defesa junto ao joelho e junto a articulacao coxo-femural (onde o ombro
encosta) e, ficando, na rotacao, com as costas nitidamente sobre o peito
do parceiro.

3.2 Prisao do braco por dentro com rotacao pela frente (de preferéncia
com as maos dadas sobre as costas do defesa), apoiando o cotovelo no
braco que nao efetua a chave no pescoco do defesa; na rotacao eleva o
cotovelo do braco que efetua a prisao e, com o braco oposto, bloqueia a
cabeca do parceiro.

3.3 Dupla prisao de bracos, com o braco que controla junto ao ombro (se
possivel a empurrar a cabeca do adversario), controlando com a outra mao
0 mesmo braco do parceiro, junto ao cotovelo, rodando o tronco durante o
desequilibrio, avancando o ombro e deslocando o pé do lado da projecao
para tras.

4. Em guarda a quatro, com o parceiro em posicao de ataque, realiza
deslocamentos em quadrupedia, em todas as direcoes com rapidez e coordenacao,
mantendo o equilibrio e estabilidade da guarda, procurando:

4.1 O enquadramento frontal, protegendo-se e controlando os membros do
parceiro, para anular a vantagem da posicao de ataque.
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4.2 A posicao de pé, anulando o controlo e a posicao de ataque do
parceiro.

5. Em situacao de jogo de luta em pé, mantendo a posicao ofensiva base desloca-se
(sem cruzar as pernas), para anular a vantagem das acoes de controlo do parceiro,
procurando situacdes favoraveis ao ataque executando com oportunidade o padrao
global das seguintes acoes de controlo:

5.1 Controlo da cabeca e do braco, puxando a cabeca do parceiro para o seu
ombro com a mao que controla o pescoco, controlando, com a outra, o
antebraco junto ao cotovelo.

5.2 Controlo do braco por dentro, com o ombro apoiado no ombro do braco do
parceiro que é controlado acima do cotovelo e pelo pulso, mantendo-o junto
ao seu peito.
5.3 Dupla prisao de pernas com o ombro encostado a articulacdo coxo-femural
(com a cabeca por fora) e pernas fletidas, controlando as coxas com as maos
junto aos joelhos.

6. Em situacao de jogo de luta em pé, associa os deslocamentos préoprios e os do
parceiro para obter controlo favoravel ao ataque, aproveitando os desequilibrios
para aplicar com oportunidade e correcao global o padrao de execucao das
seguintes técnicas:

6.1 - Barreira exterior com a perna a partir do controlo do braco por dentro,
com avanco nitido da perna da frente para o apoio atras da perna do
parceiro, seguido do movimento de torcao do tronco dirigindo o ombro e peito
para o solo.

6.2 - Projecao anterior a partir da dupla prisao de pernas, encostando o
ombro ao iliaco do parceiro, empurrando-o para tras e para baixo, passando a
luta no chao com vantagem.

6.3 - Braco rolado a partir do controlo da cabeca e do braco, rodando na
ponta do pé da frente até ficar de costas para o defensor e de joelhos no
solo, terminando com flexao do tronco a frente e apoio do ombro no tapete.

LUTA - Nivel Elementar
O aluno:

1. Em todas as situacées da luta, cumpre as regras estabelecidas, respeitando
sempre a integridade fisica do parceiro, mesmo com prejuizo da sua propria
vantagem.

2. Coopera com os companheiros, aceitando e dando sugestdes que favorecam a
melhoria dos seus desempenhos.

3. Conhece o objetivo da luta (vitoria por assentamento de espaduas ou pontos),
a ética do lutador e as pontuacdes, bem como as regras das competicoes
simplificadas e o significado das acOes e sinais de arbitragem (duracao, paragem
do combate e reinicio do combate em pé e no solo), adequando a sua atuacao a
esse conhecimento enquanto praticante, marcador e cronometrista.
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4. Em situacao de luta no solo, utilizando a forca das suas alavancas em
conjugacao com os movimentos do parceiro e as manobras de controlo/esquiva,
cria e aproveita situacoes de vantagem nitida, executando com correcao e
eficacia as técnicas de:

4.1 Dupla prisao de pernas com rotacao, com as maos a agarrar a perna do
defesa, junto ao joelho e junto a articulacao coxo-femural onde o ombro
encosta; na rotacao, as costas do atacante devem ficar nitidamente sobre
o peito do defesa.

4.2 Prisao do braco por dentro com rotacao pela frente (de preferéncia
com as maos dadas sobre as costas do defesa), o cotovelo do braco que nao
efetua a chave apoia no pescoco do defesa, na rotacao eleva-se o cotovelo
do braco que efetua a prisao e, com o braco oposto, bloqueia-se a cabeca
do parceiro.

4.3 Dupla prisao de bracos com o braco que controla junto ao ombro, se
possivel a empurrar a cabeca do adversario, a outra mao controla o mesmo
braco do parceiro junto ao cotovelo e durante o desequilibrio o tronco do
atacante roda, avancando o ombro e deslocando o pé do lado da projecao
para tras.

4.4 Pernas cruzadas e bloqueadas por um braco ao nivel da axila e pela
mao controlando a perna (do defesa) acima do tornozelo; o outro braco
agarra a coxa do defesa junto ao joelho e, na rotacao o tronco acompanha
0 movimento com as pernas coladas no peito.

5. Consegue o assentamento de espaduas do parceiro, dando sequéncia as acoes
referidas em 4, utilizando uma das seguintes finalizacdes da luta no solo:

5.1 Finalizacao com controlo da cabeca e braco, partindo da posicao de
sentado de lado, mantendo a cabeca do parceiro fixa na articulacao do
braco que controla a cabeca e o braco do parceiro contra o seu tronco.

5.2 Finalizac@o mantendo a posicao inicial de dupla prisao de pernas,
colocando o peso do seu corpo sobre o parceiro, pelo apoio do ombro no
iliaco daquele (com a cabeca por fora) e pela elevacao da bacia com
pernas em extensao.

5.3 Finalizacao mantendo o controlo do braco por dentro, mantendo o seu
ombro sobre o ombro do braco do parceiro que é controlado junto ao
peito, podendo modificar a pega para controlar a cabeca ou cintura do
defensor ficando de frente sobre o seu tronco.

6. Em guarda a quatro, com o parceiro em posicao de ataque, realiza
deslocamentos em quadrupedia, em todas as direcGes com rapidez e
coordenacao, mantendo o equilibrio e estabilidade da guarda, anulando o
controlo e desvantagem iniciais e executando com coordenacao global e ritmo, o
contra-ataque:
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6.1 Passagem para cima a partir de uma posicao de controlado pela
cintura, iniciando o movimento com prisao do braco do atacante que lhe
controla a cintura, passando da posicao de guarda a quatro para sentado,
apoiando-se nos pés e braco que se encontra livre, rodando sobre o braco
do atacante passando para tras dele e controlando-o pela cintura.

7. Em situacdo de luta em pé, mantendo a posicao ofensiva base, desloca-se
para manter o enquadramento, anulando a vantagem das acdes de controlo do
parceiro, e procurando executar com eficacia e oportunidade as seguintes acoes
de controlo, provocando o desequilibrio do parceiro e passando a luta no solo em
posicao de vantagem:

7.1 Controlo da cabeca e do braco, puxando a cabeca do parceiro para o
seu ombro com a mao que controla o pescoco, enquanto a outra mao
controla o antebraco junto ao cotovelo.

7.2 Controlo do braco por dentro, estando o seu ombro apoiado no ombro
do braco do parceiro que é controlado acima do cotovelo e pelo pulso,
mantendo-o junto ao seu peito.

7.3 Dupla prisao de pernas com ombro encostado a articulacao
coxofemoral (com a cabeca por fora) e pernas fletidas, controlando as
coxas com as maos junto aos joelhos.

7.4 Controlo da perna por dentro, na coxa e tornozelo, mantendo a perna
junto ao peito, com o tronco fletido a frente.

8. Em situacdo de luta em pé, associa os seus deslocamentos aos do parceiro,
aproveitando os desequilibrios para aplicar com oportunidade e correcao global
0 padrao de execucdo das técnicas a seguir discriminadas e conseguir um
assentamento direto ou passar a luta no solo com vantagem nitida sobre o
parceiro:

8.1 Barreira exterior com a perna a partir do controlo do braco por dentro,
com avanco nitido da perna da frente para apoio atras da perna do
defensor, seguido de um movimento de torcao do tronco com o peito para
o solo.

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

8.3 Projecao anterior a partir da dupla prisao de pernas, com apoio do
ombro no iliaco do defensor, empurrando-o para tras e para baixo,
passando a luta no chao com vantagem sobre o parceiro.

9. Desequilibrio a retaguarda a partir do controlo da perna por dentro, com apoio
do joelho da perna da frente no solo, empurrando com o ombro no sentido do
tapete a coxa da perna controlada, em simultaneo com a elevacao do calcanhar da
mesma perna.
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ORIENTACAO - Nivel Introdugédo
O aluno:

1. Coopera com os companheiros, de forma a contribuir para o éxito na realizacao
de percursos de orientacao, respeitando as regras estabelecidas de participacao, de
seguranca e de preservacao do equilibrio ecologico.

2. Realiza um percurso de orientacao simples, a par, nhum espaco apropriado (mata,
parque, etc.), segundo um mapa simples (croqui ou planta), preenchendo
corretamente o cartdo de controlo e doseando o esforco para resistir a fadiga.

2.1 Identifica no percurso a simbologia basica inscrita na carta: tipo de
vegetacao, tipo de terreno, habitacao, caminhos, agua e pontos altos, etc.

2.2 Orienta o mapa corretamente, segundo os pontos cardeais e/ou outros
pontos de referéncia, utilizando a bussola como meio auxiliar.

2.3 Identifica, de acordo com pontos de referéncia, a sua localizacao no
espaco envolvente e no mapa.

2.4 I|dentifica, apds orientacao do mapa, a melhor opcao de percurso para
atingir os postos de passagem e utiliza-a para cumprir o percurso o mais
rapidamente possivel.

3. Realiza um percurso na escola, em equipa, com o cartao de controlo preenchido
corretamente, utilizando a bUssola e o seu passo para determinar corretamente
direcoes e distancias.

ORIENTACAO - Nivel Elementar
O aluno:

1. Coopera com o parceiro, de forma a contribuir para o éxito, na realizacao de um
percurso de orientacao, admitindo as suas falhas e sugerindo indicacées,
respeitando as regras de participacao estabelecidas, de seguranca e de preservacao
do equilibrio ecologico.

2. Realiza um percurso fora da escola, em pares, o mais rapido possivel, e com o
cartao de controlo preenchido corretamente, segundo um mapa de escala adequada
(até 1:5000), com ajuda de uma bussola, durante o qual doseia o esforco para
resistir a fadiga:

2.1 Orienta o mapa corretamente, segundo o norte magnético e ou outros
pontos de referéncia, com auxilio de uma bussola;

2.2 Identifica as caracteristicas do percurso, interpretando, no terreno os
principais desniveis representados na simbologia grafica da altimetria e as
informacdes fornecidas pela simbologia da planimetria, hidrografia e
vegetacao.

2.3 Calcula distancias de acordo com a escala inscrita no mapa, de modo a
avalia-las no terreno, por afericao do seu passo ou ritmo de corrida;

2.4 Em percurso de opcao multipla, seleciona o trajeto, considerando os
custos em tempo e esforco, para atingir o ponto de controlo, passando pelos
pontos intermédios, determinados na sua opc¢ao.
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NATACAO - Nivel Introducédo
Em piscina com pé, em situacao de exercicio ou de jogo, utilizando objetos
variados flutuantes e submersos, o aluno consegue:

1.

Coordenar a inspiracao e a expiracao em diversas situacoes simples com e
sem apoios, fazendo a inspiracao curta e a expiracao completa ativa e
prolongada so6 pela boca, s6 pelo nariz e simultaneamente pelas duas vias.
Flutuar em equilibrio, em diferentes posicoes partindo de apoio de pés e
maos para a flutuacao vertical e horizontal (facial e dorsal). Combinar as
posicoes de flutuacdo em sequéncias (coordenando essas mudancas com os
movimentos da cabeca e respiracao): vertical-horizontal, horizontal facial-
dorsal.

Associar o mergulho as diferentes posicoes de flutuacao abrindo os olhos
durante a imersao para se deslocar com intencionalidade em tarefas simples
(apanhar objetos, seguir colegas, etc.), a varios niveis de profundidade.
Deslocar-se em flutuacao, coordenando as acOes propulsivas das pernas e
bracos com a respiracao em diferentes planos de agua e eixos corporais,
explorando a resisténcia da agua e orientando-se com intencionalidade para
transportar, receber e passar objetos, seguir colegas, etc.

Saltar para a piscina, partindo de posicdes e apoios variados (pés, pés e
maos, joelhos, frontal e lateral), mergulhando para apanhar um objeto no
fundo e voltar para uma posicao de flutuacao.

NATACAO - Nivel Elementar
Em piscina com pé, em situacao de exercicio ou de jogo:

1.

Coordenar e combinar a inspiracao e a expiracao em diversas situacoes
propulsivas complexas de pernas e de bracos (percursos aquaticos, situacoes
de equilibrio com mudancas de direcdo e posicdo e outras situacoes
inabituais).

Realizar os modos de respiracao dos estilos «crol» e «costas», associado aos
movimentos propulsivos.

Coordenar a expiracdo com a imersao, em exercicios de orientacao,
equilibrio, propulsao, respiracdao e salto realizados nos planos de agua
superficial, médio e profundo.

Deslocar-se em posicao dorsal e ventral, diferenciando as fases de entrada
das maos, trajeto propulsivo e recuperacao de acordo com os estilos de
«costas» e «crol», com ritmo e velocidade adequados aos movimentos
propulsivos de bracos e pernas e posicao da cabeca, coordenadas com a
respiracao nos respetivos estilos.

Saltar de cabeca a partir da posicao de pé (com e sem ajuda) fazendo o
impulso com extensao do corpo e entrando na agua em trajetoria obliqua.
Saltar a partir de pé (para zona baixa e profunda), entrando na agua o mais
longe possivel, executando diferentes rotacées em trajetoria aérea, sobre os
eixos longitudinal e transversal.
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NATACAO - Nivel Elementar
Em piscina com pé, em situacao de exercicio ou de jogo:

7.

10.

11.

12.

Coordenar e combinar a inspiracao e a expiracao em diversas situacoes
propulsivas complexas de pernas e de bracos (percursos aquaticos, situacoes
de equilibrio com mudancas de direcao e posicdao e outras situacoes
inabituais).

Realizar os modos de respiracao dos estilos «crol» e «costas», associado aos
movimentos propulsivos.

Coordenar a expiracdo com a imersao, em exercicios de orientacao,
equilibrio, propulsdao, respiracao e salto realizados nos planos de agua
superficial, médio e profundo.

Deslocar-se em posicao dorsal e ventral, diferenciando as fases de entrada
das maos, trajeto propulsivo e recuperacao de acordo com os estilos de
«costas» e «crol», com ritmo e velocidade adequados aos movimentos
propulsivos de bracos e pernas e posicao da cabeca, coordenadas com a
respiracao nos respetivos estilos.

Saltar de cabeca a partir da posicao de pé (com e sem ajuda) fazendo o
impulso com extensao do corpo e entrando na agua em trajetoria obliqua.
Saltar a partir de pé (para zona baixa e profunda), entrando na agua o mais
longe possivel, executando diferentes rotacoes em trajetdria aérea, sobre os
eixos longitudinal e transversal.
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