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Manual do Professor

INTRODU(;AO

A disciplina de Educagao Fisica providencia uma oportunidade tinica para a crianga se
desenvolver com, facilidade, através de uma animacao constante, correndo, saltando,
trepando, dangando, etc... Relembramos que a pratica de desporto é um direito fundamen-
tal da populagao.

A prética desportiva encoraja e desenvolve a cooperagdo entre colegas. E, também, um
excelente vector de unidade nacional e de cooperacdo intercultural. Permite um desenvolvi-
mento (mental e fisico), saudavel e harmonioso das criangas, postura e maneiras correctas
de dancar e sentar, desenvolvendo, também, os habitos de higiene e limpeza.

A Educagao Fisica presta-se a uma abordagem interdisciplinar do curriculo, pelo que, o
professor deve tentar, sempre que possivel, uma interaccao com outros grupos discipli-
nares como os Oficios, a Matemaética, as Ciéncias Naturais, etc.

A aula de Educacao Fisica proporciona um bom cendrio para desenvolver activi-
dades de igualdade entre alunos de diferentes sexos tentando mistura-los, sempre que
possivel, de forma a criar maior motivagéo. O professor deve preocupar-se em criar um
equilibrio entre os exercicios competitivos, e nido competitivos na aula de Educagao
Fisica. Este é 0 espago em que as criangas aprendem a ganhar e a perder.

Pretende-se neste Manual apoiar os professores e as escolas no desenvolvimento do
interesse e curiosidade das criancas pela actividade fisica, pela pratica de varias modali-
dades desportivas individuais e colectivas, jogos e dancas tradicionais, que espelhem a
multifacetada e rica realidade nacional.

Planificacao

Criar um ambiente de colaboragao entre os professoi‘es, quer dentro do grupo disci-
plinar quer entre os professores de diferentes grupos disciplinares, ¢ uma forma eficaz
de prevenir possiveis problemas de relacionamento que resultem em prejuizo para os
alunos. Ha que congregar sinergias para que, as vezes, com poucos meios, se possa
conseguir bons resultados. A elaboragéo de planificagdes coordenadas dentro do
Grupo Disciplinar é uma boa estratégia. Para definir a planificagdo, o grupo deve conhecer,
consultar e integrar na sua planificacao o plano de actividades da escola, gragas ao
qual saberd quando comega e termina cada periodo lectivo, quando terao lugar as
avaliagoes, etc..

A planificacio deve também integrar iniciativas a realizar nos periodos de inter-
rupcao ou nas datas comemorativas. Todos os professores devem estar atentos ao facto
de este tipo de actividades oferecer grandes possibilidades de exploracio no que diz
Tespeito a interdisciplinaridade.

Um dos aspectos mais importantes do curriculo de Educagéo Fisica é a énfase que €
Fosta Na crianga e na escola. O processo de planificagao devera, pois, ajudar a que os pro-
essores ' ae : : e
urird es e lfamlhanzem com a crianga e com 0 meio, o que facilitara a seleccao de alunos
4 a prética desportiva e, acima de tudo, um desenvolvimento si0 e harmonioso.

4
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Educacao Fisica - 6.2 classe

Os pontos de partida para a planificacdo das aulas de Educagao Fisica deverao ser
os conhecimentos e experiéncias de aprendizagem das criangas e da classe, os mate-
riais disponiveis na regiao e o desenvolvimento, em termos desportivos, que se pre-
tende que as criangas atinjam.

Recursos

O Manual do Professor é um dos mais importantes recursos para apoiar as aulas e
as investigagdes que as criancas levam a cabo. Porém, ha que seleccionar outros recur-
sos, nomeadamente, membros da comunidade, materiais locais, outros livros, que aju-
dardo as criancas a trabalhar, cientificamente, ndo devendo as licbes de Educagao Fisica
ficar centradas no Manual do Professor. As familias das criancas podem enriquecer e
apoiar as actividades, de muitas formas. Os pais e outros membros da comunidade
podem contribuir para as actividades fisicas, partilhando os seus conhecimentos e
sabedoria, ajudando a organizar pequenos torneios nos bairros, ou, entre as varias
localidades, visitar locais de interesse, como os pavilhdes, os campos de futebol, as pis-
tas onde se praticam provas de atletismo, producio de materiais didacticos alternativos
etc., trabalhando com pequenos grupos de criancas.

Um dos maiores problemas das nossas escolas é o elevado niimero de alunos por
turma e a falta de material. O professor poderd por a turma a trabalhar em circuito,
onde, por exemplo, dois grupos de 10 alunos trabalham em cada meio campo e outros
20 estdo a trabalhar a forca de bragos e pernas ou envolvidos numa outra actividade.-
Ninguém deve estar na aula parado a espera da sua vez de jogar.

Durante a pratica da actividade fisica das criangas, os professores devem assegurar
uma cuidada seguranca.

Abordagens e metodologias

Ao organizar o ensino e aprendizagem nas aulas de Educagao Fisica o professor de-
verd prever e utilizar uma diversidade de métodos que contemplem quer o trabalho de
grupo, quer o trabalho individual das criangas. Estes métodos e abordagens terdao em
conta o nimero de criangas da turma, os recursos e espago disponiveis, as actividades
planeadas e as preferéncias metodolégicas do professor. As criancas devem ser encora-
jadas a fazer perguntas, testar as suas ideias e capacidades fisicas e técnicas e observar e
explorar o meio fisico e técnico.

A explicacao e demonstracao do professor deve ser breve, evitando grandes discursos;
deve usar uma linguagem clara e objectiva, deve demonstrar a técnica na sua globalidade,
salientando os pontos chaves do exercicio e deve repetir varias vezes para que o aluno
possa observar os aspectos principais da técnica durante a aprendizagem. Outro aspecto
importante € a correcgao dos exercicios, que deve ser feita depois de varias repetigoes
durante a aprendizagem, devendo a correcgio ser feita de uma forma gradual, comegan-
do pelos erros mais significativos, evitando corrigir muitos pormenores a0 mesmo tempo,
tendo atengao a todos os alunos.
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Educacao Fisica - 6.2 classe

Os pontos de partida para a planificagéo das aulas de Educagdo Fisica deveréo ser
os conhecimentos e experiéncias de aprendizagem das criangas e da classe, os mate-
riais disponiveis na regiao e o desenvolvimento, em termos desportivos, que se pre-
tende que as criangas atinjam. .

Recursos

O Manual do Professor é um dos mais importantes recursos para apoiar as aulas e
as investigacoes que as criangas levam a cabo. Porém, hé que seleccionar outros recur-
sos, nomeadamente, membros da comunidade, materiais locais, outros livros, que aju-
darao as criangas a trabalhar, cientificamente, nio devendo as liges de Educacéo Fisica
ficar centradas no Manual do Professor. As familias das criancas podem enriquecer e
apoiar as actividades, de muitas formas. Os pais e outros membros da comunidade
podem contribuir para as actividades fisicas, partilhando os seus conhecimentos e
sabedoria, ajudando a organizar pequenos torneios nos bairros, ou, entre as varias
localidades, visitar locais de interesse, como os pavilhées, os campos de futebol, as pis-
tas onde se praticam provas de atletismo, produgdo de materiais didacticos alternativos
etc., trabalhando com pequenos grupos de criangas.

Um dos maiores problemas das nossas escolas é o elevado niimero de alunos por
turma e a falta de material. O professor poderd pdr a turma a trabalhar em circuito,
onde, por exemplo, dois grupos de 10 alunos trabalham em cada meio campo e outros
20 estdo a trabalhar a forca de bracos e pernas ou envolvidos numa outra actividade.:
Ninguém deve estar na aula parado & espera da sua vez de jogar.

Durante a prética da actividade fisica das criangas, os professores devem assegurar
uma cuidada seguranca.

Abordagens e metodologias

Ao organizar o ensino e aprendizagem nas aulas de Educacio Fisica o professor de-
verd prever e utilizar uma diversidade de métodos que contemplem quer o trabalho de
grupo, quer o trabalho individual das criangas. Estes métodos e abordagens terdo em
conta o nimero de criangas da turma, os recursos e espaco disponiveis, as actividades
planeadas e as preferéncias metodolégicas do professor. As criancas devem ser encora-
jadas a fazer perguntas, testar as suas ideias e capacidades fisicas e técnicas e observar e
explorar o meio fisico e técnico.

A explicagdo e demonstragao do professor deve ser breve, evitando grandes discursos;
deve usar uma linguagem clara e objectiva, deve demonstrar a técnica na sua globalidade,
salientando os pontos chaves do exercicio e deve repetir vérias vezes para que o aluno
possa observar os aspectos principais da técnica durante a aprendizagem. Outro aspecto
importante é a correccao dos exercicios, que deve ser feita depois de vdrias repeti¢oes
durante a aprendizagem, devendo a correccio ser feita de uma forma gradual, comegan-
do pelos erros mais significativos, evitando corrigir muitos pormenores a0 mesmo tempo,
tendo atengdo a todos os alunos.
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Manual do Professor

Avaliacao

Avaliar é observar, analisar e formar uma opinido sobre o desempenho do aluno. Para
avaliar um gesto técnico, a atitude e a parte do conhecimento na disciplina de Educacao
Fisica, o professor deve conhecer as etapas de aprendizagem da crianca, para que possa
intervir sem quebrar o seu progresso. O professor sabe que nao faz sentido avaliar um
momento, apenas, mas a sucessao de varias situagoes em diferentes modalidades desporti-
vas, desenvolvendo a capacidade fisica e mental do aluno. O professor deve saber criar uma
atmosfera estimuladora e, para tal, precisa de reconhecer que um bom aluno nao € s6 aque-
le(a) menino(a) dotado(a) de boa capacidade técnica, mas também aquele que executou a
actividade até ao fim com esforco proprio, teve atitude positiva durante a aula e apoiou os
colegas. Ao avaliar rendimentos e comportamentos o professor deve destacar 0s comporta-
mentos positivos e elogiar, abertamente, as atitudes exemplares. Agindo desta forma estara a
estimular o empenhamento na aprendizagem.

Para além da avaliagdo do professor, deve-se permitir aos alunos uma auto-
-avaliacdo do seu desempenho. Dizer o que pensa do seu trabalho e dos outros; dizer o que
acha bem ou o que lhe parece mal, qual a parte da matéria que nao entendeu, fazendo uma
auto-avaliagao do seu desempenho. - .

A avaliacio dos resultados obtidos no processo de ensino-aprendizagem na disciplina de
Educacdo Fisica deveré realizar-se, segundo os parametros que se apresentam de seguida:
Dominio fisico e psicomotor — avaliam-se as capacidades fisicas e técnicas do aluno,
verificando se ele domina, ou nao, as técnicas nas diferentes modalidades e se desenvolve
as capacidades fisicas necessarias.
Dominio cognitivo — avalia-se as respostas as pergurntas tedricas das matérias abor-
dadas nas aulas, relativas aos conceitos, regras de jogo, descricao das técnicas aprendidas.
Dominio afectivo — avalia-se a atitude do aluno nas aulas, a sua assiduidade, a partici-
pacao nas aulas e o seu comportamento face aos colegas, ou seja, se apoia os companheiros
nas aulas ou nao, etc. ’
Estes trés itens terdo um peso percentual, que varia em funcao das condicdes que a
escola propocionar: campos de jogos, pista para o atletismo e material para a prética
das diferentes modalidades.

Nas nossas escolas, a aula de Educacao Fisica, é uma actividade, essencialmente, pratica,
pois, apesar de a maioria das escolas nao possuir pavilhoes nem materiais suficientes, exis-
tem campos e espagos abertos para a pratica da actividade fisica, no entanto, temos poucas
possibilidades para actividades de ambito teorico, sendo necessario dar muita importancia a
atitude dos alunos na aula. Por isso, propoe-se a atribuicio de 60% para a drea psicomotora,
de 30% para a 4rea afectiva e de 10% para a 4rea do conhecimento.

O Autor
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Educacao Fisica - 6.? classe

A piscipLiNa DE EDUCACAO FISICA

Aula de apresentagao

Paginas 59 do’

S L ST U SR I RN e

A Educagao Fisica ¢ uma disciplina que visa contribuir para o desenvolvimento har-
monioso do corpo e da mente.

O Livro do Aluno inicia com uma abordagem conceptual do que € a Educacao Fisi-
ca e do seu contributo para o desenvolvimento integral e harmonioso dos jovens. Pre-
tendemos com esta parte introdutéria que os alunos sejam informados dos objectivos
gerais da disciplina, das atitudes a desenvolver e, em transversalidade com a disciplina
de Ciéncias Naturais, conhecer a importancia do exercicio fisico para a saude. Dao-se
conselhos tteis sobre os habitos correctos de alimentacdo, de repouso e de cuidados
com o0 meio ambiente. Resumem-se os deveres dos alunos nas aulas de Educacao Fisi-
ca, relacionados com a higiene corporal, cruzando com os conhecimentos também
ensinados na disciplina de Educagio Moral e Civica.

Nesta parte do Livro do Aluno, sdo especificados os objectivos gerais da Educacao
Fisica e as atitudes a desenvolver, por parte dos alunos.

Objectivos: conhecer os beneficios e contributos da Educacao Fisica para uma vida
saudavel. Conhecer os deveres dentro da aula de Educacao Fisica.

Competéncias a adquirir pelo aluno: adopta hébitos de disciplina que o levem a ter
uma vida saudavel. Adquire espirito desportivo nas aulas de Educagao Fisica.

O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):

O professor podera iniciar 0 ano com uma conversa com o0s alunos sobre estes
temas, contribuindo para que a turma € o professor se conhecam melhor.

Sugere-se que o professor crie, desde o inicio, motivacio para a participagdo assidua
dos alunos nas suas aulas e contribua na divulgacao das regras para uma vida saudavel.

Recursos: Livro do Aluno.

Avaliagao: observagao continua, ao longo do ano lectivo, das atitudes e comporta-
mentos dos alunos.
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Manual do Professor

U NIDADE TEMATICA «GINASTICA DE BASE,

8 tempos lectivos

Os exerdicios de Gindstica de Base, apresentados no programa da 6.2 classe, visan o, aper-
feicoamento e a consolidagao dos contetidos de ginastica aprendidos nos ciclos anteriores,

Estes exercicios simples permitem ao aluno desenvolver capacidades de organiza-
co e disciplina, fortalecer aparelho muscular e as principais articulacges e melhorar a
coordenacido motora. Parte destes exercicios recorrem a materiais simples, como cor-

das, bastdes e arcos.

e Exercicios de organizagao e controlo

Objectivo: consolidar todos os exercicios dados nas classes anteriores.

Competéncias a adquirir pelo aluno: orienta-se no espaco, individualmente, e em
grupos, em diferentes direcgdes e por entre os colegas. Responde com prontidao e pre-
cisao as vozes de comando.

O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):
Privilegiar uma sequéncia de exercicios do mais simples para o mais complexo.

Iniciar a aula com a explicacao do objectivo a alcancar. Seguidamente, proceder aos
exercicios de aquecimento, das paginas 12 e 13 do Livro do Aluno (exercicios de bragos,
pernas, tronco), reproduzidos, também, neste livro, para exercitar a postura corporal
correcta, muito importante nesta idade.

Exercicios de mobilizagdo e fortalecimento dos bracos:
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Educacao Fisica - 6.2 classe

Exercicios de mobilizagao e fortalecimento das pernas:

Relembrar as formaturas basicas e corrigir os alinhamentos. Sugerimos a organiza-
cdo, por alturas, do aluno mais alto para o mais baixo, no sentido da esquerda para a
direita.

Recorrendo as formaturas basicas (fileira, coluna e bloco) o professor deve usar a
sua criatividade para tornar a aula interessante e activa.

Fileira Coluna / bloco
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Manual do Professor

Aplicar as seguintes mudangas de formatura:

De fileira para coluna e vice-versa. Os alunos deverao executar um «giro» de
to de volta, a voz do professor «virar a esquerdal» ou «virar a direital». Deve dqat?sr-
atencgao especial a coordenacgao do grupo e pratica-la, individualmente, se nec:es.sérioe
ou em pequen.os grupos, até todos estarem coordenados. Aconselhamos o cumprimen:
to deste objectivo, antes de se avangar para outros exercicios.

De fileira para circulo usando o deslocamento de duas colunas que se entre-
cruzam. O professor traca uma circunferéncia no solo. Coloca duas colunas de alunos
em sent.ido oposto, uma da outra, em posicao tangente a circunferéncia. Em seguida
ao seu 51r1al, as duas colunas avancam em direcgdo convergente percorrendo a linha d;;
circunferéncia até chegarem a preencher, cada uma, uma metade da circunferéncia. Ao
executarem este deslocamento, as duas colunas entrecruzam-se.

) Sug(?rl.mos alguns jogos que poder4 aplicar com o objectivo de tornar estes exerci-
cios mais interessantes e que ajudam a resolver alguns problemas de aprendizagem.

Jogo 1 — Para melhorar a capacidade de reacgéo e de deslocamento.

Ao ar livre, no patio da escola, organiza-se a turma em dois, trés ou quatro grupos,
consoante a sua dimensao. Desenham-se, no solo, quadrados de 25 metros de lado. Os

grupos de alunos espalham-se, dentro dos quadrados. Ao 1.° sinal do professor,
«andarl», os alunos devem circular a passo dentro dos limites do quadrado. Ao 2.° sinal

do professor, «fileiral» ou «colunal», 0s alunos devem organizar-se, na formatura indi-

cada. Ganha o grupo mais répido e mais ordenado.

Jogo 2 — Melhorar a coordenacio e o sentido de orientacao.

Dois a quatro grupos de alunos organizados em coluna. Desenhar um traco, a dis-
tancia de dois metros, a frente do 1.° aluno de cada coluna. A voz do professor, cada
coluna deve transformar-se em mais duas colunas da seguinte forma: iniciam um
deslocamento até ao traco e, ai, 0 primeiro aluno gira 90° a esquerda, 0 segundo 90° a
direita, o terceiro 90° a esquerda, etc., de forma intercalada. Ganha o grupo que con-
seguir dividir-se em duas colunas o mais correctamente e depressa possivel.

Jogo 3 - Formagio em xadrez/jogo do labirinto
nos orientados N0 MesMO

o chao uma linha, a meia
ente da fileira da frente.
mente. Atribui a cada
ente, até a linha.

Organizar a turma em duas fileiras paralelas com os alu
sentido, com um intervalo de 3 metros. O professor traca n

distancia, entre as duas colunas e outra de igual distancia afr
Atribui a cada aluno o numero 1 e o namero 2, intercalada

nimero uma funcio: 1 — fica no lugar; 2 —avanga dois passos €m fr
. 7N . o il a C()l’--
Ao sinal do professor, 0s alunos com 0O n.° 2 avangam ate a linha. Desta forma,

segue-se a formatura em xadrez.
‘ . - z A icA i icial'
Ao segundo sinal do professor, recuam dois passos atras voltando & posicao It

Trocam de fungoes, sendo agora os niimeros 1 a executar o deslocamento.
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Ganha o grupo que melhor executar a ordem do professor, em termos de rapidez e
coordenacéo.

O jogo do labirinto pode ser aplicado a este tipo de formatura. Depois de organiza-
dos os alunos em xadrez, seleccionar dois alunos para jogar ao labirinto.

Recursos: espaco amplo coberto (gindsio) ou ao ar livre (patio da escola). Giz ou
pau para tragar marcas no chao.

Avaliacado: observacao directa e registo de desempenho.

e Exercicios continuos

Objectivo: executar as sequéncias de exercicios continuos.

Competéncias a adquirir pelo aluno: executa, correctamente e com harmonia, a

sequéncia de exercicios continuos.

O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):

Iniciar a aula de exercicios continuos com alguns exercicios de aquecimento das

paginas 8 e 9 deste livro.
Explicar o objectivo dos exercicios continuos: «orientar-se no espago em diferentes
direccdes (esquerda, direita, frente e atrds), em formatura, obedecendo, prontamente e

de forma organizada, a ordem do professor».

Executar os exercicios a seguir descritos.

Marcha no lugar: os alunos, em formatura de coluna ou fileira, iniciam uma marcha

sincronizada, sem deslocamento. O professor deve exemplificar 0 movimento do.:j
membros inferiores e superiores e levar os alunos a imita-lo. Seleccionar 0s alunos mats

11
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s e posicioné-los, no primeiro lugar da formatura. Todos 0s outrog alunOS

competente
ntos com os alunos-exemplo.

devem sincronizar os seus movime
- : inici s os elementos da form

Definir o movimento inicial de f9r111a a que todos os e ] atura Come.

cem ao mesmo tempo, de forma sincronizada; por exemplo, comegar com a perna .

brago direitos.

Andar para a frente: partindo da formatura em coluna, ao
sinal do professor os alunos iniciam'a marcha, no lugar. Ao
segundo sinal do professor, iniciam o deslocamento, para a
frente. Os alunos devem respeitar a amplitude dos passos do
colega da frente. O professor executa 0 movimento ao lado do
primeiro aluno da coluna, servindo-lhe de exemplo.

Andar para trés: o procedimento é semelhante ao desloca-
mento anterior. Para uma melhor orientacdo de cada elemento
da coluna, os alunos devem ter a cabega voltada de perfil para o
lado direito, por forma a guiarem-se pelo movimento do colega
detras, usando a sua visdo periférica. A amplitude dos passos deve
ser respeitada por todos os alunos, por forma a ndo comprometer a
organizagao da formatura.

da coluna, antes de iniciar o exercicio, a partir da exemplifi- &
cagdo pelo professor. A mudanca de direcgio pode ser auxilia-

da recorrendo a uma linha tragada no solo, que os alunos TE)
devem percorrer, de forma a conseguir-se a manutencio da  &'4-
formatura. Mudanga de direcgao através da rotacdo do corpo a
90°, rodando sobre o calcanhar do pé de apoio.

&

Virar a esquerda e a direita: explicar a mudanca de direccio

.. B

Em coluna, ao sinal do professor, executam a marcha no lugar. Ao segundo sinal do pro-
fessor, executam o deslocamento para a frente. Ao terceiro sinal do professor, viram a esquer-
da ou a direita. O papel do aluno da frente é importante no cumprimento imediato da ordem.
Os restantes seguem o seu movimento, mantendo as distancias de alinhamento.

Os alunos devem evoluir na aprendizagem dos movimentos continuos, partindo da
formagao, em coluna ou fileira, para outras mais complexas (bloco e xadrez).

Recursos: espago amplo coberto (gindsio) ou ao ar livre (pétio da escola). Giz ou paul
para tragar marcas no chao. Gravuras do Livro do Aluno da pagina 15.

Avaliagao: observacao directa.

12
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* Exercicios com materiais (corda, bastoes e arco)

. Paginas 16,17 e118 doiLivio do/Aliino

TRV WS, N redaas st e U i e e it e e il

Objectivo: executar e aperfeigoar os gestos fundamentais da motricidade humana,
em situagoes variadas.

Competéncias a adquirir pelo aluno: domina os materiais na execucéo dos exercicios.

O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia)

O dominio dos materiais é fundamental para a correcta execucao dos exercicios pro-
postos.

Permitir a utilizagdo livre dos materiais para que as criancas se familiarizem com

eles. Pode fazé-lo, em intervalos curtos de 10 minutos, no final das aulas dos contetidos
anteriores.

Exemplificar e explicar o objectivo do exercicio e alertar para os perigos de ferimen-
tos com estes materiais, se nao forem utilizados de forma adequada.

Corda: o salto a corda no lugar ou em deslocamento pode ser utilizado como aque-
cimento da aula de exercicios com materiais.

Organizagao da turma em circulo, com o professor no seu interior. Executar os
diferentes exercicios com corda, da pagina 16 do Livro do Aluno, recorrendo a imitacio
dos movimentos do professor.

Posteriormente, executar estes exercicios, de forma continua, seguindo a seguinte
sequéncia (ou outra definida pelo professor):

— girar a corda dobrada em duas, por cima da cabega, usando uma mao;
—rodar a corda dobrada em duas, em torno da cintura, usando as duas méaos;
— executar «oitos» com batimentos no solo, usando uma ou duas maos;

— passar a corda ao companheiro em frente.

Aconselhamos a organizagao da turma em duas fileiras largas (com um intervalo de
cerca de 3 metros por aluno) opostas, em frente uma da outra. O professor pode colocar-
-se na cabeceira da formatura.

13
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alunos de uma filcira executam a rotacao por cima
agao p da Cabe(_:a,

Ao sinal «cabegal» 0s
entando sincronizar os movimentos.

sempre para 0 mesmo lado, t
assam ao exercicio seguinte. Ao sinal «oitos!», mudam de e
nr_

Ao sinal «cinturaly, p
vem estar sincronizados.

timentos no solo de

cicio — aqui os ba
a ao companheiro da fileira em frente, que a recey,
M ¢

Ao sinal «trocar!», langam a cord

e inicia o primeiro exercicio.
s movimentos de mudanca de exercicio, para que o sincronism,,

Exemplificar bem 0
seja 0 mais perfeito possivel.

da execugao, em grupo,

Bastoes e arco: aplicar a mesma metodologia dos exer
com prética individual dos exercicios sugeridos nas paginas
tendo como exemplo os movimentos do professor.

As formaturas em fileira, coluna, bloco e xadrez podem ser usadas na execugao sin-

cronizada destes exercicios.

cicios com corda, primeir,
17 e 18 do Livro do Alung

Recursos: espaco amplo coberto (gindsio) ou ao ar livre (patio da escola). Cordas
com cerca de 2,5 metros de comprimento, bastdes feitos a partir de paus com cerca de
1,20 metros de comprimento, arcos rigidos feitos a partir de materiais artesanais com
cerca de 75 cm a 1 metro de didmetro. Gravuras do Livro do Aluno da pagina 15.

Avaliacio: observagio directa do desempenho individual e em grupo.

e Exercicios locomotores e de aplicagao

Objectivo: executar e aperfeigoar 0s gestos fundamentais da motricidade humana

em variadas situagoes.
Competéncias a adquirir pelo aluno: executa 0s gestos fundamentais da motrici-

dade humana em variadas situagoes.

O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia)

Usar os exercicios locomotores e de aplicagao apresentados na pagina 19 do Livro
do Aluno, como aquecimento, em ‘qualquer aula de Educagao Fisica. Complementar
com outros, ao gosto do professor. Exemplificagio do professor e imitagéo dos movi-

mentos por ele executados.

Praticar, individualmente, e depois nas formaturas aprendidas, anteriormente.

Recursos: espago amplo coberto (gindsio) ou ao ar livre (patio da escola).

Avaliagio: observagao directa do desempenho individual e em grupo

14
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Educacao Fisica - 6.2 classe

UNIDADE TEMATICA «ATLETISMO»

8 tempos lectivos

O Atletismo ¢ uma modalidade desportiva constituida por varias espe::lalldades
distribuidas em trés categorias de provas, a saber: corridas, saltos e langamentos.

Nesta unidade, os alunos devem desenvolver a velocidade na corrida com s_alfla,
em partida baixa; melhorar a resisténcia em corrida prolongada, percorrendo dlsta’n-
cias cada vez maiores, controlando o ritmo e o esforco; saltar em comprimento na tec-
nica engrupada e em altura na técnica da tesoura, procurando superar as marcas
estabelecidas pelo professor.

O Atletismo, na 6.2 classe, é uma adaptacio das técnicas utilizadas a nivel oficial a
idade e capacidades fisicas dos alunos.

* Corrida de velocidade com saida em partida baixa.

Objectivos: conhecer a técnica de partida baixa, as respectivas vozes de comando e
as regras.

Competéncias a adquirir pelo aluno: executa a partida baixa respondendo as vozes
de comando. Corre 60 metros saindo em partida baixa no tempo estabelecido pelo pro-
fessor.

O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):
Explicar a definigdo de corrida de velocidade.
«Corrida de curta duragdo e grande intensidade, cujo objectivo é percorrer uma

determinada distdncia, o mais rapidamente possivel, reagindo, prontamente, a um
sinal de partida». (Livro do Aluno, pagina 22)

Enumerar e explicar as regras com exemplificacio do professor de situacoes faltosas
(Livro do Aluno, pagina 24).

Mostrar aos alunos as trés posigoes de partida baixa, proferindo, simultaneamente,
as 3 vozes de comando.

Os alunos repetem a se
fileira atras de uma linha que simboliza a linha de partida.

queéncia, imitando o professor. Devem estar organizados em

15
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og 'ngo. Tragar duas i
lnt‘.l]l'(f;(.)((:(;W:-:\lf‘:::‘ull"(i“:]"' fhf.ts lmhmf paralelas, no solo, a uma distincia entre elas de 9=
um aluno. O ‘_( (_‘x "‘( lmn\f‘ln.«u?;',llrmulnum lenco. Atrds de cada lint ’ ” »
s B professor did as 3 vozes de comando e os alunos corres e s
respectivas posigoes de partida baixa, anteriormente, exemplificadas /‘\'Pf"f"’""' ot
(‘j alunos devem correr em direcgao ao lengo, agarra-lo e vnlh'r ) ; locl de o
Ganha o aluno que, mais rapidamente ,reagir a partida e conse ( 'r'dm harolengr
onseguir apanhar o lenco,

Para a execuga ; .
ar: I‘Lucugao da corrida de velocidade, organizar a turma em equipas f
¢ masc ) ) 4 15 fomini ~
1 wasculinas com capacidades fisicas semelhantes, para dar hi r,t' Pclw emininas
a S is fr . N ese de oy )
alunos mais fracos. Posteriormente, devem ser promovidas corrida e t de éxito aos
ds mistas.

O tempo padrao da corrid
a deve ser estabelecido i
todos os alunos. Sugerimos o tempo de 15 segundos. Pelt prolessor ¢ infortmto

procurando o aper-

cial atencido ao modo como as criancas correm,
to com o pé no solo, impulsao, suspensao

accdo do corpo e postura. A correcgao
or parte do professor, e imi-

Prestar espe
feicoamento dos seguintes aspectos: contac
(fase aérea da corrida), movimento dos bracos,
destes aspectos deve ser feita com recurso ao exemplo, p

tacdo, por parte dos alunos.
me de terra batida, ou cimento, com marcagao de 4 a 6 pistas

o da terra batida, sulcos no solo. Reservar um espago de
6s a linha de chegada com cerca de 8 metros.

este deve estar limpo de areias

Recursos: piso liso e unifor
usando o giz, tinta ou, no cas
amortecimento de velocidade ap
raticada em piso de cimento,
ovoquem a queda ou as lesoes nos al
s na terra batida, deixando
a de piramide que serve
er fixados a0 solo por

Nota: se a corrida for p
unos.

ou outras impurezas que pr

Para os bloco de partida, sugerimos e insergao de estaca
de fora cerca de 15 cm, onde é fixo um pequeno calgo em form
de base aos pés. No caso do piso de cimento, 08 calcos podem ser 1X ) 8010 PO
meio de pregos. A distancia entre 0s calcos deve ser de 30 a 40 cm, fixando a ‘tr:‘nfxlul
bloco da perna direita, no caso dos alunos dextros. Os calcos podem ser elaborados 1

aula de Oficios.
a, cronometro.

gundos ou, de preferénci

jo técnica das fases dac

agem de se .
tldd

Relégio de pulso com cont
. -1 rida com par
Avaliacao: observagao directa da execug orric t

baixa. Registo dos tempos de corrida.
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* Corrida de resisténcia
r‘ ot |

¢ Lagina24 do/Livra'do Aluno! |

TOVEIN SR evet alad il d .

Objectivo: conhecer a técnica de partida elevada, as respectivas vozes de comando
€ as regras; executar corrida de resisténcia durante 12 minutos.

Competéncias a adquirir pelo aluno: executa a partida elevada respondendo as
vozes de comando; mantém-se em corrida prolongada durante 12 minutos, percorren-
do um itiner4rio.

O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):

O tempo aconselhado para a corrida de resisténcia, na 6.2 classe, é de 12 minutos. E
importante que os alunos desenvolvam a resisténcia aerébia e a nocao do ritmo. Organi-
zagao da turma num grupo tnico. O professor acompanha as primeiras corridas de resis-
téncia, assumindo a posigao dianteira, controlando o esforco dos alunos e o seu ritmo,
impedindo que estes ultrapassem o andamento por si estabelecido. Contabilizar o ntime-
ro de voltas, ao percurso, para definir uma média da turma, informando depois os alu-
nos. No final da corrida, controlar a intensidade do esforco medindo o ntimero de
batimentos cardiacos. :

A medigao teré lugar durante 15 segundos. Inicia e termina ao sinal do professor,
que controla o tempo. Cada aluno mede os seus batimentos cardiacos,
colocando os dedos indicador e médio no pescogo, de lado e por baixo
da face, ou no pulso do brago oposto, até sentir a pulsagio. Deverdo mul-
tiplicar 0 nimero de batimentos contados por quatro, para obter as pul-
sagoes por minuto (devem situar-se entre as 130 e as 160). Cada aluno
regista ou memoriza o seu niimero de batimentos cardiacos, para que,
em corridas futuras, se apercebam da evolugao.

Posteriormente, organizar os alunos em grupos com capacidades fisicas semelhan-
tes e atribuir, gradualmente, ao longo de vérias corridas, um niimero de voltas superior
a média, mas no mesmo espaco de tempo.

A resisténcia deve ser treinada ao longo do ano. O professor pode incluir a corrida
de resisténcia de 12 minutos, na sua planificacao trimestral.

Recursos: percurso com cerca de 400 metros, por exemplo, & volta da escola. Marcar
com sinais os limites da pista para evitar «corta-mato» por parte dos alunos. Tal como
em todas as corridas anteriores, o professor deve desclassificar os alunos que nao cum-
pram as regras da corrida. |

Avaliagao: observagao directa do desempenho dos alunos na técnica de partida ele-
vada e obediéncia as vozes de comando. Registo individual das voltas cumpridas, den-
tro do tempo limite de 12 minutos.

e Corrida de estafetas

—
Sy
{ g

Mdas Al ek - e R

einas 25 e 2¢

i

" Objectivo: aplicar a técnica de transmissdo do testemunho.
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Manual do Professor

Competéncias a adquirir pelo aluno: realiza a transmissao do testemunho a andar
e em corrida lenta.

O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):

Explicar & turma os objectivos e as regras da corrida de estafetas (paginas 25 e 26 do
livro do aluno). Salientar que é uma prova combinada em que a participacao de todos
os elementos decide o resultado. A corrida de estafetas pode ser organizada em equi-
pas de 4 alunos, num percurso de 4 x 40 metros, em pista circular com marcagao bem
visivel dos corredores e da zona de transmissao. Sugerimos que a aprendizagem da
transmissdo do testemunho (pagina 25 do livro do aluno) seja exemplificada pelo pro-
fessor e por outro aluno 2 sua escolha, de forma a que os procedimentos sejam enten-
didos por toda a turma. Aconselhamos a aprendizagem faseada.

Praticar a chegada e a partida de atletas da mesma equipa, na zona de transmissao, dan-
do énfase a posigio do atleta que parte e a0 momento de aquisi¢do de velocidade. Nesta
fase de aprendizagem, aplicar a marcha ou corrida lenta. Praticar o movimento de passa-
gem do testemunho de acordo com as técnicas ascendente e descendente sugeridas no
livro do aluno (péaginas 25 e 26). Combinar a corrida na zona de transmissao com O
movimento de passagem do testemunho. Aplicar, numa primeira fase, a ‘marcha ou a
corrida lenta.

Recursos: pista circular em terra batida ou cimento, com marcagdo de corredores
para os atletas e zona de transmissdo. O testemunho pode ser feito a partir de um
pequeno pau de madeira liso e cilindrico, com espessura de 3 a 4 cm e comprimento de
20 a 25 cm. O testemunho pode ser construido na aula de Oficios.

Avaliacio: observacao directa das fases da corrida. Registo dos tempos de cada equipa.

e Salto em comprimento

Objectivo: aperfeigoar a técnica engrupada no salto em comprimento. Conhecer as
regras e a técnica de medida.

Competéncias a adquirir pelo aluno: aperfeicoa as diferentes fases do salto. Salta na
técnica engrupada & distancia minima estabelecida pelo professor.

O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):

Explicar os conceitos basicos e as regras do salto em comprimento (péginas 27 e 28
do livro do aluno). Explicar as quatro fases da técnica engrupada: corrida com balango,
chamada, voo e queda, recorrendo ao exemplo do professor. Treinar a corrida com
balango e a chamada em simultaneo, por forma a que o aluno tenha a nogao do limite
permitido pelas regras ao contactar o solo, pela tltima vez, na tdbua de chamada. Nesta
fase usar a marcha ou a corrida lenta.

A fase aérea devera ser exemplificada, primeiro, pelo professor, dando énfase a per-
na de impulsao, a jungao das duas pernas em voo, a rotagao dos bracos para a frente,
ap avango do corpo e a queda com os pés juntos.

R

fa)
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Os alunos podem praticar a fase aérea realizando, antes, uma corrida com balanco,
ao pé cochinho, sobre a perna de impulsao.

Nesta fase, nao deverdo ser apresentadas distancias minimas de salto, preocupando-se
apenas com a execucao técnica. Posteriormente, poderdo ser determinadas as seguintes
distancias: 1 metro, 1,5 metros, 2 metros.

Nota: na explicacio das regras, sublinhar o facto de o salto ser medido a partir da
tltima marca do corpo na areia. Por isso, a saida da caixa de areia deve ser feita sempre
pela frente e nunca pela parte de tras da caixa.

Recursos: a zona de saltos é constituida por uma pista de balango (em terra batida,
limpa e uniforme), uma tibua de chamada (tdbua de madeira lisa com largura de 1
metro, nivelada com o solo e fixada a ele por meio de pequenas estacas disfarcadas),
uma caixa de areia (zona rectangular ladeada por tdbuas de madeira e cheia com areia
fina, previamente alisada antes do salto). Usar também uma fita métrica ou uma corda
com marcagdes das distancias, por exemplo, com nés marcando cada 20 cm, para medir
os saltos. Uma vassoura larga para alisar a areia ap6s cada salto.

Avaliagio: observagao directa das diferentes fases do salto. Registo da medigao dos
saltos. '

e Salto em altura (estilo tesoura)

L

Péginas 28'e 29 do Livro do/Aluno |
il e prmsse ettt sl e S Ontnd > e gtained B {11 1)

Objectivos especificos: aperfeigoar a técnica (estilo tesoura) no salto em altura e as regras.
Competéncias a adquirir pelo aluno: aperfeicoa as diferentes fases do salto.

O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):
Explicar os conceitos bésicos e as regras do salto em altura estilo tesoura (paginas 28

e 29 do Livro do Aluno).
Explicar as quatro fases do salto: corrida de balango, chamada, voo e queda, recor-

rendo ao exemplo do professor.

Explicar a corrida de balanco, tracando o percurso obliquo, em relagao a fasquia,
desenhando um traco no solo e marcando o local apropriado para iniciar a fase aérea.

Nesta fase, pode recorrer-se a marcha ou corrida lenta.

Praticar a posicao de chamada, junto a fasquia, dando énfase a elevagao da perna exte-
rior em relacdo a fasquia e & posicao do tronco, ligeiramente para tras.

Treinar a fase aérea, em movimento
de tesoura, recorrendo a corrida com
balango ultrapassando uma altura maxi-
ma, nesta fase, de 1 metro. A altura da
fasquia deve ser aumentada, gradual-
mente, consoante a evolugdo e o desem-
penho dos alunos. A altura média do
salto, para este nivel, é de 75 centimetros.
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grandes na parte inte
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e madeira redondo ¢ liso com cerca e 5
de ser feita recorrendo a varios colchges
a caixa com areia fina, para g

podem ser feitos a partir de
de as fixar ao chao, marcam-s¢
estaca (distancia minima de salto).
da estaca, deixando de fora cerca d p
quia, que pode ser feita a partir de um pau
metros de comprimento. A zona de queda po.a o
velhos, sobrepostos, abaixo da altura da fasqui

os alunos caiam com seguranca.

Avaliacio: observagao directa das vérias fases do salto. Registo das alturas de salto

dos alunos.

e Arremesso de bola

I Péginas29 eB30 doLivio

Objectivos especificos: aperfeigoar a técnica do arremesso de bola.
Competéncias a adquirir pelo aluno: aperfeicoa as diferentes fases do arremesso de
bola. Cumpre com as marcas estabelecidas. -

O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia): .

Explicar os conceitos béasicos do arremesso de bola (paginas 29 e 30 do Livro do Alu-
no). Informar os alunos das regras de lancamento. As regras sao as seguintes:

- a medicio da distdncia de lancamento da bola faz-se a partir da primeira marca no
solo deixada pela bola até ao limite da zona de langamento;

- um langamento é nulo quando a bola cai fora da zona de queda ou o lancador pisa
fora do limite da zona de lancamento.

Explicar as quatro fases do arremesso: pega da bola, corrida de balanco, arremesso e
reequilfbrio, recorrendo ao exemplo do professor. A pega da bola deve ser praticada por
todos os alunos antes do primeiro ensaio de lancamento, jd que para um langamento
proveitoso a aderéncia da bola na méao é muito importante.

Praticar a corrida de balanco de trés passadas, dando especial atencao a posicao do
braco que transporta a bola e a rotagdo do tronco. Nesta fase, os passos devem ser execu-

tados de forma lenta e faseada por forma a que os alunos tenham a percepgao do movi-
mento correcto.

Praticar o arremesso, em separado, dando énfase a posicio do brago que transporta
bola, do balanco dado pelo outro brago e
rotacao do tronco.

Chamar a atengao para o reequilibrio, com ;
especial atengao a fungio da perna que faz o |
amortecimento e ao cuidado a ter para nao
pisar fora do limite da zona de lancamento.

-
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‘RCCl‘ll'S.()SZ a zona propria para o lancamento deve ser de terra batida ou cimento
até ao lm.ulc, que pode ser marcado por um traco pintado ou marcado por uina t'ibu';
de nmdm.m ’m) solo, ligeiramente, acima da sup;-rfi(ric. A zona de queda da bola (dvv‘(-
ser cons.lfuudn de areia com marcagio clara dos scus limites. Para efectuar a mcdigzé(;
pode utilizar-se uma fita métrica ou uma corda com nds de 20 em 20 cm. Usar uma vas-
soura larga para alisar a zona de queda da bola, apds cada langamento. A bola pode sér
de trapos, cheia de areia, ligeiramente maior do que a palma de uma mao. |

Avaha(;a.to: observacao directa do desempenho dos alunos, nas quatro fases do arre-
messo. Registo das distancias de arremeso.

UNIDADE TEMATICA «<ANDEBOL»

8 tempos lectivos

~O Andebol é um jogo desportivo colectivo praticado por duas equipas de sete joga-
dores e cinco suplentes.

Na 6.2 classe 0s alunos desenvolvem atitudes de cooperagéo, de espirito de equipa e

‘de autodominio através da prética deste jogo. Aprenderdo a manejar a bola em equipa,

através da realizagdo do passe de ombro, do passe picado e do drible. Irao concretizar
]oquas de ataque a baliza adversaria desenvolvendo os remates com apoio. Aprende-

© rao as regras bésicas da modalidade. Nesta fase de aprendizagem, os jogos reduzidos

permitirdo aos alunos aprender tacticas de jogo e de dispersdo no campo, muito uteis

quando aplicadas depois ao jogo em formato normal.

e Passes de ombro e picado

— B e (e AP R
p e

Objectivo: aplicar formas simples de passes.

Competéncias a adquirir pelo aluno: efectua passes simples.
(estratégia / metodologia):
o professor deve explicar aos
vro do Aluno), as caracteristi-

erimos que os alunos apren-
linhas laterais, de fundo e de

N e B PSIA CY B
{0 Livro do Aluno

[ U L P L e

O que o professor poderi fazer nas aulas

Antes de iniciar o ensino do passe de ombro e picado,
alunos os conceitos basicos da modalidade (pagina 32 do Li
cas do campo de jogo (pagina 33 do Livro do Aluno). Sug
dam, em primeiro lugar, as principais marcacoes do campo:
meio-campo, drea da baliza, linha dos seis, sete e nove metros.

Os alunos devem ser, igualmente, informados da duracdo do jogo de andebol e do

papel dos érbitros.
O passe de ombro é usado na maioria das situacoes de jogo, sempre que O jogador,

em posse de bola, tenha a linha de passe livre, entre ele e 0 colega de equipa. Para que 0

passe de ombro seja bem sucedido é necessario ensinar os alunos a armar 0 brago e a

receber a bola.
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Seleccionar um : .

o ar um aluno para, em conjunto com o professor, fazer a demonstracao a tur-

s I < y Y QO 1 1 s

£ pega da bola deve ser realizada POr 0posicao do p()l(';;ur 205 restantes dedos, sem
contacto com a palma da mao.

Explicar a posig¢ao de armagao do brago: braco no prolongamento da linha dos
ombros, 0 antebraco faz um angulo de 90° com © braco, colocando a bola ligeiramente
acima do plano da cabega. O aluno serve de modelo ¢ o professor, ao lado, explica ao alu-
nos, orientando a posicao do aluno-modelo.

” . - ; i -om um movimen

A bola ¢ passada em direcgdo ao peito do colega de equipa, €O to

rapido do antebraco e do pulso.
Explicar o movimento de recepca
inclinado para a frente, fixando o olhar na
frente, levantados a altura do corpo. Controla
devem estar bem abertos. A bola é amortecida através

o de bola: o receptor deve ter o corpo ligeiramente
trajectéria da bola. Os bracos devem estar a
r a bola com as duas maos. Os dedos

da flexao dos bragos.

dida em que a bola, antes de chegar )

O passe picado difere do-passe de ombro na me
' sado quando existe um adversario

" a0 receptor, bate uma vez no chao. Este passe € U
entre o jogador em posse de bola e o jogador receptor.
om as duas maos, armar o braco e efectuar o passe

O jogador deve controlar a bola _
colocando nele a forca riecessdria para que'a bola bata no chio e chegue ao colega de
equipa. A e :
Este passe deve ser treinado usando um jogador
adversario, a meio caminho, entre os dois colegas.de

equipa. O jogador receptor deve procurar um linha
de passe, contornando o adversario. A trajectoria da

bola deve estar fora do alcance do adversario.
Depois de estudados os movimentos, o professor podé organizar a turma em gru-

pos de dois, que executam o passe de ombro e picado e a recepcao. Os jogadores
devem aumentar e diminuir a distdncia entre eles em cada passe. D

Se nao tiver varias bolas, pode organizar a turma em duas colunas. Ca
frente executa um passe e uma recepgao, larga, depois a bola para o aluno que esta
atras dele e integra o altimo lugar da coluna.

Para exercitar a precisio na execucao do passe, o professor pode organizar um exer-
cicio simples recorrendo a uma bola e uma parede. Traga na parede uma linha a altura
dfa cabega dos alunos. Deve levar depois os alunos a realizarem passes de ombro e
picados, entre si, contra a parede, acertando na linha desenhada.

Recursos: bolas de andebol, ou outras com caracteristicas semelhantes.

da aluno da

Avaliacao: 3 i
aliagao: observagio dos movimentos de passe e recepgao dos alunos.

ki sadl» sl oo K it L Sl 1 el s N dcidi ahtiEo . p s
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° Batimentos de bola (drible)

6." claggq

' Idagina oo dc
. 4.

Objectivos: dom;j
S AO] . ‘ :
inar o manejo da bola parada ¢ em movimento.

Competéncias

adquirir pelo i
a] . N B D -y : .
bola de acordo com P uno: progride no terreno de jogo dominando a

as regras de jogo.

O queo <
q professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):

Explicar aos alunos o drible como um condici

trés passos» e da limitacéo dos 3 segundos ( onalismo de jogo derivado da «regra dos

ver regras de jogo, paginas 26 e 27 deste livro).

«E a forma de pr : _
mente. a bol progredir no terreno de jogo e consiste em fazer ressaltar, sucessiva-
» @ bola no solo, com uma das maos.»

Expli Scni " \
plicar a técnica do drible recorrendo & exemplificacdo do professor. Efectuar o

mov1ment0\d0 drible parado destacando o aspecto da forca uniforme que deve ser
empregue a bola, por forma a

controla-la melhor. Salientar a
posicao da cabeca e o evitar
olhar para a bola, enquanto
decorre a execucdo do movimen- ——
to. Em seguida os alunos prati- |
cam o drible, individualmente.

O professor pode recorrer a duas formaturas, em coluna, posicionadas de forma
oposta, associando o drible ao passe de ombro. O primeiro aluno de uma coluna execu-
ta o drible e, em seguida, passa a bola ao primeiro aluno da coluna em frente. Este exer-
cicio deve ser executado, primeiro com uma mao, durante cinco ou seis vezes,
mudando em seguida para outra mao. Os alunos devem aprender a driblar com a mao

esquerda e com a mao direita.

A fase seguinte da aprendizagem consiste na progressao no terreno enquanto se

executa o movimento de drible.

O professor pode recorrer a0 mesmo esquema de formatura em duas colunas. Os

| primeiros alunos das colunas devem estar distanciados cerca de 12 metros. Realizam

uma marcha ou corrida lenta praticando o drible, em direccao ao primeiro aluno da

coluna oposta. A cerca de 2 metros dele, executam um passe de ombro, ou picado. A
sequéncia deve ser reiniciada pelo tiltimo aluno a receber a bola.

O drible de proteccdo pode ser explicado mais tarde, em situacéo de jogo, no entan-
to, adiantamos ja que ele deve ser praticado entre dois alunos (um defesa e outro ata-
cante em posse de bola). O aluno de defesa tenta tirar a bola, sem fazer falta, ao que
executa o drible. O aluno atacante deve estar com as pernas abertas e flectidas, o tronco
para a frente, de maneira a colocar a bola distante do adversario.
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A mudang v
anca de direceao em dnble ¢ oulro aspecto a considerar na
. ¢ 's
e Ilnlmll.mlt'qlu- o5 alumey ';' 4

aprendiz \ :
I dlnl‘\“l m teenica do dominio de bol.
e direceao,

A mudanc
y

SEM AG
usem as duas maos para efectuarem
Jro obstdculos para executar

O professor pndv recorrer a rés ou g
0 seguinte exercicio:
alinhamento em zigue-zague, ~
m fileira, saem da sua posicao fazendo dri- 2 8 &
a, contornam 05 obstaculos ¢ execu- |
ira. Colocam-se no fim da

Colocar os obstaculos, num

Os alunos, urg.miy,ml()s e
ble em marcha ou em corrida lent
tam um passe para o aluno seguinte da file

formatura.
-
Ao contornar os obstéculos, o aluno pode executar O drible coma  / 4
mesma mao ou recorrendo a outra, consoante 0 Jado para que se vira. &3
Jeva a bola, a rotacao do 22 2
I YA S /

da méao que
drible da outra mao.
s. Os obstaculos podem ser pinos, blocos

tados na ponta, em forma de cone.~1

ca do drible. Nivel de cumprimento

Ao virar-se para 0 mesmo lado
corpo deve ser facilitada com um

Recursos: bolas de andebol ou equivalente

pedras grandes ou pequenos ramos de arvore a
rvacdo directa da execugao técni
tados.

Avaliacao: obse
dos objectivos dos exercicios apresen

e Remates com apoio

car formas simples de remates.

Objectivos: apli
elo aluno: acerta na baliza do adversario.

Competéncias a adquirir p
(estratégia / metodologia):
a finalizacio de uma jogada de ata-

do guarda-redes.

fessor podera fazer nas aulas
s 0 conceito do remate, como
golo, superando a defesa
mate, salientando que o remate com apoio,
por exemplo, mas qué a forca empregue

O que o pro
Explicar aos aluno
que, cujo objectivo ¢ marcar
o movimento técnico do re

Exemplificar
de passe de ombro,

parte de uma posicao
deve ser bastante maior que a aplicada no passe.
3 frente, langar a

colocar o pé de apoio contrério ao brago do remate
e e levantando a

Armar o brago,
do, jogando o tronco para a frent

bola com um golpe forte direcciona
perna contréria 4 de apoio para o reequilibrio.

Em seguida, organizar 05 alunos em coluna,
atras da linha dos seis metros, €m frente a baliza
com o guarda-redes. Os alunos executam O
remate com apoio, um de cada vez, € regressam |

em corrida a tiltima posiao da coluna.

e ®
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l = (S l((‘” ' ll“ I(.(l() il li ( CIMe l( ! l' Il)(]() a5
'Cuta o re 1 (()' |')

possiveis falhas de OXCCUCAO,

Para praticar a direccao do remale, o professor pode recorrer ao rumfltc C()n:(rama-
parede, desenhando uma circunferéncia como alvo, ou derrubando um '()b]'cc;() CO )(;a
do no chao, A frente da parede. O professor pode motivar 0s alun'()s atn)bum ‘0; Cat r
objecto derrubado o valor de um golo, e assim fazer um pequeno jogo. Pode ainda Za
um plastico, ou outro objecto, a um dos cantos da baliza, para orientar os remates dos

. : o i atin-
alunos. Deve aperfeigoar-se esta aprendizagem alterando a posicéo dos objectos a
8ir, por forma a praticar o remate baixo e alto.

Recursos: bolas de andebol ou equivalentes. Baliza. Objectos a atingir, que podem
Ser cabagas, latas ou garrafas de plastico.

Avaliagao: observacio directa da execucao técnica do remate. Contabilizacao dos
remates validos nos exercicios de derrube de objectos.

° Regras basicas

Objectivos: aplicar as regras elementares da modalidade.

Competéncias a adquirir pelo aluno: identifica as marcagoes do campo do jogo e os
. seus limites de actuacio no jogo.
O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):

- O professor deve fazer um resumo das principais regras exemplificando as situa-
coes de jogo relativas a cada regra.

Em seguida transcrevem-se algumas das regras de jogo mais significativas.

Principais regras do andebol

* Comeco do jogo
O jogo comega com um langamento de saida, no centro do campo.

* Golo
E golo quando a bola ultrapassa completamente a linha de baliza entre 0s postes e por debaixo da trave,

* Como se pode jogar a bola

Abola é jogada, exclusivamente, com as maos, podendo ser passada, rematada ou conduzida em
drible, em qualquer direccio.

Com a bola nas maos, apenas ¢ permitido realizar trés passos.

Na accao de drible, nao é permitido:

1. bater a bola com as duas méaos simultaneamente;

2. driblar, controlar a bola com uma ou as duas maos e voltar a driblar,

3. acompanhar a bola com a mao, no momento do drible (transporte).

Um jogador que nao esta em drible, s pode ter a bola em seu poder até a0 méximo de 3 segundos.
Nao ¢ permitido socar a bola ou langar-se ao solo para a agarrar!
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* Bola fora ' 1o bali ) '
i as 1ale 5 ou e yaliza, bols, as )

A bola esta fora quando ultrapassa completamente as linhas laterais . linha,
que delimitam o campo fazem parte dele.

Bola saida, pela linha lateral. f .

Bola saida, pela linha de baliza, tocada por um de cnscc)il. JU—

Bola saida, pela linha de baliza, tocada pelo guarda-redes oup

ario B . ‘

ot e pedir o movimento de um adversério usando 0s bracos

E proibido agarrar, puxar, empurrar ou im
ou as pernas.

« Falta do atacante ' defini
Quando um atacante carrega um jogador defesa cujo posmlonamento estava claramente definido,

diz-se que houve falta do atacante.

em posse da bola, nao manifesta

-+ Jogo passivo :
¥ 'Ha jogo passivo quando, na opinido dos arbitros, uma equipa,
intencao de rematar a baliza.

« Sancoes disciplinares
*» Um jogador comete uma
* Um jogador volta a come

falta nao muito grave sobre um adversario. _
ter uma falta pela qual ja foi advertido, ou tem uma atitude antides-
portiva, por exemplo, nao deixar a bola no solo, apés apito do arbitro. _
.« Umjogador é excluido, pela terceira vez, ou tem uma atitude antidesportiva grave.
 Um jogador comete uma agressao, no interior ou fora do recinto de jogo.

« Area de baliza e guarda-redes A
* O guarda-redes é o unico. jogador a quem € permitido permanecer dentro da érea de baliza.
incluindo os pés, e movimentar-se

Dentro. dela, pode defender com qualquer parte do corpo .
com a bola na méo, sem limitagoes. Fora da area de baliza, é considerado como um jogador de

G e = A

campo. L
« O guarda-redes nao pode sair da 4rea de baliza com a bola na mao.

« O guarda-redes ndo pode entrar na area de baliza, com a bola na mao.
» Nenhum jogador pode passar a bola ao seu guarda-redes quando este estd no interior da drea

de baliza.
« A 4rea de baliza nao pode ser pisada por atacante ou defensores.

* Substituigoes

Durante o jogo, qualquer jogador pode ser substituido.

\

¢ Descontos de tempo
Durante o jogo, cada treinador tem direito a solicitar um desconto de tempo de 1 minuto, em cada

meio-tempo.

O professor deve exemplificar as seguintes regras, recorrendo ao auxilio do niumero
de alunos-modelo que considerar necessario: a distincia regulamentar, no lancamento
de saida inicial e ap6s o golo; a «regra dos trés passos» devendo ter bem presente O
conceito do «<momento zero», na contagem dos passos (se 0 jogador recebe a bola
apoiado num s6 pé, conta-se um passo quando tocar com o segundo pé no solo. Quan-
do o jogador recebe a bola apoiado com os dois pés no solo, pode realizar os trés pas-

sos a partir dai).
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O que nao é permitido realizar em drible (ver quadro de regras):

- a regra da bola fora, com a demonstragao da bola que ultrapassa completamente a
linha;

- as situagoes de reposigao da bola, em jogo, pela linha lateral e pelo canto;

- as situagoes de falta e de conduta antidesportiva que o professor considerar mais
representativas;

- uma situagao de jogo passivo;

- demonstrar a movimentacdo de um guarda-redes na area da baliza sublinhando a

e€xcepgao a regra dos trés passos e demonstrar as trocas de bola possiveis com os outros
jogadores da equipa;

- o lancamento de 7 e 9 metros, com as respectivas barreiras e distancias dos defe-
sas.

O professor poderé fazer o papel de arbitro, nas situagdes que exemplificar, recor-
rendo aos sinais de arbitragem a seguir mostrados.

~Sinais de arbitragem no andebol

® ® ,
» 3 3- 3 X

PN dP  Nuamey P
Lo B |~

G

Passos Drible ilegal / Lancamento Reposigao do jogo Lancamento livre
"/ 3 segundos transporte ,. de baliza

ks

A 3 3 |

4 4 ”// S B b ( [-/

vre de | 1.) ", i a a Bater no brago
Li d + Col wolagao c!a area Agarrar ou
7 lmretros Y B ; ’f R de baliza empurrar

2 b . -

(o) @/ ' ‘c;

¥ t‘A e \'\
st
J
|

(&

NS

\

X y
Jogo Falta do Adverténcia Exclusio Desqualificagao Expulsao
passivo atacante
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: rofesson
- yra tal sugeri
; alunog, Para tal sUBEHINOS 4 0
Al

,
. naderd [azer as per
or poaeia ' Py

a2 momento de Apreng;, -
“

rizadas IN'I()!
jo seguinte. O profes:
ado, em vsp('(‘inl em cad

As tegras de jogo devem ser interio
[(](t](‘ dt‘.“ l‘l"}‘»“nl.‘\ (l() (]lu'sli()ll-il
no momento que considerar adequ
gem.
1 - O que ¢ o langamento de saida?
; ?
num jogo de andebol?

a bola nas maos?
meca a contagem dos passos?

2 - Quando ¢ que ¢ golo,

3 — Quantos passos se pode dar com
quando é que €O

4 — Se recebes a bola com um pé no ax,
imite do campo?

5_ A bola esté fora quando estd em cima da linhal

6 — Quando ¢ que se aplica o livre de sete metros?
7 — O que é 0 jogo passivo?

Recursos: o campo de andebol podera ser construido num Jocal de terra batida ou de cimento,
Secretario

Linha de 6 metros
[ Cronometrista

- j'

Linha de meio campo

Linha
de 7 metros
Li

Area [
de/Baliza g

nha
de 4 metros

Linha .
de 9 metros - Linha de Baliza

0 metros de comprimento e 20 metros de

consistindo em duas dreas de golo e uma 4rea de jogo. As linhas mais afasta-
s curtas sio chamadas linhas de baliza (entre

(dos dois lados da baliza).

O campo de jogo € um rectangulo com 4
largura,
das sio chamadas linhas laterais, e as mai
os postes da baliza) ou linhas de baliza exteriores
anca, a volta do campo de jogo, com uma largura de

Deve haver uma zona de segur
nhas laterais, e de 2 metros atrds das linhas de golo

pelo menos 1 metro ao-longo das li

.exteriores.

|

aracteristicas do campo de jogo durante o jogo, de
ai vantagem.

e cada linha de baliza exterior. As balizas devem
ser fixadas, firmemente, ao chdo ou as paredes atrds delas. Tém uma altura interior de
2 metros e uma largura de 3 metros. Os postes da baliza sao unidos por uma linha

Nio devem ser alteradas as C
modo a que uma equipa possa tirar d

Uma baliza é colocada no centro d

transversal horizontal.
ta do cumprimento das regras por parte dos alunos

Avaliacio: observagao direc
as por falta de dominio das regras bdsicas.

Contagem de infracgoes cometid
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e Jogos reduzidos / jogos formais

Objectivo: evoluir na aprendizagem da modalidade a partir de esquemas simples de jogo.

Competéncias a adquirir pelo aluno: aprende a jogar segundo tdcticas pré-definidas

de jogo. Ocupa espagos vazios.
O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):

I’a%'a a aprendizagem do jogo de andebol podem ser aplicados jogos com
ro de jogadores menor (3 x 3,4 x4 ou 5 X 5).

um nume-

Os jogos reduzidos sao feitos na metade de um campo com as medidas oficiais. O
objectivo principal do jogo reduzido € fazer com que 0s alunos interpretem as jogadas
da sua equipa e se movimentem no campo de forma a ocuparem 0s espagos vazios. As
desmarcagdes dos jogadores devem ser constantes e a defesa é feita homem a homem,
sem trocas nem ajudas.

O professor podera proceder da seguinte forma:

ar» um jogador adversdrio. Devem evitar

— levar os alunos da equipa defensiva a «marc
lementos da equipa

que o adversario se aproxime da baliza livremente e que 05 outros e
adverséria recebam a bola do seu colega;
se entre o jogador adversario e a baliza, dificultando o seu

— os defesas devem colocar-
passe para um companheiro;

avanco no campo de jogo, 0 remate ou a execucao do

_ o0s defesas que defendem jogadores que nao tém a bola devem cortar a linha de passe

usando o brago ou a mao;

— 0 jogador que se encontra em poSse de bola deve preocupar-se em observar a posigao

dos colegas de equipa e a movimentacao dos adversarios;

— o0 jogador com a posse de bola deve avangar no campo em direcgdo a baliza adversdria,

“usando o drible e seguindo a «regra dos trés passos»;

— a equipa deve utilizar a situaciio de «passe e entrada», ou seja, sempre que tiver opor-

tunidade deve passar a um colega e dirigir-se para a baliza;
gador em posse de bola nao tem oportu-

_ a desmarcacao deve ser usada sempre que 0 jo
dancas de direcgao até conseguir desar-

nidade de avancar ou passar. Deve usar fintas e mu
mar a defesa do adversario.

O jogo reduzido que permite uma evolucdo significativa na aprendizagem do andebol

de 7 jogadores, é a versao de 5X 5.
na marcacdo de livres os defe-

Nesta versio, e devido as caracteristicas especiais do campo,
a de suplentes

assos dos atacantes. E também aconselhavel a existénci

sas devem estar a trés p
as relacionadas com contacto fisico.

para poder permitir a substituicao compulsiva por falt

Em seguida, apresentamos algumas situacOes a praticar nas aulas de andebol de 5.
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Ataque a defesa individual

a primeira forma de tentar vencer uma defes, -

Esteja ou nao em posse da bola,

vidual reside no jogo 1 contra 1.
eré tentar ultrapassar o defesa. Se nig con.

usando fintas, dev
ga a quem possa passara bola.

sidade de se desmarcar, usando fintyg 5
dversario. Por isso, o éxito do ataque

O atacante em posse de bola,
seguir vantagem, precisa do apoio de um cole
para poder receber a bola, tem neces
de forma a enganar 0 seu @
da capacidade de saber jogar s

o ataque desenvolve-se €M combina .
gadores, como se ilustra nos diagramas seguintes.

Um jogador,
mudangas de direccao,
depende, em grande parte,

em bola.
coes, relativamente sim_

Do ponto de vista colectivo,
ples, em que participam 2a3jo
claramento), o jogador que recebey

dor para o lado contrario (a
alizar (1 contra 1),

trapassar o adversario directo para fin
cdo em drible, atrair um segundo
dicoes de receber a bola e fina-

1- Ap6s a entrada de um joga
a bola, face ao espaco criado, tenta ul

2 - No caso do atacante, na tentativa de penetra

defensor, proporcionard a um companheiro excelentes con

lizar.

3 - Um jogador,
directo, desmarca-se € volta a receber (
do progredir para finalizar.

~ 4-Seodegfesanao permite a recepcao da bola, o atac
prossegue a sua trajectoria, optando, entdo, o ponta por se
desmarcar e receber a bola na zona central, para finalizar.

ap6s passar a bola, finta o seu adversdrio
passa e entra), poden-

ante

- /ﬁ\ ¢

(4‘%“.';“,--.-""“‘-
o / e
< : (s
v % L Al A
o f

\‘J

] 5-0 jogador. que passou a bola desmarca-se nas costas do companheiro, recebe-a
€ Novo e p.rogr_lde para a baliza para finalizar. O jogador A desloca-se pa ,
espaco que fica livre, realizando uma compensacao. pas ocpar®

6 - No caso de um defesa se
movimentar na direc¢do do porta-
dor da bola, este pode passa-la ao
gompanheiro da ponta, que ficara
liberto, ou a outro jogador que,
entretanto, se tenha desmarcado
para a zona central.
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7 - Aclaramento, passe e entra, atraccao de um segun-
do defensor e cruzamento sao meios ofensivos igualmen'
te aplicaveis no andebol de 7 e no andebol de 5.

Neste tltimo, face ao menor niimero de jogadores em
campo, a ocupagao do espaco far-se-4, ndo em ferradura,
mas em trapézio.

Defesa individual

Na defesa individual, quer no andebol de 7, quer no
andebol de 5, cada jogador defende um atacante especifi-
co, sendo por ele responsavel durante todo o tempo em
que a outra equipe tiver a posse da bola.

Para defender o jogador com bola, ¢ necessario:

— evitar que o atacante remate ou passe em boas condi-
coes, cabendo, ainda, ao defesa tentar desarma-lo;

— evitar ser ultrapassado pelo atacante;

— impedir que o atacante siga 0 caminho mais curto para a baliza, afastando-o da
zona central do campo.

Para defender o jogador sem bola, é necessario:
— colocar-se de forma a ver o atacante e a bola, controlando o seu adversario directo;

— cortar a linha de passe para evitar que o atacante receba a bola;
— impedir o movimento do atacante pela sua frente, em trajectoria de desmarcagao.

Recursos: campo de andebol de 5. Dimen-
soes do campo de 20 a 24 metros de compri- (T N . {9
mento por 13 metros de largura. Dimensdes das = " N
balizas de 1,60 metros de altura por 240 metros 00 -~
de largura. As balizas podem ser improvisadas a
partir de cones, ou outro tipo de objectos, ou mesmo
marcando as dimensdes numa parede. A area da baliza ¢ .
mais pequena, medindo 5 metros desde a linha de baliza até ao

arco de circulo que representa a area.

Avaliacio: observagao directa do desempenho técnico dos alunos, relativamente,
aos contetidos, anteriormente, dados (passes, drible, remates e dominio das regras).
Registo dos resultados, por equipa. Para o efeito, o professor podera usar o seguinte

quadro:

Equipa Total de remates Golos Defesas/bolas fora
a baliza
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UNIDADE TEMATICA BASQUETEBOL»

8 tempoOS lectivos
- ice or duas equipas de ;
. +0 desportivo colectivo praticado p Cing,

O basquetebol ¢ um Jo&° '

; : tes. 3 ;s
jogadores e cinco suplen olvem atitudes de cooperacao, de espirito de ©quip,

v ) .

esent " deste jogo- Aprenderao a manejar a bola,.em equi.
tic do e do drible. Irao concretizar joga.

de peito e pica '
4rio desenvolvendo 0S langamentos livres ¢ .
idade. Nesta fase de aprendlzagem’ 0s

de jogo e de dispersio g
ormal.

Na 6.2 classe, os alunos d :
e de autodominio atraves da pra
pa, através da realizacdo do passe i,
das de ataque ao campO do adve

sicas da modal
passada. Aprenderao as regras basica o ader thcticas
jogos reduzidos permitirao aos alunos ap

i jogo em formato n
po, muito utei . . das depois ao jogo em for
campo, muito tteis quando aplicad p

e Lancamentos livres

p—EAT TR D
T AEA

£

49id o Liiviro do !

Objectivos: dominar o manejo da bola parada e em movimento. Aplicar formas

simples de lancamentos livres.

Competéncias a adquirir pelo aluno: acerta nos lancamentos.

O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):

Antes de iniciar o ensino dos lancamentos livres, o professor deve explicar aos alu-
nos os conceitos basicos da modalidade (pagina 40 do Livro do Aluno), as caracteristi-
cas do campo de jogo (pdgina 41 do Livro do Aluno). Sugerimos que os alunos
aprendam, em primeiro lugar, as principais marcagdes do campo: linhas laterais, de
fundo e de meio-campo, 4rea restritiva, linha dos trés pontos e linha de lance livre, Sai-
bam o que € a tabela e o cesto. O professor pode recorrer ao desenho do campo de bas-
quetebol patente na pagina 41 do Livro do Aluno.

; A aprendizagem do basquetebol comeca com o manejo da bola. Para tal, recomen-
FTNos fima pequena cessao inicial de manejo livre da bola, em que os alunos efectuam

trocas.de bola. Posterlorrr.lente, pode aplicar pequenos exercicios orientados para o
aperfeicoamento do manejo de bola, apresentados a seguir.

,
e PRt o

sl R

Circulagio da b ‘ g p—
entre gs pernaila Lancamento ao solo com efeitg P
(autopasse) Batimentos de bola
com troca de mao
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Batimentos de bola com uma Passe com tabela na parede

iy Langamento e recuperagao

mao contra a parede com uma s mao

) Em seguida pode o professor ensinar aos seus alunos a pega de bola e a posicao de
~ N ’ . - 3
ase. A pega de bola correcta (pagina 45 do Livro do Aluno) realiza-se com os dedos afas-

tados, colocando as maos,

dedos.

lateralmente, na bola e os polegares em oposigao aos outros

A posicao de base ¢ crucial, no jogo e manejo da bola. O
professor pode exemplificar a posicao salientando o seguinte:

— joelhos ligeiramente flectidos;

—bola a frente do peito;

Explicar aos alunos que os lancamentos livres
tos», finalizando a acgao atacante.

permitem ponfuar, ou seja, realizar «ces-
O lancamento ao cesto deve ser demonstrado pelo professor, dando énfase & posicao de
ataque, na altura do lancamento:

Em seguida, o professor exemplifica o langamento:
- fixar o olhar no cesto;

— estender, sucessivamente, as pernas e 0s bragos, dando um impulso a bola na direcgao
do cesto. |

Exemplificar mais de uma vez o movimento do pulso na impulsao da bola, dando énfase
a posicao dos bragos, na altura do langamento e ao impulso do corpo.

Em seguida, levar os alunos a executarem o lancamento livre.

Nesta fase, aconselhamos o lancamento, a partir de curta distdncia, na zona de lan-

ce livre. Posteriormente, o professor deve levar os alunos a executarem langamentos
livres a partir de distancias maiores.
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Pod i PSR 7 :
t € r?qhzar um exercicio simples organizando a turma em coluna, em frente ao
cesto, posicionando o primeiro aluno na linha de lance livre. Cada aluno executa trés

lancamentos, ao cesto, e segue, em corrida, para o fim da coluna.

Para tornar o exercicio mais dindmico, podem ser orga,nizadaS duas equipas em
duas colunas, com niimero equivalente de alunos, sendo 08 langamentos ?Xecmados
de forma intercalada, ao sinal do professor. O proféssor,'recorrendo a um apito ou dan-
do um sinal de voz, ordena a permissao de cada aluno das colunas efectuar 0 seu Jan-
camento. O professor deve posicionar-se no meio das duas colunas, por forma~a
orientar a posicao dos alunos e corrigir possiveis falhas de posigao do corpo € impulsao
da bola. Cada coluna pode ser considerada como uma equipa € 0 professor, mun.mdo-se
de uma bloco e caneta, regista o niimero de lancamentos validos. Ganha a equipa que
no final de uma série de 10 langamentos, por exemplo, concretizar mais cestos.

Recursos: campo de basquetebol. Uma a duas bolas de basquetebol'.

Avaliacio: observagao directa do desempenho técnico do lancamento Jivre. Conta-

bilizacdo dos langamentos convertidos para cada equipa.

e Passes de peito e picado

Objectivos: dominar 0 manejo da bola parada e em movimento.

Competéncias a adquirir pelo aluno: efectua passes simples.

O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):

No basquetebol a equipa deve passar a bola constantemente entre os seus jogado-
res, aplicando o esquema de «passe e corta»: 0 jogador passa e progride no campo do
adversério, desmarcando-se do adversario e criando linhas de passe.

O passe de peito é um dos mais utilizados na troca de bola de uma equipa de basquete-
bol. Para ensinar o passe de peito 0 professor deve exemplificar a técnica de execugao em
frente de toda a turma, recorrendo a um aluno-modelo que efectua a recepgao do seu passe:

_ assumir a posigao de base, voltado para o colega a quem vai passar a bola;
— segurar a bola com as duas maos a frente do peito e os cotovelos juntos ao corpo;

_ estender os bracos, rodando as palmas da méo para fora, atirando a bola ao compa-
nheiro de equipa. A bola deve tomar a direccao do peito do companheiro. No lancamento
da bola é normal e desejavel que o aluno dé um passo em frente.

O acto de recepco da bola também tem alguns preceitos, a saber:

_ assumir a posigao de base, estando voltado para o colega de equipa que detém a bola;
receber a bola junto ao peito, amortecendo a sua forca com a flexdo dos bragos e bola contra
o peito; neste movimento, dar um passo atras para melhor amortecer o impacto da bola.

nA
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e

|

O passe picado, tal como no andebol, serve o objectivo de o jogador em posse de
bola, conseguir passé-la a um colega de equipa, mesmo quando este esta coberto por

um adversério. Nesta situacdo, o jogador que recebe deve tentar fintar o adversario
para receber a bola com maior seguranca.

O passe picado s6 é eficiente em distancias curtas.

Explicar o passe picado, recorrendo ao exemplo do professor, que utiliza dois alu-
Nos para assumirem o papel de colega de equipa e de adversario, estando este posicio-

nado, a meio caminho, entre os dois, procurando interromper a linha de passe. Deve
salientar os seguintes aspectos:

— assumir a posicao de base;
— segurar a bola com as duas maos em frente ao peito;

—lancar a bola, com forga, contra o chao por forma a que esta chegue ao colega de
equipa e ultrapasse o adversario.

Se tiver bolas de basquetebol suficientes, pode organizar grupos de dois alur_los que
trocam a bola aplicando o passe de peito, aumentando e diminuindo a distancia entre

si, de forma a que sejam empregues varios niveis de forca e amplitude de passe.
7

Se os recursos faltarem, pode o professor recorrer a formatura em duas colgngs
opostas, permitindo que os primeiros alunos das colunas troquem as bolas entre si, de
, a ] cor-

forma a que realizem, pelo menos, um passe e uma recepgao, devendo depois, em

rida, integrar o Gltimo lugar da coluna, aguardando pela sua vez.

Recursos: bolas de basquetebol. | ) )
Avaliacio: observacio directa do desempenho técnico dos movimentos de passe.
Contabilizagao dos passes vélidos feitos por cada aluno.
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* Batimentos de bola (drible)

)

Objectivos: dominar o manejo da bola parada e em movimento.

Competéncias a adquirir pelo aluno: progride no terreno de jogo dominando a

bola de acordo com as regras de jogo.

O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):
omo sendo um condicionalismo das regras

Explicar aos alunos a técnica do drible ¢
andebol, ja que

de jogo. Pode estabelecer um comparativo com 0 drible aprendido no
apenas difere a bola.

Nesta fase, sabendo ja os alunos driblar com uma bola de andebol, a prética do dr ible
em basquetebol pode ser efectuada em corrida lenta, passando, gradualmente, a cOTti-
da mais rapida.

Explicar a técnica do drible recorrendo a exemplificagao do professor e a compara-
cao com o drible, em andebol.

Efectuar o movimento do drible parado, destacando o aspecto da forca uniforme
que deve ser empregue a bola, por forma a controla-la melhor. Salientar a posigao da
cabeca e o evitar olhar para a bola, enquanto decorre a execucao do movimento.

Em seguida, os alunos praticam o drible, individualmente.

O professor pode recorrer a0 esquema habitual de formatura em duas colunas. Os
primeiros alunos das colunas devem estar distanciados cerca de 12 metros. Realizam
uma corrida lenta praticando o drible, em direccdo ao primeiro aluno da coluna oposta.
A cerca de 2 metros dele, executam um passe de peito, ou picado. A sequéncia deve ser
reiniciada pelo tiltimo aluno a receber a bola.

i

O drible de proteccio deve ser praticado entre dois alunos (um
defesa e um atacante em posse de bola). O aluno de defesa tenta
tirar a bola, sem fazer falta, ao que executa o drible. O aluno atacante
deve estar com as pernas abertas e flectidas, o tronco para a frente,
de maneira a colocar a bola distante do adversario.

36

Digitalizada com CamScanner



Educacio Fisica - 6.” classe

’ Na mudanga de direcgio, em drible, o professor pode recorrer a trés ou quatro obs-
taculos para executar o seguinte exercicio (colocar 0s obstaculos num alinhamento, em
zigue-zague):

Os alunos, organizados em fileira, saem da sua posicio fazendo drible em marcha
) A -~ .qeq 3 " ,
ou em corrida lenta, contornam os obstaculos e executam um passe para o aluno
seguinte da fileira. Colocam-se no fim da formatura.

Ao co ‘nar ¥
e udnt()f har os obstaculos, o aluno pode executar o drible com a mesma mao ou
xcorren .
ool lcl) al outra, consoante o lado para que se vira. Ao virar-se para 0 mesmo lado
< C e le = a1 .
mao. A bq] va a bola, a rotagao do corpo deve ser facilitada com um drible da outra
- A bola pode ser trocada de maos, em frente ao corpo.

Nesta fase da i
a .ol o i . i
contorno de obsts piendlzagem/ O professor podera insistir mais nestes exercicios de
e > culos e muda’ncga de direcgao, em drible. Desta forma, os alunos evo-
prendizagem do dominio de bola, em situacio de jogo.

Recu : 2
s 150s: bolas de basquetebol. Os obsticulos podem ser pinos, blocos, pedras
gr S, Ou pequenos ramos de arvore atados na ponta em forma de cone.

Avaliagdo: observagio directa do desempenho técnico dos movimentos do drible.

° Langamento na passada

Objectivos: dominar o manejo da bola parada e em movimento. Aplicar o langa-
mento na passada.
Competéncias a adquirir pelo aluno: converte os lancamentos.

O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):

O lancamento na passada € aplicado quando o jogador, em posse de bola, conse-
gue, ultrapassar a defesa adversdria e, aproximando-se do cesto do adversario, lateral-
mente, efectua o langamento a partir de um salto conjugado com o movimento de

passada.
O langamento na passada deve ser exemplificado pelo professor e mostrado a toda a tur-

ma, salientando os seguintes aspectos:
— drible em direccao ao cesto;
—agarra a bola com as duas maos;

— da dois passos antes do impulso em direcgao ao cesto;

— 0 segundo passo impulsiona o jogador para cima, saltando na vertical, e inicia 0 movi-
mento do brago para introduzir a bola no cesto; a bola deve ser lancada contra a tabela, atra-

vés do movimento do pulso ja praticado no langamento livre.

O professor pode explicar que este lancamento tanto se efectua do lado direito com 0 do
lado esquerdo da tabela. Quando se faz a aproximagao pelo lado esquerdo da tabela, a mao
a usar para o lancamento deve ser a esquerda e a perna de impulso deve ser a direita.
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Em seguida, o professor leva os alunos a praticarem o lancamento na passada, podendo
recorrer ao seguinte exercicio:

Organizar uma coluna de alunos disposta junto a linha lateral do campo de ba‘vquctcb().],
do lado esquerdo. Colocar um aluno junto a linha lateral do lado direito do campo. O pri-
meiro aluno da coluna parte, ao sinal do professor, em direccao a tabela / faz’cr)do uma trajec-
téria de aproximagio lateral a tabela (o professor pode desenhar a trajectoria recorrendo a
um trago de giz no solo do campo de basquetebol).

a descida da bola e

Chegado a tabela, inicia um lancamento na passada, aguarda L
lado contrario do

efectua um passe de peito ou picado ao aluno que se encontra no 1a "
campo. Depois regressa a coluna, assumindo o Gltimo lugar. O ah:mo isolado, r\O1 ado
contrario do campo, efectua um passe de peito ao préximo primeiro aluno da coluna.
A partir daf reinicia-se a sequéncia.

Recursos: campo e bola de basquetebol.

Avaliacio: observagao directa do desempenho técnico do langamento na passada,
contabilizacio dos cestos validos de cada aluno.

e Jogos reduzidos/jogos formais

|

5 ‘ X .

Objectivos: evoluir na aprendizagem da modalidade a partir de esquemas simples de jogo .

Competéncias a adquirir pelo aluno: aprende a jogar segundo tacticas pré-definidas
de jogo. Ocupa espagos vazios.

O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia): -

Os jogos reduzidos permitem melhorar e assimilar, de forma mais concreta, as téc-
nicas aprendidas. Sugerimos, no basquetebol, a realizacio de pequenas competicoes
em esquema 2 X 2 ou 3 X 3, para que os alunos aprendam melhor as desmarcacoes, as
fintas, os aclaramentos e a ocupagao de espagos vazios do campo.

O professor pode organizar as equipas previamente, estabelecendo um tempo de
jogo de 10 minutos, por equipa. Pode promover uma pequena competigag organizada
em varias «maos», com eliminatdrias e realizagao de novo jogo entre os vencedores, até
se apurar uma equipa vencedora.

O professor devera assumir o papel de arbitro. Nesta fase de aprendizagem, o jogo

podera ser interrompido quando o professor considerar necessario, para explicar ou
corrigir situacdes anémalas praticadas pelos alunos.

Os alunos, restantes da turma, devem posicionar-se a volta do campo de basquete-
bol, observando o desempenho dos colegas e ouvindo as explicagoes do professor. Se o
profeﬁsor’ c'onsiderar que esta situacao nao € a ideal, por exemplo porque a turma em
questado € irrequieta e pod’e perturbar os trabalhos, devera aplicar outro exercicio aos
alunos, por exemplo, exercicios de flexibilidade, forga, velocidade e coordenacao.

No entanto, antes de iniciar os jogos reduzidos, é conveniente que os alunos conhe-
cam as regras elementares do basquetebol e os sinais do arbitro.
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Principais regras do basquetebol

' Lk Regras

* Comego do jogo
O jogo comega com um lancamento de bola ao ar entre dois jogadores, um de cada equipa, no
circulo central,
* Obtengao de pontos
Ve S &8 . " i
(\l PI“”“‘-“ a0 obtidos através de langamentos de campo e de lances livres.
A bola te » o1 A e . . p
A (l 1 tem de entrar no cesto pela sua parte superior, passando através da rede.
S K ¢ 2 S > 2 i
mcamentos de Campo sao os que se efectuam no decorrer normal do jogo e em qualquer

local do car res livrec o5 . .
@ @0 campo. Os lances livres sdo executados da linha de lance livre, com o jogo parado.

d ’L(;n;gamemo convertido de_ qualquer local atras da linha de 6,25 m — 2 pontos; a frente da linha
€ 6,250 m - 3 pontos. Lance livre convertido — 1 ponto,

o bo.la € Jogada exclusivamente com as maos, podendo ser passada, lancada ou driblada em qual-

N . oo » apenas é possivel realizar dois apoios.
Na acgao de drible nao ¢ permitido: P g

— bater a bola com as duas mios simultaneamente;

- [ﬂirzb’lar, coqt.rolar abola com a mao, no momento de drible (transporte).
Nao é permitido socar a bola!

Bola fora

As linhas que delimitam o campo nao fazem parte dele.
A bola esta fora quando:

- toca.as linhas laterais, finais ou o solo para além delas;
—um jogador de posse da bola pisa as linhas limite do campo.

* Faltas pessoais
Um jogador néo pode agarrar, empurrar, nem impedir o0 movimento de um adversario com os
bracos ou com as pernas.

* Faltas antidesportivas

Uma falta pessoal que, na opinido do arbitro, foi cometida deliberadamente é uma falta antides-
portiva.
* Faltas técnicas

Atitudes antidesportivas, como linguagem ou gestos ofensivos e o desrespeito das indicacoes da
arbitragem, serdo penalizadas com faltas técnicas.

* 5 faltas
O jogador que cometer 5 faltas pessoais e técnicas deve abandonar o jogo.

* Faltas da equipa .
Quando uma equipa cometeu quatro faltas pessoais ou técnicas num periodo (10 minutos), todas

as faltas pessoais seguintes que ndo sejam cometidas sobre um jogador em acto de lancamento,
serdo sempre penalizadas com dois lances livres.

* Lance livre . )
Nenhum jogador pode entrar na drea restritiva, antes de a bola ter saido das maos do lancador.

* Regra dos 3 segundos B S
Nenhum jogador atacante pode permanecer no interior da area restritiva adversaria mais do que
3 segundos quando a sua equipa estd na posse da bola.
* Regra dos 8 segundos
Uma equipa na posse da bola dispoe de 8 segundos para a fazer passar para a zona de ataque
(ultrapassar a linha de meio-campo).

* Regra dos 24 segundos
Uma equipa na posse da bola dispée de 24 segundos para langar ao cesto.
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* Bola presa
Quando a bola ¢ segura simultancamente por um jogador de cada equips
posse, os arbitros assinalarao bola presa.

» Substituigoes
Durante o jogo, qualquer jogador pode ser substituido.

¢ A0 e

Ill'[”“. A 54 '
.

No entanto, na sequéncia de uma violagao, apenas a equipa que vai repor a bola em jogo pod
' 1¢,0 p()/ o

proceder a uma substituigao.

Noe ultimos 2 minutos do quarto perfodo, ou de qualquer prolongamento, a equipa que sof
. YU " . . ‘ ' a0fro
cesto pode realizar uma substituicao, desde que esta tenha sido solicitada atempadamente ~}‘ ¢
- Neste

caso, 0 adversario pode também substituir um jogador.

* Descontos de tempo

Durante o jogo, cada treinador tem direito a solicitar um desconto de tempo, de 1 minuto, em
» . . , . ’ Tt
cada um dos trés primeiros periodos; dois, durante o quarto periodo; um, durante cada per;'odo

suplementar (prolongamento).

Sinais de arbitragem no basquetebol

i B

;’/l ,_.,/
T | .

Lancamento de Lancamento de Bola fora
2 pontos convertido 3 pontos convertido

¢ ?

i3 tef ¢

L

- 2R ST,
Mg Ll
/
Drible ilegal Transporte da bola Falta pessoal
0 19/
%, =
Falta antidesportiva 3 segundos Bola ao ar

2
s,

«Passos»

®

=1

4
|
QD

Falta técnica

;@

B\
o
&

<

Substitui¢ao

Em seguida passamos a focar alguns aspectos a ter em conta e que oS alunos devem

dominar nas situacoes de jogo reduzido e jogo formal.

Lancamento de bola ao ar

A bola é lancada pelo érbitro, na vertical, entre dois jogadores, um de
cada equipa, que tentam tocé-la na direccao dos respectivos companheiros.

A bola s6 pode ser jogada apos atingir o ponto mais alto da sua
trajectoria. Os salteadores nao podem agarrar a bola e cada um deles
apenas pode toca-la por duas vezes.

Os restantes jogadores devem estar fora do circulo até a bola ser
tocada por um dos salteadores.

A infracgdo a estas regras ¢ penalizada com perda da posse da
bola, sendo a reposicao efectuada na linha lateral.
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h . . - . .
Reposicao da bola nas linhas lateral ou final

Ojogador que repoe a bola pela linha lateral ou final, apds violagao i -
ou falta, nao pode pisar a linha, nem deslocar-se d()inngu deslas. f)j W‘
1 . i s
Na ““Pf“”(dﬂ pela linha final, apds o cesto convertido, o jogador Ml .
pode movimentar-se sem restrigoes. [ )
A
I

Em ambos 0s casoe dicma
bos 0s casos, dispde de 5 segundos para por a bola em jogo. . =i

Lance livre

COIOEfggCuttra’dodpe.lo jogador que sofreu a falta, o qual deve estar
oloce a 1as a_hnha de lance livre sem a pisar. No caso da falta
técnica, qualquer jogador pode efectuar o lance livre.,

O executante dispoe de 5 segundos para efectuar o lancamento.

. AZ longo da area restritiva, existem seis espagos marcados, trés
e cada lado, que serao ocupados da seguinte forma:

— 0s dois espagos mais préximos do cesto sio ocupados pelos
defensores;

— 0s dois espagos intermédios sao ocupados pelos atacantes;
— 0 terceiro defensor coloca-se num dos espagos mais préximos do langador,

}Estes cinco jogadores s6 se podem movimentar para disputar um eventual ressalto, a
partir do momento em que a bola sai da mao do langador. No entanto, nao podem intervir
sobre a bola, antes desta tocar o aro.

Os restantes jogadores devem colocar-se atrds do prolongamento da linha de lance livre
e da linha de lancamento de 3 pontos.

Ataque a defesa individual

O ataque a uma defesa individual, com base no jogo 1 contra 1.

O atacante, em posse de bola, deve:
— assumir uma posicao facial ao cesto;
— langar, se estiver numa posigdo favoravel e com vantagem sobre o defensor e nao tiver

um companheiro livre desmarcado;

_ driblar na direccio do cesto, aproximando a bola deste. Langar de curta distancia ou na
passada, se tiver espago a sua frente e nao tiver um companheiro desmarcado em posicao

mais favoravel;
— usar fintas para ultrapassar o adversario, se tiver a sua accao limitada pela presenga do

‘defensor directo;

_ cortar; na direcciio do cesto, para abrir nova linha de passe que Ihe permita uma recepcao
para langamento fécil, na sequéncia do passe efectuado a um companheiro (passe e corte);

— participar no ressalto ofensivo, sempre que houver langamento.
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O atacante sem bola deve:
— desmarcar-se para recebera bola, procurando criar linha de pasae;
— corlar para o cesto, se 0 defensor nao permitir a res epgao da bolo;
- cortar para o ceslo, s¢ 0 companheiro driblar na sua direcqdo, deixando espago
livre P"‘“‘ a pm‘gn-ssfm destd (aclarar);
_ desmarcar-se para apoiar um companheiro em posse da bola;

sempre que houver lang

do ataque baseia-se, em geral, na
binacbes de cortes, repo-

ici i amento.
_ participar no ressalto ofensivo, ¢

a organizagao
r diferentes com

m drible.

De um ponto de vista colectivo,
intervencao de 3 jogadores que podem realiza
sicoes, aclaramentos, bloqueios e penetragoes €

Defesa individual '
A defesa comeca pela recuperacdo defensiva, com 0 objectivo de colocar 0 malor
ntimero de defensores entre a bola e o cesto, anulando a possibilidade de contra-ataque.
Na defesa individual, cada jogador devera marcar um adversario directo, defender 0
jogador com bola, defender o jogador sem bola, apoiar os companheiros e garantir a

recuperacao da bola através do ressalto defensivo.

O jogador que defende o atacante com bola deve:
— dificultar o seu avanco no campo, o langamento ou a execucio do passe em boas

condicdes para um companheiro (pressao sobre a bola);

— evitar ser ultrapassado em drible, pelo atacante com bola;

— participar no ressalto defensivo, sempre que haja lancamento.

O jogador que defende o atacante sem bola deve:
_ sobremarcar um atacante, colocado em linha de primeiro passe penetrante, para

evitar que aquele receba a bola;
- ajudar, quando defende um atacante que nao esteja colocado em linha de primei-

ro passe penetrante;
— impedir o movimento do atacante pela sua frente (defender os cortes);

— participar no ressalto defensivo, sempre que haja lancamento.

1. Linha de primeiro penetrante.
2. Linha de primeiro passe nio penetrante.
3. Linha de sequndo passe.
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UNIDADE TEMATICA «FUTEBOL»

8 tempos lectivos

mm( 2, :ll:;lz(;l\:‘ t;lljli(]]\[l:'“);id-lik.lf]dc dCh‘POl'li‘va em que fjuas equipas se defrontam, cada uma

dsar qualler parte doof )ux.n a b(?la na-bahza adﬂversana, sendo que, para ta],‘ 0s atletas podem

aspettos como a velos COTPO a excepgao daq maos e dos_bragos. Esta modalidade desenvolve
'moavelocidade, a forca, a flexibilidade, o equilibrio e o espirito de grupo.

bas;r(:::ZiZ ;;Z:';afii‘; Se(:(l;zz as ozxtras modalidadegas, de nido requerer recur,sc?s avultados,

ou um campo de saldo (g ;;2;0 )er um le)spac;o nao arenoso ao ar livre (patio <51a escolé)

O asio), uma ola (que pode ser de trapos ou algodao.) e bali-
construidas a partir de postes em metal ou estacas de madeira).

Por _ _
e aOltlltro laTd?, as regras do futebol sdo muito simples e algumas ja do conhecimen-
nos. lal como todos as modalidades colectivas, tem ainda o mérito de permi-

tir ao alun iali
f O empregar as suas potencialidades ao servico do colectivo, pois s6 dessa
orma se constroem vitérias.

* Passes com a parte interna do pé

ydo Alitno.

Objectivos: dominar o manejo da bola, parado. Aplicar as formas simples de passes.

Competéncias a adquirir pelo aluno: realiza passes bem direccionados e bem colocados.

O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):
Exemplificagio do professor com os alunos colocados em fileira, destacando a importancia
do passe para o avango da equipa no terreno de jogo e manutencao da posse de bola.

Depois, o professor podera realizar o seguinte exercicio: passe de bola com a parte
interna do pé entre dois alunos colocados um em frente ao outro, instruindo-os para
que observem os seguintes aspectos: bater a bola com a parte interna do pé; olhar para
a direccio do companheiro; bater a bola conforme exemplificagdo do professor, ora
com passe rasteiro, ora levantando-a suavemente, descrevendo um pequeno arco.

Para o apuro da técnica os alunos menos dotados podem executar passes sucessivos
com a parte interna do pé contra uma parede.
Se a escola nao dispéem de bolas suficientes, 0 professor tem a alternativa de colo-

car os alunos em duas colunas opostas. O aluno da frente de cada coluna bate a bola
para o primeiro aluno da outra coluna e corre imediatamente para trés da sua fila.

Nesta unidade, o professor deve procurar combater o mito de que este desporto €
apenas para os homens, incentivando a participagao das raparigas.

Recursos: campo e bola.

Avaliagdo: observagao dos alunos; contabilizagio dos passes validos efectuados,
nomeadamente, aqueles em que 0 aluno usou a parte interna do pé, bem como a bola
chegou ao companheiro a quem era dirigida com a forca correcta.
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) = +{o interna ¢ exter | .
e Conducao da bola com a pal te intern: terna do pg¢

henlo.

m os dois pés e protege-a como corpo

m movin

Objectivos: dominar 0 manejo dabolac

adquirir pelo aluno: controlaa bola co

as aulas (estratégia / metodologia):

explicando © detalhe d,e fazer rolar a bola atraygs
interior e exterior do pé; fixando, alternadamente
lando a intensidade do toque para niio afastar En;
gulares e alternando 0s pés.

Competéncias a

O que o professor poderd fazern
O professor exemplifica a operagao;
de toques sucessivos, usando as partes
os olhos na bola e no adversario; acaute
demasia a bola; seguindo linhas rectas ou irre

Em seguida, os alunos deverao imita-1o-

bola, 0 método das d
tros de separagao) é
no de uma coluna
passa

Se houver apenas uma ua?
colunas opostas (cerca de 25 me
aqui também uatil. O primeiro alu
conduz a bola até ao primeiro da outra coluna €
para o tltimo lugar desta dltima.

onduzir a bola seguindo as indicagoes

ercicio de ¢
«bate com a parte exterior»,

O aluno pode ainda executar 0 €X -
m a parte inter10r»,

dadas por um companheiro: «bate co
«lado esquerdo», etc.

Recursos: campo e bola.
de controlo da bola (isto é, até que ponto a

Avaliacdo: observagao da capacidade
aluno na sua conducio) e auto-dominio (nao

bola escapa do perimetro de controlo do
anda aos trambolhoes).

e Lancamentos laterais
0o |

Objectivos: aplicar as regra
bola parada.

Competéncias a adquirir pelo aluno: identifica as marcagoes do campo de jogo.

O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):

Tracar duas linhas paralelas com um certo distanciamento uma da outra (25
metros). Colocar dois alunos (ou duas colunas) atras dessas linhas e pedir-lhes que
arremessem a bola um ao outro, alternadamente, acautelando a posicao dos pés (que
devem estar ambos em contacto com o solo) e a forma de arremesso (langar com 05
dois bracos), tendo cuidado para ndo pisar a linha.

Recursos: campo e bola.

44

Digitalizada com CamScanner



Educacéo Fisica - 6.” classe

* Remates para a baliza

1asS OU E "’,3 F»_“) }‘l;.‘r,“,tf‘h.\e.’u:"__‘>‘.:,J“‘5-(c) !

Objectivos: aplicar as formas simples de remates.
Competénci - . v
petencias a adquirir pelo aluno: identifica o adversario. Acerta na baliza.

O .
5 que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):
_ SSEOffszor exemplifica o gesto técnico, destacando a possibilidade de poder-se
e retudo a Clabega.e 0 pé para rematar e alvejar a baliza e lembrando aos alunos
que o remate finaliza as jogadas de ataque, permitindo a marcagao do golo.

Colqca entao os alunos numa fila horizontal (se houver bolas suficientes) ou india-
na gse tiver poucas bolas) a distancias variadas e pede-lhes que rematem para a baliza.
Apds o remate, 0 aluno devera imediatamente ir substituir o anterior guarda-redes. Este,
por sua vez, coloca-se atrds da baliza para recuperar a bola nao defendida pelo guarda-
—refie‘s, passa-a ao colega que vai proceder ao préximo remate e, seguidamente, junta-
se a fila, a espera da sua proxima vez para rematar. ' I

Para o remate de cabeca, sio necessérias duas colunas,
uma proxima da baliza e outra afastada num dos cantos
do campo. O aluno da coluna do canto efectua um passe
alto para que o colega a frente da baliza remate com a
cabeca. E preciso tomar em conta os aspectos que permi-
tem a plena execugdo da técnica: fixar o companheiro e a
trajectéria da bola; saltar e usar os bragos para permitir 0
equilibrio; bater a bola com a testa desviando a sua trajectdria para a baliza, mas evi-
tando fechar os olhos.

Recursos: campo, bola e balizas.
Avaliacio: observacao da execugao do gesto técnico (poder de colocagao e intensi-
dade do remate) a partir de varios pontos do campo e contabilizar os remates bem

sucedidos.

e Jogos reduzidos / jogos formais

R PR et i
a0 -VE‘fc—'zf;‘;ts«‘-a"u{ﬂclx-‘.ﬁ\,}béﬁsau\) |

3 e i

el e

Objectivos: aplicar as regras elementares da modalidade. Dominar o manejo da
bola, parado e em movimento. Aplicar as formas simples de passes e remates.

Competéncias a adquirir pelo aluno: ocupa 0s espagos vazios. Combina as situagoes

técnicas de forma conjunta. Comunica-se com 0S companheiros ao longo do jogo.

O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):

sercicios associados a este conteido vao permitir aplicar

O professor explica que 0s €
prender a

todos os gestos técnicos estudados anteriormente, verificar as regras, assim como a
desmarcar-se dentro do campo, procurando 0s espagos vazios.
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Para apurar essas situagoes, O pr()fcssor forma cquipas com um certo namero de

elementos (conforme se trate de salao ou campo mais aberto) e poe-os a jogar. O pro-

fessor, ou um estudante modelo, pode servir de arbitro, podendo interromper de vez
ar instrucoes relacionadas com as falhas cometidas. Antes,

alunos entendem os sinais de arbitragem. No fim
ebates sobre o que funcionou ou nao, e aprovei-
ir estratégias e tacticas para almejar vitérias.

em quando o jogo para d
contudo, deverd assegurar-se que 05
do jogo o professor pode promover d
tar para debater a importancia de defin

Esta modalidade pode ser facilmente executada em situacdes de passeio da turma.

Recursos: campo, bola, balizas e apito.

execucio dos gestos técnicos, das regras, poder de des-

Avaliacao: observacao da
do aluno e do grupo como um todo. Obser-

marcacio, empenho, atitude e entusiasmo
va 0 grupo como um todo.

UNIDADE TEMATICA «VOLEIBOL»

8 tempos lectivos

cada por duas equipas, cada uma
lentes. O obijectivo do jogo €
adversdrio e evitar

O voleibol é¢ uma modalidade desportiva prati
delas constituida por seis jogadores de campo e seis sup
conseguir que a bola, passando por cima da rede, toque no campo
que ela caia no nosso proprio campo.
xceléncia. Por isso, o professor deveré capitalizar

Trata-se de um jogo colectivo por €
de «a uniio faz a forca» e de solidariedade, ele-

este aspecto para passar a mensagem
mentos essenciais nos varios campos da vida.

o voleibol apresenta também a vantagem de exigir poucos recursos,
bastando para a sua pratica apenas uma rede, duas estacas para esticar a rede e uma
bola. A rede pode, por exemplo, ser confeccionada pelos proprios alunos, usando 0s
seus conhecimentos de tecelagem aprendidos na disciplina de Oficios.

Por outro lado,

A modalidade pode ser praticada no salao ou ao ar livre.

e Toque de bola

Objectivos: aplicar as regras elementares da modalidade. Dominar o manejo da
bola (parado e em movimento).

Competéncias a adquirir pelo aluno: mantém a bola no ar.
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O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):

O professor exemplifica o gesto técnico. Os alunos imitam o professor. O exercicio
consiste em cada aluno dar toques no ar com as duas maos, observando as recomenda-
qOes técnicas da colocacao das pernas, mios e dedos e forma de impulséo da bola.

Se as bolas nio forem suficientes, o professor organiza duas colunas opostas separadas
POr mais ou menos 20 metros, sendo o primeiro aluno de uma coluna a dar os toques no ar
e depois a passar a bola para o primeiro da coluna oposta, apds o que passa para 0 tltimo
lugar da fila. O aluno deverd tentar dar o maior niimero de toques seguidos, batendo a bola
por baixo. Por vezes, deve deixar a bola ressaltar no chio e recomecar a dar toques no ar.

O aluno faz, inicialmente, os toques parado e depois
em movimento.

O professor deve demorar-se um pouco na explica-
¢ao da colocagao correcta dos dedos e na forma de
impulsionar a bola para evitar lesées nos alunos.

Recursos: campo e bola.

Avaliacao: observacao dos aspectos técnicos na execugio do toque e controle de
bola, isto €, ver se a bola nao escapa ao aluno e cai.

* Passe por cima da rede

" Pagina 66/do Livro do’Aluno ™

Objectivos: aplicar as-formas simples de passes.

Competéncias a adquirir pelo aluno: coloca bem a bola nos companheiros e no
campo adversario.

O qtie o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):

O professor exemplifica o gesto técnico e explica a necessidade de usar as duas
maos e a regra de que cada jogada nao deve ultrapassar os trés toques. Para uma boa
execucao da técnica, é preciso chamar a atengao do aluno para aspectos como: fixar os
olhos na bola; posicionamento do corpo, dos pés, das méaos e dos dedos; forma de bati-
mento na bola para a impulsionar correctamente.

Pode ser feito um exercicio colocando os alunos dois a dois, separados pela rede, e
instruindo-os para que passem a bola um ao outro por cima da rede. Se as bolas nao
forem suficientes, pode-se organizar os alunos em duas colunas. O aluno que faz o
toque passa imediatamente para trs da fila. Ou entao, para o manejo da bola e movi-
mento, as colunas colocam-se nas margens do campo e, dois a dois, os alunos fazem o
passe de bola por cima da rede (ao longo desta), seguindo a largura do campo. Passam
a bola ao par do outro campo e colocam-se no fim da sua coluna.

Recursos: campo, rede e bola.

Avaliagio: observacio do nivel de correccido do gesto técnico, contabilizando a
quantidade de passes bem executados por cada aluno.
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Objectivos: aplicar as regras elementares da modalidade. Aplicar as formas simples
de manchete.
Competéncias a adquirir pelo aluno: faz uma boa recepgao da bola.

O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):

O professor exemplifica e destaca a importéncia de uma recepgao bem conseguida.

Coloca dois grupos de alunos em oposi¢ao (se faltarem bolas, pode formar duas
colunas) com uma separacio de 10 metros. Estes vdo passando a bola um ao outro
usando o gesto de manchete, isto é, batendo a bola com os antebracos.

Este gesto técnico pode também ser efectuado, simultaneamente, com o gesto do
servico. Isto &, os alunos posicionados numa parte do campo executam 0 servico por
baixo, enquanto que os outros procuram receber as bolas em manchete. De tempos a

tempos, os papéis invertem-se.

Neste estagio, o professor pode propor exercicios que possibilitam a execucao de
vérios gestos técnicos. Por exemplo, um companheiro envia a bola ao outro por cima.
D4 dois toques, recebendo a bola em manchete, ao primeiro toque, e passando ao com-
panheiro usando o toque por cima, a0 segundo toque. :

Recursos: campo, rede e bola.
Avaliacio: observacio da capacidade de amortecimento da bola; contabilizacao do
ntimero de manchetes bem executadas.

e Servico por baixo

T T TS P A ST T
[ ' Ragina 67 do Livro/do’/ \Wﬁﬁjﬁu i

Objectivos: aplicar as regras elementares da modalidade. Aplicar as formas simples
de servicos. Transpor a bola por cima da rede.

Competéncias a adquirir pelo aluno: identifica as marcacoes do campo do jogo.
Identifica o adversario. Coloca a bola na zona adversaria.

O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):

as a execucao do ser-

O professor explica primeiro o objectivo e as regras associad
Ancia de aliar for¢a

vico. Em seguida, exemplifica o gesto técnico, ressalvando a import

de remate e colocagao para dificultar a recep-

Gao por parte do adversario e fornece as dicas
para uma execugao perfeita.
Digitalizada com CamScanner

o szto 1sto, coloca os alunos nos dois extremos
Mpo e pede-lhes para executarem o servi-

o, faz :
qr:ac e“go a bola passar por cima da rede e
procurando acertar no campo adversério.
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Recursos: campo, rede e bola.

Avaliagio: observacio dos pormenores técnicos da execugao e contabilizacao dos
servicos bem sucedidos, isto é, que passaram por cima da rede e cairam no campo
adversario.

* Jogos reduzidos / jogos formais

[ ragina 67 do L1vio do Al

Objectivos: aplicar as regras elementares da modalidade. Dominar o manejo da
bola, parado e em movimento. Aplicar as formas simples de passes, servico, manchete
e remates. Transpor a bola por cima da rede.

Competéncias a adquirir pelo aluno: identifica as marcacées do campo de jogo.
Identifica 0 adversario. Ocupa os espacos vazios. Combina as situagdes técnicas de for-
ma conjunta. Comunica-se com os companheiros ao longo do jogo.

"O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):

O professor forma equipas de dois jogadores e depois de quatro jogadores, res-
salvando porém que o ntimero em jogos formais é de seis jogadores. O professor ou
um aluno-modelo exerce a fungao de arbitro, podendo interromper o jogo sempre que se
revelar necessario, para dar instrugdes. No final do jogo, promove um debate para auscultar
~ aopinido dos proprios alunos sobre as fraquezas e forgas reveladas nos exercicios.

Esta modalidade pode ser facilmente executada em situagoes de passeio da turma,
nomeadamente, para praias e piqueniques.

Recursos: campo, rede e bola.

Avaliagao: observacgao de pormenores técnicos, empenho, atitude e entusiasmo do
aluno. Observacao do grupo como um todo.

UNIDADE TEMATICA
«DANCAS E JOGOS TRADICIONAIS»

12 tempos lectivos

A unidade tematica dedicada as dangas e jogos tradicionais tem como objectivo a
valorizagao de alguns aspectos da cultura do nosso pais, ligados a expressao fisica e
ritmica e as manifestagdes ltdicas tradicionais. E suposto que os alunos interpretem
as dangas mais representativas, conseguindo relaciona-las com a zona geografica de
proveniéncia. Para esse efeito, fizemos um breve levantamento de algumas dancgas
de norte a sul de Mogambique, nomeadamente: Konzat, N’'sope, Semba, China-
mwali, Makwaela e Chingombela.
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A semelhanca das dangas tradicionais, resolvemos apresentar alguns dos jogos pra-
ticados por criancas de norte a sul do Pais, nomeadamente: Queima, Homa, Nzotho e

Siruma. Muitos outros jogos havera que nao estao aqui representadOS, cabendo ao pro-
fessor a opgao de os apresentar nas aulas de Educacao Fisica, nao esquecendo o papel
importante que tém no desenvolvimento das capacidades fisicas dos alunos.

e Dancas tradicionais

Ragiiasy0law5doiLivioidoiAuno

Objectivos: valorizar as dangas e jogos tradicionais. Identificar o ritmo da danca
segundo a regido de origem.
Competéncias a adquirir pelo aluno: executa, individualmente e em grupo, com

harmonia, os passos basicos da danca em questao.

O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):

As dancas tradicionais podem contribuir muito para que o aluno cumpra varios
objectivos da Educacao Fisica, centrados em aspectos como: a diversidade motora e a
livre criacio de movimentos; a aprendizagem de uma postura correcta; a aquisigao de
um maior controlo do seu corpo; desenvolvimento da nogao de ritmo; desenvolvimen-
to de accoes simples (como saltar, deslizar, rodar, etc.), unificadas em fases de movi-
mento; facilitar a socializagdo e a interacgéo da crianga com 0s outros.

Para o ensino das dancas tradicionais, o professor deverd munir-se de um suporte
musical, constituido por um grupo de tocadores de tambor (ja que a maioria das dan-
cas é acompanhada ao som deste instrumento) ou de um reprodutor de cassetes com

musica tradicional mocambicana, correspondente a danga em questao.

Antes de iniciar o ensino dos passos das diferentes dangas, o professor deve levar os
alunos a escutarem os ritmos de diferentes expressoes musicais de Mocambique, levan-
do-os a reconhecer que os ritmos das dangas do Norte do Pais sdo mais rapidos que os
do Sul.

Numa primeira fase de aprendizagem dispensam-se os batuques, devendo os alu-
nos centrar a sua atencio na execugao técnica de cada movimento.

Nio é problemético que o professor de Educacéo Fisica traga para as suas aulas de
dangas tradicionais alguém que domine bem as técnicas de danga, se este nao for capaz
de o fazer. Deverd, no entanto, planificar cada aula em conjunto com o seu auxiliar, por
forma a assimilar os aspectos fisicos determinantes de cada passo e sistematizar os con-

teados a ensinar.

As dangas tradicionais podem ser utilizadas na altura de festejos celebrados na
escola, podendo fazer-se com elas um excelente espectéculo, convidando toda a comu-
nidade envolvente da escola para assistir.

Apresentaremos em seguida a descrigao de alguns passos.
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Konzat

Danca originaria do Norte do Pais, da provincia do Niassa. E acompanhada por
batuques. Compge-se de quatro passos fundamentais. O professor ou o seu auxiliar

devem exemplificar em primeiro lugar os passos, levando depois os alunos a imité-los,
corrigindo possiveis falhas de execucao.

A primeira execugao por parte do professor pode ser acompanhada pelos batuques,
por forma a que os alunos tenham desde o inicio a nocao do ritmo.

O professor explica o passo de entrada, dando énfase a posigdo dos membros e a
graciosidade do movimento, que devem unificar os movimentos aprendidos.

Em seguida, levar os alunos a executarem o passo, corrigindo as possiveis falhas.

Explicar em pormenor e de forma faseada o segundo passo, completando a explica-
' Gao, no final, com a execucao total do passo.

Nesta altura, o professor pode levar os alunos a executarem o passo de entrada e o
primeiro passo em conjunto.

O segundo passo devers ser explicado de forma faseada aos alunos, tal como ‘os

outros anteriores. Numa primeira fase, sem batuques, sendo depois acompanhado por
estes quando houver o dominio da técnica.

Os batuques podem acompanhar agora os alunos na execucao total dos quatro pas-
sos. O professor deverd organizar a turma em pequenos grupos de alunos que execu-
tam a sequéncia de passos e saem do recinto, dando lugar a um novo grupo.

Recursos: grupo de tocadores de batuques, ou reprodutor de cassetes com o ritmo
das dangas ja estudadas; espago amplo aberto ou fechado; trajes tradicionais.

Avaliacao: obserifagéo directa do desem

penho técnico dos passos. Avaliacao indivi-
dual dos alunos.

N’sope

Ea segunda danga da nossa seleccdo. E uma danca praticada por mulheres, prove-
niente do Norte do Pais, das provincias de Nampula e Cabo Delgado. Esta danca é
conhecida também por Danga da Corda e é executada em periodos de festejos. E uma

danga que pode ser praticada facilmente nas aulas de Educacao Fisica, ja que se asse-
melha a um jogo.

O professor pode ensinar esta danga recorrendo a quatro passos basicos. A estraté-
gia a usar pode ser a mesma que foi aplicada na danga anterior: demonstracio faseada

por parte do professor, imitacao dos alunos com a orientacao do professor. Na aprendi-
zagem da danga, podem ser utilizados dez a quinze alunos.

Passo de entrada: de fAcil execucao,

deve ser apresentado ao som dos batuques. Os
alunos entram no recinto de danca em

fila, executando um passo simples — batimento
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: 40, alternadamente, acompanhado com movimento
oscilante dos bracos para a frente, durante dois batimentos de pés, ¢ para tras, durante

outros dois batimentos. ,>/

¢ da fila a um semi-circulo, a frente do qual se inicia o jogo da
1 de mover a corda em arcos circundan-
o meio dos movimen-

leve de cada pé, duas vezes, no ch

Primeiro passo: passa
corda. Destacam-se dois alunos que tém o pape
tes, ao ritmo dos batuques. Em seguida, outro aluno entra para
tos da corda e salta por cima dela, em cada volta.

Neste momento, é suposto que o bailarino execute passos de acrobacia, com gracio-

sidade, enquanto salta a corda.

O professor pode conceber diferentes passos, consoante a sua criatividade, nédo

devendo limitar os alunos, relativamente aos movimentos que eles queiram executar.

No intervalo de cada volta da corda, os alunos devem executar O maior numero

possivel de passos sem nunca tocar a corda.

Os alunos devem trocar de vez na execugao das acrobacias na corda.

o ritmo das voltas da corda deve aumentar, acom-
Os executantes devem diminuir a
ficulta a sua execugao. Os alu-

Segundo passo: neste momento,
panhando a intensidade crescente dos batuques.
dificuldade dos movimentos, ja que O ritmo crescente di
nos trocam de vez na ida a corda.
emelhante ao passo de entrada, € suposto que 03 alunos
abandonem o recinto da danca, em fila, executando a marcha com batimento duplo
dos pés, alternadamente. A tnica variante em relagcao ao passo de entrada é o movi-
mento dos bracos, que agora se altera num movimento feito para os lados. '

Passo de saida: em tudo s

Semba
Origindria da provincia d
pois consiste na exibicio de um pass

e Sofala, no centro do pais, € chamada a Danga do Amor,
o masculino e de um passo feminino que se com-

pletam.
os em momentos separados,

fazer a demonstragdo dos dois pass
a de um ou dois alunos, por

O professor devera
recorrendo a ajud

fazendo depois a conjugagao entre eles,

forma a fornecer o efeito de conjunto.
Passo feminino: o passo feminino inicia-se com a progressao no recinto, por parte
do grupo feminino, deslizando os pés e movendo o corpo ao ritmo da misica. Os bra-

cos executam movimentos giratorios, encontrando-se esticados. Um brago de cada vez
3 frente do corpo executa 0 movimento giratério, o outro braco coloca-se atras.

m lugar, previamente, marcado
o em dois tempos, seguindo-
com o deslocamento dos elementos do grupo, primeiro
as executantes realizam trés voltas
ante oito tempoOs.

O deslizar ocorre até o grupo feminino chegar a u
pelo professor. Depois, no lugar, executam 0 Mesmo pass

-se outra variante do passo,
a . - . 1
para a direita e depois para a esquerda. Depois,

sobre sj P )

si proprias para o mesmo lado, sem sair do lugar, dur
O pas .

so f : i _ R .

eminino termina com a execugao de trés passos para a frente, seguidos de

tré
©5 Passos em giro para tras
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O professor deve explicar esta sequéncia aos alunos por fases, levando-os depois a
executar a sequéncia do passo feminino duas vezes seguidas.

Passo masculino: o passo masculino compde-se dos seguintes movimentos:
~ posicao de tronco inclinado para a frente e pernas ligeiramente flectidas;
— batimento do pé esquerdo no chio, seguido de um batimento do pe direito;

— inclinagao do tronco para o lado contrario ao do pé que no momento executa o
batimento.

S&o estes os movimentos executados pelos rapazes enquanto se deslocam em direc-
§a0 ao grupo feminino. O objectivo é que os dois grupos se encontrem no momento
em que os elementos do grupo feminino iniciam as voltas sobre si préprios.

Chegados a este momento, altera-se o passo masculino:
— um salto para cima com batimento das mao acima da cabeca;

— deixam descair o tronco para tras até que os bragos, puxados atras, apoiem o
corpo no chéo;

— pernas flectidas e pés apoiados no chao com o calcanhar levantado;

— 0 braco esquerdo sobe em direcgéo ao alto, enquanto olham para cima, em direc-
¢ao ao braco;

— em seguida, levantam-se, rodando o corpo sobre o lado esquerdo (braco de apoio).

Esta sequéncia deve ser repetida alternadamente com o passo feminino.

Chinamwali

Esta danga, originaria da provincia de Tete, corresponde a um ritual de iniciacio
feminino. E composta por quatro passos basicos:
. No passo de entrada, depois do grito de chamamento por um dos elementos do
grupo, os restantes entram, batendo as palmas e saltando. Os bracos fazem um movi-
mento ascendente, com os cotovelos para fora e os pés sdo atirados para tras.

No primeiro passo, os pés batem no chiao em trés tempos, fazendo um movimento
de deslocacao para o lado direito. No lugar, com o pé esquerdo em meia ponta, balan-
¢a-se o tronco para a frente e para trds, também em trés tempos. Repete-se a sequéncia
para o lado esquerdo.

No segundo passo, os elementos que integram a danga dividem-se em dois grupos,
que formam duas filas. Um dos grupos fica de pé, enquanto o outro assume a posigao
de gatas. Os que ficam de pé afastam as pernas e balancam o corpo, batendo as palmas
das maos e os pés alternadamente, enquanto os membros do segundo grupo passam,
gatinhando, por entre as suas pernas. Os que passam por entre as pernas dos colegas
vao, sucessivamente, juntar-se ao primeiro grupo, colocando-se de pé e a frente do pri-
meiro elemento da fila. A Gltima pessoa a passar inicia o passo de saida.

No passo de saida, ainda em fila, colocam as maos sobre as ancas do parceiro da
frente e fazem o movimento percutivo das nédegas, a0 mesmo tempo que dao trés sal-
tos para tras, seguidos de giro e retorno a posigao inicial, para repetir o mesmo movi-
mento, sucessivamente e em deslocacio, até a saida do recinto.
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Makwaela

Antiga danga executada por home
Gaza, no Sul de Mogambique, nao reque
quatro passos bdsicos.
ntrada, os elementos entram uns atrds dos outros, com pernas ligeiramen-

A frente, afastadas do tronco, batendo alternadamente 0s pés no
to do pé direito para o lado, mdos atras

ns, muito divulgada nas provincias de Maputo e
r acompanhamento musical. £ composta por

No passo de e

te afastadas e maos unidas
chao. Chegados ao local, terminam com o batimen

das costas e cabeca inclinada para a frente.

O primeiro passo inicia-se com dois batimentos do pé direito e langamento do mesmo
pé a frente no terceiro tempo, com elevacdo da perna. Seguem-se batimentos alternados
dos pés e langamento a frente do tltimo pé que bateu no chao, durante quatro tempos.
Repete-se esta sequéncia alternadamente em diagonal, para cada um dos lados.

No segundo passo, em deslocacao para 0 lado direito, bate-se o calcanhar do pé direitg
no chao, seguido de batimento com todo o pé, a que se vai juntar o pé esquerdo num tercel-
ro batimento. O passo é realizado mais duas vezes, mas na @iltima o primeiro batimento do
pé é feito com todo o pé e ndo apenas com o calcanhar. Repete-se esta sequéncia para 0 lado
esquerdo, iniciando com o pé esquerdo, e assim sucessivamente, para cada lado, alternando
quatro vezes.

No passo de saida, numa espécie de marcha,
sai-se com 0 mesmo passo da entrada ou com outro jogo de passos.

com os dancarinos uns atras dos outros,

Chingombela
Outra danca originéria do Sul do Pais. Executada por dangarinos de ambos 0S sexo0s,

em festejos e brincadeiras, é acompanhada ao som do batuque.

A danca chingombela tem um passo basico, que pode ter uma variante.

No passo basico, comegca-se com o pé direito cruzado a frente do pé esquerdo. A
seguir o pé direito é levado para o lado do esquerdo com um pequeno salto, seguido
de mais dois saltos para tras, com os pés paralelos e afastados um do outro, a largura
dos ombros. Retoma-se levando o pé esquerdo a frente (sem saltar), para novamente
cruzar o direito a sua frente e iniciar a sequéncia de saltos.

Na variante, o segundo salto para tréds é substituido por extenséo e elevagao alterna-
da das pernas, sempre saltando em dois tempos.

* Jogos tradicionais

D e e e e

1o do Aluno

5

[ At e e
. i,

. Paginas

&

' Os jogos tradicionais proporcionam momentos lidicos muito do agrado dos alunos
e importantes do ponto de vista dos objectivos da Educacao Fisica.

Os quos tradicionais constituem um excelente exercicio para o inicio do ano lectivo,
PTZPOFCIOHaerO' aos alunos o convivio necessario para se conhecerem mutuamente e
5(()) deel:eriggi‘;\t/lixgnl:(r)n C‘"l‘aimportg}nte fon’te' de informagao para o professor relativamente

s capacidades fisicas dos seus alunos.

Em segul .
o guida, apresentamos alguns dos jogos recolhidos por nés e que 0 professor
p escentar a sua selecgao de jogos tradicionais.
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Queima . : A
g foenia simultaneo, podendo
Este é um jogo em que toda a turma pode estat envolvida em aneo, p

, s . cAri0 é uma pequena bola
' 5 e rapari erial necessario € ,
ser jogado por rapazes e raparigas. O tnico mat

(que pode ser de ténis, por exemplo).

-se frente a frente.
Disposicao inicial: os jogadores formam duas colunas, colocando-se fr

Desenvolvimento: o primeiro jogador de uma coluna joga a bola, de formafa que
ela ressalte no chao e vé parar as maos do segundo jogador da coluna da frente,
enquanto o primeiro jogador dessa coluna salta por cima da bola, afastando as pernas,
de forma a que a bola passe por baixo sem lhe tocar. Quer o jogador que langou, quer o
que saltou correm agora para o fim da coluna oposta.

Esta movimentagao prossegue continuamente e s6 para quando a bola tocar numa
jogadora, que é eliminada saindo do jogo.

Final do jogo: 0 jogo termina quando s6 restarem trés participantes, regressando
entao todos os restantes para se reiniciar o jogo.

As regras deste jogo sdo, na pratica, bastante flexiveis. A posicao de pernas afasta-
das para a bola passar por baixo nao é obrigatéria, j4 que as jogadoras podem adoptar
outras formas de passar por cima da bola, tornando o desafio mais emotivo.

Por outro lado, a regra de eliminagdo ndo é muitas vezes seguida, ficando os joga-
dores simplesmente a jogar sem sairem do jogo, mesmo quando a bola é tocada.

- Homa

Este jogo inicia a pratica das modalidades colectivas, sendo um jogo de campo,
jogado por duas equipas em ntiimero variavel. Pode ser praticado por ambos o0s sexos.
O material necessdrio compée-se de uma bola pequena, um stick por jogador (que
pode ser feito a partir da folha de uma palmeira curvada na ponta), um campo rectan-
gular, (cujas medidas variam consoante o niimero de jogadores) e duas balizas (que
podem ser feitas a partir de dois cones feitos de ramos pequenos de arvores, atados na
ponta). Este jogo, na sua execugao técnica, assemelha-se bastante ao Hoquei.

Disposicao inicial: cada equipa dispde-se no seu meio-campo.

Desenvolvimento: estando cada jogador munido do seu pau, cada equipa procura
introduzir a bola na baliza do adversério. Sempre que uma equipa consegue somar um
ponto, a bola passa a pertencer a equipa que sofreu o ponto.

Final do jogo: as formas do jogo terminar variam. Pode-se combinar um nimero de
* pontos limite, mas é muito usual os jogadores ficarem a jogar até se cansarem.

Originalmente, néo existiam balizas: o objectivo do jogo era fazer passar a bola pela
linha de fundo do lado adversério.

O Homa é um jogo muito idéntico ao Hoquei em Campo moderno. Os relatos indi-

cam, no entanto, que esta pratica é muito antiga, nao sendo, portanto, uma imitagao
deste. .
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uer nenhum material. Og

nao 1
pnd(-m ser em nme-

Nzotho '« Maputo @
’ |
. " sona de Mapt
O nzotho joga-se sobre tudo na 7 o 0 doze
c ~ vidades en
participantes tem geralmente idades
ro variavel e de ambos sexos:

anos,
lre 08 sele

| 4rvore ou outro clemento ¢

» , o0, UM
Qualquer drea livre serve para terreno de Jo&™
C

SC 1ido para «C()il()”-
escolhido par: a. Os jogadorcs espalham-se pelo

dor que fica a perseguir.
s restantes jogadores que
este grita «nzotho!» e o

existe uma determinafl
Jeccionado como O joga
gue deve tocar no
pelo perseguldor,

Disposi¢ao inicial: nao
pois de um ter sido se
gador que perse
jogador € tocado

seguidor.
protegeren

recinto de
Desenvolvimento: 0 jO

fogem. Cada vez que um

jogador que foi tocado passa a ser 0 per
isto é, sempre que a ele se agar-

O «coito» serve para 0S perseguidos se
rarem nao poderao ser tocados.

ste qualquer determinagao

que, em muitos casos,
ducdo de elementos M

pata o final do jogo.

constituem um aumento
arcadamente do dominio

Final do jogo: nao exi

Este jogo tem inumeras variantes,
da complexidade das regras, ou a intro
sécio-cultural.

Siruma
Muito jogado em Maputo e Niassa, a Siruma é um jogo de equipa que fenvolve par-
ticipantes de ambos 0s sexos, entre 05 nove e 0s quinze anos. Os participantes divi-
dem-se em duas equipas, cada uma com seis a oito elementos.
Joga-se ao ar livre. O campo de jogo & limitado através de um rectangulo desenha-
dividido longitudinalmente por uma linha,

do no chao, com cerca de 20 por 10 metros,
em duas partes iguais, e transversalmente, por linhas equidistantes (cerca de 2 metros),

em ntimero igual aos jogadores de cada equipa.

Disposicio inicial: a equipa que comeca a agarrar (equipa A) coloca-se no centro de
cada linha transversal, um jogador em cada linha. Os jogadores da outra equipa (equi-
pa B) colocam-se fora do rectangulo, em frente ao primeiro jogador da equipa A.

Desenvolvimento: 0 jogo inicia-se com uma palmada na méo, dada por um jogador
da equipa B ao primeiro da equipa A.

O objectivo do jogo é que os jogadores de uma das equipas (que definimos como B)
consigam atravessar o rectingulo de um lado ao outro, no sentido longitudinal, sem
serem tocados pelos jogadores da equipa A. Estes, por seu turno, s6 podem deslocar-se
ao longo da linha transversal correspondente a cada um, exceptuando o primeiro joga-
dor que, para além da sua linha, pode-se deslocar ao longo da linha longitudinal.

As equipas trocam de posigdo quando um jogador é tocado, ou quando toda a equi-

pa consegue passar, somando, neste caso, um ponto.

Final do jogo: ha diversas formas de pontuacao e de terminar o jogo. Em alguns
casos, por exemplo, quando um jogador é tocado o jogo prossegue sem este, somando-se

56

Digitalizada com CamScanner



Educacao Fisica - 6.2 classe

os pontos para a equipa de acordo com o nimero de jogadores que conseguem atraves-
sar. Outra variante é 0 jogo s6 terminar depois da travessia ser feita nos dois sentidos.

Na pratica, porém, 0 jogo costuma ser jogado sem pontuacao e as equipas vao tro-
cando de posicoes até decidirem terminé-lo.

Recursos: corda, bola, paus, espago amplo (ao ar livre ou fechado) em terra batida
ou cimento.

Avaliacao: observacio directa do desempenho técnico dos passos das dancas, indi-
vidualmente e em conjunto, bem como da contribui¢ao de cada aluno em relagao ao
desempenho do grupo. Nos jogos tradicionais, registo dos resultados das equipas e
nivel de conhecimento das regras de jogo.

UNIDADE TEMATICA «ROLAMENTOS A FRENTE»

3 tempos lectivos

A ginastica desportiva no solo é uma das modalidades desportivas mais completas
para o desenvolvimento fisico da crianga.

Nesta unidade, os alunos sio levados a executar exercicios de rolamento a frente
engrupado, em posicao de cocoras, que permitirao melhorar a sua flexibilidade, equili-
brio, agilidade e forga dos membros superiores.

« Rolamento a frente engrupado da posigao de cocoras

s L ehioy Capinics dncugg AR () Sl
Pagina 84 do Liviodo Aluno

Objectivos: familiarizar-se com 0s exercicios de gindstica desportiva no solo.
Conhecer a técnica de rolamento a frente engrupado e executd-la correctamente.
Desenvolver a habilidade, a forca dos membros superiores e flexibilidade do tronco.

Competéncias a adquirir pelo aluno: executa exercicios de familiarizagao com o
arredondamento da coluna. Executa o rolamento a frente com a ajuda de um plano
inclinado ou de um pequeno banco. Executa o rolamento a frente, partindo da posicao

de cécoras e terminando na posicao de cocoras.

O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):

Explicar aos alunos o que sio os rolamentos. Organizar a turma em trés fileiras dispos-
tas a volta do professor. O professor coloca-se no meio e exemplifica o exercicio aos alunos.

O professor podera iniciar a aula de rolamentos com um simples exercicio de aque-
cimento lombar:

— alunos em pé, com pernas afastadas e bragos no ar, dobram o corpo para a frente,
até conseguirem tocar com as maos no solo. Voltam & posicao inicial elevando o tronco
lentamente.

57

Digitalizada com CamScanner



Manual do Professor

Em seguida, sentam-se no chao com as pernas flectidas e deitam-se de costas, man.
tendo as pernas flectidas. Executam a elevacao do tronco, esticando 0s bragos ao ladg
das pernas flectidas e curvando as costas. Desla forma, praticam o arredondamento da
coluna e exercitam os abdominais. Realizar o exercicio entre dez a vinte vezes.

A partir daqui, o professor pode iniciar a aprendizagem do rolamento engrupado a
frente a partir da posicao de cocoras: '

— exemplificar a posigao de ccoras e em seguida levar os alunos a fazer o mesmo (o
professor poderé recorrer a um pequeno banco, a um bloco, ou ainda a um degrau, ao
qual sobem 0s alunos e se posicionam de cdcoras);

— a partir desta posicao colocar as maos no tapete, salientando a posicao dos bragos
i largura dos ombros; os dedos devem estar afastados (se estiver em cima de um bloco,
por exemplo, a inclinagdo do corpo facilita a execugao do rolamento);

— elevar o traseiro até apoiar a nuca no tapete; chamar a atengao para que queixo
deve encostar-se ao peito; em seguida, dar o tltimo impulso, com as pernas flectidas,
de forma a que o corpo role sobre as costas arredondadas; salientar que a posicao
engrupada deve ser mantida, ndo esticando as pernas;

_ finalizar o exercicio em posicao de pé, com elevacao do corpo a partir da posigao
de cécoras até ficar em sentido.

Depois da exemplificagdo do professor e imitacao
dos alunos, estes devem executar outra vez o exercicio.
O professor poderd exemplificar mais uma vez, mas o
importante agora é que circule entre 0s alunos e acom-
panhe a execugdo do rolamento. O professor pode
levar os alunos a-estarem de cécoras e, passando um a
um, manda executar o rolamento, corrigindo o0s possiveis defeitos. Em seguida, pode
praticar este exercicio mais vezes, organizando a turma em coluna a frente de um tape-
te, e 0s alunos executam o rolamento um de cada vez, saindo do tapete em corrida e
integrando o fim da coluna, aguardando a sua vez de execugao.

Recursos: o tapete de gindstica pode ser feito a partir de um pedaco de esponja
dura e fina ou de outro material com caracteristicas semelhantes (se o solo for de terra
batida, acrescentar um pouco de areia e cobrir com um pléstico de grandes dimensoes
ou com um oleado); blocos ou pequenos bancos.

Avaliagdo: observagao directa do desempenho dos alunos.

» Rolamento a partir da posi¢ao de cocoras

do Aluno |

R R

Objectivos: familiarizar-se com os exercicios de ginastica desportiva no solo.
Conhecer a técnica de rolamento a frente engrupado e executd-la correctamente.
Desenvolver a habilidade, a forga dos membros superiores e flexibilidade do tronco.

Competéncias a adquirir pelo aluno: executa exercicios de familiarizagao com 0
arredondamento da coluna. Executa o rolamento a frente com a ajuda de um plano
inclinado ou de um pequeno banco. Executa o rolamento a frente, partindo da posicao
de cécoras e terminando na posigao de cécoras. .
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B

O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):

O rolamento a frente a partir da posicao de cocoras também pode ser executado
dispensando a posigao engrupada, ou seja:

ta posigdo, colocar as maos no tapete,

— assumir a posigdo de cdcoras; a partir des
os dedos devem estar afasta-

salientando a posicao dos bragos a largura dos ombros;
dos; i

— elevar o traseiro até apoiar a niuca no tapete; chamar a atengdo para que 0 queixo
deve encostar-se ao peito;

— em seguida, dar o tltimo impulso; com as pernas, esticando-as enquanto o corpo
rola sobre as costas arredondadas; flectir novamente as pernas na posicao de saida;
finalizar o exercicio em posicdo de pé, com elevagio do corpo a partir da posi¢do de
cOcoras até ficar em sentido.

Outra variante do mesmo exercicio pode ser feita abrindo as pernas no momento
do rolamento, mas partindo e finalizando sempre na posicdo de cocoras.

Estes exercicios podem ser exemplificados usando a mesma estratégia aplicada no
exercicio anterior, constituindo um elemento de contraste relativamente a manutengao
da posi¢ao engrupada. '

Recursos: o tapete de ginastica pode ser feito a partir de um pedaco de esponja
dura e fina ou de outro material com caracteristicas semelhantes (se o solo for de terra
batida, acrescentar um pouco de areia e cobrir com um plastico de grandes dimensoes
ou com um oleado).

Avaliacao: observacao directa do desempenho dos alunos.

UNIDADE TEMATICA «<ROLAMENTOS ATRAS»

1 tempo lectivo

Nesta unidade, os alunos sdo levados a executar exercicios de rolamento atras
engrupado, em posicdo de cécoras, que permitirao melhorar a sua flexibilidade, equili-
brio, agilidade e forca dos membros superiores.

 Rolamento atrds engrupado da posicao de cocoras

‘0. doAluno

Objectivos: conhecer a técnica do rolamento atras engrupado e executa-lo, correcta-
mente, a partir da posicdo de sentado. Desenvolver a habilidade, a forca dos membros
superiores e flexibilidade do tronco.

Competéncias a adquirir pelo aluno: executa exercicios de familiarizagao de coloca-
cao das maos e exercicios de extensio de bragos. Executa o rolamento atras com ajuda
ou num plano inclinado. Executa o rolamento atrds, partindo da posicao de sentad}o
com pernas esticadas e terminando na posicio de joelhos, Executa o rolamento atras
partindo da posigao de cécoras e terminando na posigao de cocoras. -
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O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):

Organizar a turma em trés fileiras pesicionadas a volta do professor, enquanto este
exemplifica e explica o exercicio a realizar.

Praticar a colocacao das maos atras, levando os alunos a realizarem o seguinte exer-
cicio:
— alunos deitados com as pernas flectidas e pés assentes no chéo;

— colocam as maos, voltando os bragos para trds, em direcgdo ao solo, apoiando ag
maos abertas ao lado da cabega;

— executam a elevagao méxima da bacia e do tronco, voltando depois gradualmente
a posigao inicial.

Outro exercicio que o professor pode promover para praticar a elevacao de bragos,
pode ser o seguinte:

—assumir a posicao de ccoras;
— colocar as maos a frente, alinhadas com as pernas, fazendo a posicao de «sapo»;
— apoiar o peso do corpo sobre os bracos;

— dar um impulso com as pernas para trds, semelhante a um «coice», impulsionan-
do o corpo para trds com os bragos.

Pode executar-se estes exercicios oito a dez vezes.

Em seguida, o professor pode exemplificar e explicar o rolamento atrds engrupado
a partir da posicao de cocoras:

_ assumir a posicdo de cdcoras, voltados de costas para o tapete, colocando os pés
no limite do tapete;

_ colocar as costas das maos sobre os ombros, ao lado da cabega (as palmas das
maos estao voltadas para cima e o dedos estendidos voltados 0 maximo para tras);

— a posigao da cabega é muito importante para evitar lesdes no pescogo. Deve estar
com o queixo a tocar o peito;

— deixar descair o corpo para tras, com um impulso leve, rolando sobre as costas e
apoiando a palma das maos no tapete;

— a posicao engrupada deve ser mantida (queixo e joelhos junto ao peito);

~ 0 tltimo impulso é dado com as méos, pressionando contra o chao, Cermiiando
na posigao de cécoras;

= no fim do exercicio, os alunos podem colocar-se de pé, em sentido.

O professor deve levar os alunos a repetir o exercicio, depois da sua explicagao, cir-
culando pela turma por forma a corrigir possiveis defeitos de execugao.

Recursos: tapete de ginastica ou improvisado.

Avaliacao: observacao directa do desempenho dos alunos.
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UNIDADE TEMATICA «APOIO INVERTIDO»

1 tempo lectivo

Os apoios, tal como o nome indica, sao exercicios de ginastica desportiva no
solo em que o corpo fica apoiado nos membros superiores (bragos e maos).

Nesta unidade tematica, os alunos desenvolverdo o equilibrio e flexibilidade e
a forca muscular através da pratica do pino de cabega, pino de bragos e da roda.

Estes apoios designam-se invertidos porque o corpo assume uma posicao
inversa, estando apoiado nos membros superiores.

* Pino de cabeca

v

" Pagina 85 do Livio do/Aliine

| SRS

Sada

Objectivos: familiarizar-se com o pino de cabeca.

Competéncias a adquirir pelo aluno: executa o pino de cabeca partindo da posigao
engrupada (joelhos nos cotovelos). Executa o pino de cabega, comegando da posicao
de pernas afastadas, para a posicao invertida.

O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):

Organizar a turma em fileira, a volta do professor, enquanto decorre a explicagao do
exercicio.

Explicar aos alunos em que consistem os apoios invertidos que irdo aprender.

O professor exemplifica o pino de cabega, levando depois os alunos a imitarem os
seus movimentos:

— partir da ja conhecida posigao de cocoras;
— colocar as méaos no solo, a largura dos ombros, com os dedos afastados;

- colocar a testa no tapete, a frente das méos (o professor pode orientar-se pela for-

ma de um tridngulo, sendo as méos e a cabega assentes no solo os vértices desse trian-
gulo imaginario);

— elevar uma perna de cada vez, procurando manter o equilibrio (nesta fase de
aprendizagem, o professor deve estar posicionado junto ao aluno para ajudar & manu-

tencao do equilibrio e evitar lesdes do pescogo, caso o aluno nao tenha forca no bracos
para manter a posigao);

—juntar as pernas na vertical;

- contrair as nadegas, procurando ficar em equilibrio (aqui o professor deve largar o
aluno quando sentir que ele tem a posicao consolidada).

As primeiras tentativas do pino de cabeca devem ser executadas com um auxiliar

(I?ro_fGSSQ_r ou outro aluno) por forma a ajudar 4 manutengao do equilibrio e evitar pos-
siveis lesdes ao nivel das costas € pescogo.

O professor pode organizar os exercicios de pratica do pino de cabega dividindo a
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um de executantes do pino ¢ outro de ajudantes, trocang,

turma em dois grupos:

depois de fungoes. , - |
ctivo deste exercicio preve a execucao sem ajudap,

NGa is 0 obje
hamamos a atengao, pois 0 Ve -
i ar nos primeiros exercicios.

te, devendo este apenas auxili

Recursos: tapete de ginastica ou improvisado.

Avaliagao: observagio directa do desempenho técnico do exercicio.

e Pino de bragos

SEERREEEL A SR

Objectivos: familiarizar-se com o apoio invertido (pino de bragos).

Competéncias a adquirir pelo aluno: executa o pino de bragos com ajuda de um
parceiro ou na parede. Executa o pino de bragos, mantém-se na posicao e volta (sem
rolamento).

O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):

O pino de bragos tem um maior grau de dificuldade que o pino de cabeca, ja que
exige dos alunos forca de bragos suficiente para suster todo o peso do corpo.

Sugerimos a prética de alguns exercicios de fortalecimento dos membros superio-
res, como o0 «carrinho»:

—um aluno posiciona-se de gatas;
= outro aluno, posicionado por detréds daquele, pega nas suas pernas;

= 0 objectivo é que o primeiro aluno caminhe com os bracos enquanto o outro lhe
pega nas pernas;

- podem realizar-se corridas com os alunos nesta posigao.
Outro exercicio € a pratica de flexges de bracos.

O-professor deve executar o pino de bragos, em frente de toda a turma, levando
depois os alunos a imitarem os seus gestos.

Nesta fase da aprendizagem, este apoio invertido é realizado sempre com auxilio de

um i ) e
o Parceiro ou contra uma parede, por forma a que o aluno consiga manter o equili-
rio:

_ ar 1 L 2 . . . p
partir da posicao de pé com os bracos elevados acima, ligeiramente abertos a lar-
gura dos ombros;
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— colocar um pé a frente do outro e sobre ele fazer descer o tronco até os bracos
tocarem no solo;

—a perna que esté atras sobe o méximo que o aluno conseguir;

— depois, executar um impulso forte com a perna de apoio, de forma a langar todo o
corpo para cima, em posi¢ao invertida;

- juntar as pernas esticadas, contraindo as nadegas, manter o corpo na vertical,
(podendo ser apoiado na parede ou seguro pelo ajudante) e olhar para as maos.

A saida do apoio faz-se com 0s mesmos movimentos, mas no sentido inverso, ou
seja, descer uma perna e depois a outra, seguido de elevagao do tronco.

O professor pode organizar a turma em coluna e levar os alunos a realizarem o
pino de bragos com o seu auxilio, em cima do tapete. Cada aluno executa uma vez, sob

a orientacdo e ajuda do professor, seguindo depois a passo de corrida para integrar o
altimo lugar da coluna, aguardando novamente a sua vez.

Posteriormente, podera dividir a turma em dois grupos, um de ajudantes e outro
de executantes, para realizarem este exercicio, trocando depois de posigoes.

Recursos: tapete de ginastica ou improvisado.

Avaliacao: observacao directa do desempenho técnico do exercicio.

Objectivos: executar a roda.

Competéncias a adquirir pelo aluno: executa a roda transpondo uma corda coloca-
da no chao. Executa a roda apoiando as-maos no banco. Executa a roda num plano

inclinado.

O que o professor podera fazer nas aulas (estratégia / metodologia):

Ap6s a aprendizagem do pino de cabeca e de bragos e de os alunos estarem fami-

liarizados com eles, o professor deve introduzir a aprendizagem da roda.

A estratégia sugerida € a habitual, ou seja, o professor explica, executa € depois leva

os alunos a imitarem os seus movimentos.
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Para uma melhor nogao do espago e da posicio do corpo, o professor pode recorrgy
a uma corda disposta a uma altura maxima de 30 ¢cm, para que os alunos a trans.
ponham na execuciao do movimento da roda:

— colocar os bracos elevados em extenséo ao lado da cabeca e uma perna a frente da
outra;

— executar a rotacdo do corpo, impulsionando o tronco para a frente e elevando a
perna posicionada atras;

— 0s bragos esticados apoiam-se no chio, um a frente do outro, em linha recta; a pri-
meira mao a apoiar no solo é a do lado da perna de impulsao;

— elevar todo o corpo com um impulso forte para cima com a perna de impulsao,
enquanto se mantém o olhar dirigido para as maos;

— em posigdo invertida, passar as pernas esticadas e afastadas uma da outra por
cima do corpo, executando a rotagao;

— apoia a primeira perna no solo e o primeiro braco a tocar no solo eleva-se gradual-
mente acompanhando o movimento da roda;

— termina a rotacao na posicio de pé, com os bracos elevados e as pernas afastadas,
dando um pequeno salto para o reequilibrio.

O professor deve acompanhar o movimento da roda segurando, inicialmente, a pri-
meira perna em elevagao, auxiliando depois a segunda perna. No momento de eleva-
cdo, o professor deve ajudar a rotagdo segurando a cintura do executante e, depois,
acompanhar a descida das pernas apoiando a coxa, mais em jeito de amparar do que
segurar, ja que a forca deve ser feita pelo aluno executante.

_

Uma variante deste exercicio consiste na roda apoiando as maos num banco. Este
exercicio deve ter sempre o acompanhamento do professor, por forma a evitar lesoes e
o deslizar do banco no momento da rotagao.

A roda num plano inclinado também resulta bem, jé que a forca da gravidade ajuda
ao deslocamento do peso do corpo, tornando o movimento mais facil para os alunos.

A semelhanca dos outros exercicios, o professor pode organizar a turma em coluna,
em frente ao tapete e acompanhar, um a um, a execugao da roda por parte dos alunos.
Depois pode dividir a turma em ajudantes e executantes, qg: t(rﬁcam de fungbes apos

duas ou trés execucoes. -~ QD

Recursos: tapete de ginéstica ou improvisado, banco largo e baixo, uma corda.
po

ﬁvaliagéo: observagao directa do desempenho técnico do exercicio.
£ :
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