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APRESENTACAO

O presente livro deve ser entendido como um instrumento de
trabalho, baseado no programa de ensino de Educagio Fisica, des-
tinado aos alunos da 10.* classe. Neste sentido, pretende ser um
guiio que permita ao aluno acompanhar as aulas de Educacio
Fisica ao longo do ano.

Na organizagdo deste livro tivemos em consideragdo as grandes
assimetrias existentes no pais, a maior ou menor disponibilidade,
as diferencas socioculturais e geograficas, por vezes bastante acen-
tuadas, conforme nos encontramos em meio urbano ou em meio
rural, de maior ou menor tradigio desportiva.

Todas as unidades de ensino apresentam objectivos precisos e
conteidos de facil compreensdo. Antes da avaliagdo final, os alu-
nos devem estar familiarizados com os objectivos e conteiudos a
observar. A apreciagdo das avaliagdes inicial, trimestral, final,
autocritica e global deve ser objecto de reflexio numa perspectiva
de valorizacio na ajuda para possiveis correcgoes.

Os autores
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INTRODUGAO

COMPORTAMENTOS SAUDAVEIS

A promogdo da saiide e a prevencdo de doengas é hoje uma
preocupagdo das sociedades modernas. As actividades fisicas na
vida doméstica e laboral tém sido substituidas pelo uso de novas
tecnologias. O esforgo fisico é substituido pelo esfor¢o intelectual,
pela inactividade e pelo sedentarismo. O exercicio fisico torna-se
obrigatério na comunidade, assim como na escola, influenciando
positivamente o estado de saide do cidadao.

A redugido na pritica de educacio fisica e desporto, nos jovens
estudantes, tem contribuido para o aumento da obesidade, da dia-
betes e de altos niveis de pressio arterial.

Uma boa forma fisica, adquirida na juventude e mantida ao longo
da vida, é uma condigio essencial para que o corpo, na idade adulta,
possa funcionar saudavelmente no melhor das suas capacidades.

APTIDAO FiSICA LIGADA A SAUDE

A aptidio fisica ligada a saiide envolve diversas componentes:

— aptidio aer6bia;
- composigdo corporal;
— aptiddo muscular (for¢a muscular, resisténcia e flexibilidade).

Estas componentes favorecem os alunos a alcangarem um nivel
de aptidao fisica associada a um crescimento e desenvolvimento
sauddveis. Sera importante também que cada aluno aprenda a ava-
liar a sua aptidao fisica, nio s6 durante o periodo lectivo, mas tam-
bém ao longo de toda a vida.
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RESISTENCIA

A resisténcia é a capacidade que permite ao ser humano supor-
tar e recuperar da fadiga fisica e psiquica. Esta capacidade possibi-
lita executar esforcos com uma certa intensidade e durante um
periodo de tempo relativamente longo, sem que haja diminuicao

acentuada de eficacia.

Determinantes técnicas
— Deves melhorar a resisténcia de uma forma continua (ao longo

de todo o ano).
— A medicdo da frequéncia cardiaca é fundamental, para que pos-

sas controlar a intensidade do esforgo. Assim, deves ter em aten-
¢30 0S seguintes aspectos:
— frequéncia cardiaca em repouso;
— frequéncia cardiaca apds o esforgo;
— frequéncia cardiaca ap6s a recuperagao.
— Apés o esforgo, o nimero de pulsagdes por minuto deve situar-

se, em média, entre 130 e 160.
— A melhoria da tua resisténcia depende nio s6 da quantidade de

metros percorridos, mas também do respeito pelo periodo de

recuperacao necessario.

FORCA

A forga é a capacidade, através da contrac¢io muscular, que per-
mite reagir contra uma resisténcia. E esta capacidade que possibilita,
entre outros esforcos, saltar, empurrar, levantar, puxar e arremessar.

INTRODUGAD
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1 INTRODUGAD

Determinantes técnicas
— Deves desenvolver a for¢a de um modo geral, para que, mais
tarde, consigas resultados eficazes numa zona especifica do tey

corpo (ex.: pernas e bragos).

VELOCIDADE

A velocidade é a capacidade que permite realizar certos movimen-
tos no mais curto espago de tempo. E pela velocidade de reac¢io que
se responde rapidamente a um estimulo visual, auditivo ou tactil.

Determinantes técnicas

- Para o desenvolvimento da velocidade, deves optar por reali-
zar exercicios curtos e intensos.

- Se queres desenvolver a velocidade, deves respeitar os perio-
dos de recuperagao.

— Sempre que treinares a velocidade deves fazer um aquecimento

inicial.

FLEXIBILIDADE

A flexibilidade é a capacidade que permite realizar movimentos
de grande amplitude. Esta capacidade permite melhorar a qualidade
do gesto motor, tornando os movimentos mais belos e mais eficazes.

Determinantes técnicas

— Sempre que treinares a flexibilidade deves efectuar um aqueci-
mento geral do organismo e mais especificamente dos miscu-
los que vdo ser mais utilizados.

—Nio deves realizar exercicios com insisténcias, mas suave-
mente, e, quando sentires a dor, deves parar e manter essa
mesma posi¢do durante algum tempo.

— Deves treinar a flexibilidade de forma continua e frequente (a0
longo do ano e, no minimo, trés vezes por semana).

DESTREZA GERAL

A destreza é a capacidade que permite dominar, de forma
segura, gestos motores mais ou menos complexos (com alternancia
de ritmos, de velocidade, com ou sem deslocamento).
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DETERMINANTES TECNICAS

- Em situagio de fadiga, ndo deves treinar exercicios de coordenagao.
- Esta capacidade permite aproveitar de modo mais eficiente as
capacidades condicionais.

- O desenvolvimento desta capacidade facilita a aprendizagem
de novos gestos motores.

BASES TEORICAS DA DISCIPLINA
MOVIMENTO E VIDA

Desde que o ser humano surgiu a face da Terra, apareceram com
ele os movimentos naturais de andar, correr, saltar e langar. Execu-
tava esses movimentos por uma questdo de sobrevivéncia, para esca-
par aos animais ferozes, ultrapassar obsticulos naturais, cagar, etc.

Na Pré-Histéria, era a necessidade de seguranga e de subsistén-
cia que levava o ser humano a praticar exercicio fisico. O grupo a
que pertencia s6 poderia sobreviver se os seus elementos possuis-
sem forga, velocidade e agilidade.

Mais tarde, os objectivos do exercicio fisico passaram a estar rela-
cionados com a religido, a guerra e também com fins terapéuticos.

Na Grécia, o fim supremo da educagio visava o desenvolvi-
mento fisico integral. Na cidade de Esparta tinha-se em vista a pre-
paragdo para a guerra, enquanto que em Atenas se procurava con-
jugar a dualidade corpo-espirito, ou seja, a jungao do homem de
ac¢io e do homem sébio.

Em Roma utilizava-se o exercicio fisico com a tnica finalidade
de formar guerreiros.

Na Idade Média (séculos V-XV), a actividade fisica constava de
justas e torneios que serviam de preparagio dos cavaleiros.

Com o Renascimento, comeca a considerar-se o exercicio fisico
como parte integrante da educagio e meio de formagao do caracter.

Nos finais do século XVIII e durante o século XIX surgem as escolas.

A Escola Inglesa, representada por Thomas Arnold, procurava
atingir os fins da educagio utilizando como base os jogos, as activi-
dades atléticas e os desportos.

A Escola Alemai, representada por J. C. Guts Muts (1759-1839),
pai da gindstica pedagogica, e F. L. Jahn (1778-1852), pai da
gindstica olimpica, constituiria a base de toda a educagao fisica
moderna e viria a influenciar decisivamente a Escola Sueca e a
Escola Francesa.

INTRODUGAD
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Na Escola Sueca, P. H. Ling (1776-1852), professor da Univer.
sidade de Estocolmo, cria exercicios excessivamente rigidos e mil;-
tarizados.

A Escola Francesa, tendo F. Amords (1776-1839), coronel d;
armada espanhola como figura central, procurava, através de exer-
cicios gerais, exercitar harmoniosamente todo o corpo.

Ja no século XX, com o aperfeicoamento do desporto-competi-
¢do, teve particular importancia a Escola Finlandesa, com o aper-
feicoamento de um método simples e natural, a corrida continua,
que viria a influenciar todo o treino moderno.

Como vimos, desde os tempos mais remotos, o ser humano teve
necessidade de pratica de actividade fisica, primeiro de uma forma
natural, depois jia com objectivos especificos: terapéuticos, guerrei-
ros, religiosos, etc.

Alguns desses objectivos ainda hoje se mantém, acrescidos de
outros, cOmo a competi¢io e as actividades de lazer, para contrariar
a sedentarizagdo a que a sociedade actual obriga o ser humano.

ACTIVIDADE FiSICA

A sociedade de hoje oferece ao ser humano um grande conforto,
que o leva a movimentar-se pouco e a por em perigo a sua satide.

Nos nossos dias, o ser humano tem necessidade de se movimen-
tar, ndo sO por uma questdo de sobrevivéncia (atravessar a rua,
deslocar-se para o emprego, trabalhar no campo, etc.), mas tam-
bém como forma de ocupagio dos tempos livres e como solugao
para uma vida mais saudavel.

O desenvolvimento do corpo e o seu bem-estar esta também
muito dependente do ambiente em que se vive, por isso:

- procura, sempre que possivel, uma maior aproximagao a
Natureza;
— escolhe um lugar agradavel e longe da poluigao.

Podemos comparar o corpo humano ao automével. Assim:

— 0 coragio corresponderd ao motor do automovel;

- a energia (gasolina) serd comparavel aos alimentos mais oxigé-
nio (0,) no homem;

- o gas, dioxido de carbono (CO,) mais agua (H,0), que sai
pela boca ou pelo nariz durante a expiragao, correspondera ao
gas que sai pelo tubo de escape do automovel.

O ser humano, para se movimentar, precisa de energia, que lhe
é fornecida através do oxigénio e dos alimentos ingeridos.
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Os organismos vivos gastam energia mesmo quando parecem
estar imoveis. Na verdade, nenhum organismo vivo estd alguma
vez em imobilidade total. Quando, por exemplo, estamos a dormir,
todos os nossos sistemas se mantém a funcionar, embora mais
devagar (consumimos menos energia). Pelo contrario, quanto
maior for a actividade da pessoa, mais energia gasta, ou seja, gasta-
mos mais energia quando estamos a praticar exercicios fisicos ou a
fazer trabalho fisico do que quando estamos a dormir.

Toda a energia de que precisamos para a nossa vida diaria vem
dos alimentos que ingerimos. Por isso, € preciso lembrar que,
quando uma pessoa passa fome, ndo deve fazer esforcos fisicos.

O exercicio fisico, juntamente com uma alimentagdo correcta, é
uma maneira de prevenir e remediar varias doengas.

O repouso é tio importante como a alimenta¢ido na obtencao de
bons resultados desportivos.

A pritica do exercicio fisico obriga a um esforco que provoca
modificacbes no organismo, que sA0 maiores ou menores con-
soante o tipo de esforco. Um esfor¢co pouco intenso e de curta
direccio quase nio produz efeitos. S6 a actividade fisica frequente
e com uma certa intensidade provocara alteracoes significativas,

tais cOomo:

— aumento do volume do coragio;

— diminui¢do da frequéncia cardiaca (nimero de batimentos do
coracio contados durante um minuto);

— melhor irrigacio sanguinea devido ao aumento da rede de
capilares;
— aumento da superficie pulmonar (origina uma maior quanti-

dade de ar inspirado, possibilitando uma melhor purificacao
sanguinea);

— diminuigdo do ritmo respiratério (uma pessoa com pratica de
actividade fisica inspira menos vezes do que outra sem activi-
dade fisica).

INTRODUGAO
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1. Aula de ginastica

14

A ginastica é uma modalidade basicamente individual, consti-
tuida por uma série de exercicios construidos e de formas de expres-
sio motora, aplicados de um modo sistematizado, com fins educati-
vos e formativos visando essencialmente os seguintes objectivos:

- Consciéncia do corpo, ou seja, relacionamento com o meio
através dos sentidos.

- Desenvolvimento das capacidades fisicas basicas (flexibili-
dade, forga, destreza geral, resisténcia muscular, entre outras).

- Melhoria do relacionamento com o meio (relagdo estreita com
o meio natural).

— Formagio da personalidade e auto-estima.

HISTORIA DA GINASTICA

Gindstica é um termo que provém do grego gymnos (nu) pelo
facto de, na Antiguidade Cldssica, os exercicios se praticarem com
o corpo nu. A partir da Idade Média evolui-se de uma actividade
propria de acrobatas de feira para uma actividade com interesse no
ambito do préprio processo educativo.

Os primeiros passos no sentido da sua aceitagio como forma de
desporto foram dados por um espanhol radicado em Franga, no
inicio do século XIX, chamado Amorés.
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ROPE SKIPPING

Nessa altura, predominava a ideia de que a gindstica se identifi-
cava com a pratica dos acrobatas, equilibristas, homens fortes e
similares que se exibiam nas feiras.

Além da escola francesa de Amords, surgiram outras escolas, como
a escola sueca de Ling, a escola alema de Jahn e a escola suica de Clias.

A partir do século XIX, a gindstica passou a ser vista como um
importante meio na formagio do ser humano, e do soldado em
especial, e a sua aceitagio como meio de educacio fez com que
fosse incluida nos programas escolares.

A sua afirmagdo no plano desportivo dd-se na Olimpiada de
Atenas, durante os primeiros jogos da era moderna, em 1896, ou
seja, 15 anos depois da fundagiao da Federacio Internacional de
Gindstica. A sua apari¢gio como modalidade olimpica deve-se a
acg¢do desenvolvida pelo renovador dos Jogos Olimpicos, Pierre de
Coubertin.

ROPE SKIPPING (SALTO ACROBATICO A CORDA)

Rope skipping (salto a corda) é uma modalidade que desenvolve
a coordenagio motora, a agilidade, a fluidez de movimentos, a fle-
xibilidade, a lateralidade, assim como estimula o desenvolvimento
do ritmo, da velocidade, da forga, do equilibrio, da autoconfianga
e da auto-estima. £ uma modalidade em desenvolvimento, com-
posta por vdrios elementos técnicos com muitas habilidades especi-
ficas. A variedade de combinag¢des e de movimentos € ilimitada,
dando, por isso, aos alunos muitas oportunidades de expressarem
a sua criatividade.

m- . .
‘\
a
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EXERCICIOS COM DUAS CORDAS LONGAS (DOUBLE DUTCH)

E a técnica em que duas cordas sio movimentadas de formg
alternada. Para o double dutch sio necessarios trés alunos, sendg
que dois giram a corda (turners) e um é o saltador (jumper).

Este tipo de exercicio surgiu na Holanda, quando um grupo (e
criangas saltava uma corda comprida e ela entretanto quebrou-se aq
meio, passando as criangas a saltarem as duas cordas em simultineo,

As técnicas no double dutch sio parecidas aos movimentos de
break dance. Os alunos que giram a corda também podem saltar e
mostrar as suas habilidades.

As melhores cordas para o double dutch sdo as de algodao e
devem ser mais pesadas do que as do salto de corda individual (sin-

gle rope).

3. Exercicio com duas cordas longas
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FREE STYLE (MONTAGEM DE COREOGRAFIAS)

O free style é um tipo de exercicio em que o executante (ou a
equipa) pode mostrar as suas habilidades ou a sua criatividade em
diversas disciplinas, tais como o salto com uma corda, o salto com
duas cordas movimentadas de forma alternada, com os saltadores
préximos um do outro, com cruzamentos, com saltos no mesmo

lugar, em movimento, e outras formas que possam dar beleza e
harmonia as coreografias.

4, Free style atrés

GINASTICA AEROBICA

A gindstica aerdbica é um tipo de ginastica que utiliza movimen-
tos simples e/ou coreografados, alegres, com expressdes corporais
diversificadas, bem marcadas, com acompanhamento ritmico e
musical, em que os praticantes precisam de demonstrar muito dina-
mismo, forga, flexibilidade, coordenagio e ritmo. A maioria dos ele-
mentos da ginastica aerdbica € origindria da gindstica artistica.

AT 1) 02

ROPE SKIPPING

17
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2 GINASTICA
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Para a tua idade, sugerimos que tenhas em conta os seguinteg

aspectos:

~ passos basicos de pernas de baixo e alto impacto;
— movimentos basicos de bragos;
= exercicios localizados para pernas, bracos e tronco.

5. Ginastica aerdbica

Deves:

— realizar exercicios continuos, com acompanhamento musical;

- executar passos basicos de pernas de baixo e alto impacto
(marchar, realizar a elevagio de joelhos, step touch, V step, ele-
var os calcanhares, squat, chute baixo, grape vine, polichinelo);

— executar movimentos bdsicos de bragos;

— realizar exercicios localizados para as pernas, para o tronco e
para os bracos.

Para um trabalho aerdbico eficiente deves ter em atengdo os
seguintes aspectos:

— prtica sistematica e progressiva;

~ diversificagio dos exercicios;

— participagdo activa e consciente;

- combinagio do movimento com o ritmo musical;

— fluidez entre 0s movimentos — os movimentos devem fluir d¢
uns para os outros, com naturalidade e sem paragens desn¢
cessarias ou sobressaltos.
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GINASTICA ARTISTICA DESPORTIVA
APARELHO - SALTOS

Os exercicios sdo realizados com o apoio de um aparelho gim-
nico chamado minitrampolim.

SALTOS NO MINITRAMPOLIM OU PNEU

O minitrampolim ¢ um aparelho que contém um sistema de for¢a
elastica que provoca um poder de impulsio, permitindo saltar mais
alto. Este aparelho exige algumas medidas de seguranga, pelo que
deves saltar com cuidado e com a ajuda ou a assisténcia de um colega.

Nos saltos de minitrampolim existem as seguintes fases:

1 - corrida preparatoéria;

2 - chamada de impulsio;

3 - salto propriamente dito;
4 - recepgao.

1 - Corrida preparatoria
A corrida preparatéria deve ser ripida (em velocidade crescente,
mas controlada).

2 - Chamada de impulsao

A chamada de impulsdo deve ser rigorosa.

3 - Salto propriamente dito

Esta é a fase de voo, que deve ser executada com uma atitude
correcta e com consciéncia da sua trajectéria.

4 - Recepcao

A recep¢io é o momento de contacto com o solo e deve ser exe-
cutada de forma equilibrada, através da flexdo de pernas, com os
pés ligeiramente afastados entre si.

Adaptagdo ao minitrampolim

Deves:

— executar saltos sucessivos, em cima do aparelho, procurando
manter o equilibrio;

— executar saltos sucessivos em cima do aparelho, com saida e
recep¢do no solo;

- executar saltos simples, com uma corrida muito curta e de
baixa amplitude.

GINASTICA ARTISTICA DESPORTIVA

19
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¥ RINAETICA

SALTO M EXTENSAO COM MEID GIRO

O salto em extensio com meio giro € a primeira fase do salte

oM eXteNsio com piructa.

[\"r'\'"‘!""\-nfi": téenic as

Deves:

= acompanhar, com o seu olhar, o sentido da rotacio, man
tendo a cabega em posigdao anatémica;

- manter os bragos em cima, em extensio e no prolongamente
do tronco;

- colocar bem a bacia;

— manter as pernas em extensao e unidas.

SALTO DE CARPA COM PERNAS AFASTADAS

E um salto em que no ponto mais alto do voo se realiza a espar
gata frontal, com os bragos estendidos na direcgao dos pés. As cos
tas devem inclinar-se a frente, ligeiramente, e as pernas deven
subir para o plano horizontal. Em qualquer salto o olhar deve se
6. Salto em extensao com meio giro dirigido para a frente.

;
/

[l (0]

1. Salto de carpa com pernas afastadas
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Recepcao no solo

A chegada ao solo deve ser realizada através do contacto da parte
anterior dos pés e pela flexdo dos joelhos, para amortecer a queda,
terminando na posi¢do de pé, com os bragos elevados superiormente.

8. Salto de carpa com pernas afastadas (recepgao no solo)

Determinantes técnicas

Deves:

— colocar as mios sobre o dorso dos pés, depois de afastares as
pernas;

— fazer uma ligeira inclinacio do tronco 2 frente;

— flectir as coxas sobre a bacia, mantendo as pernas em extensio;

— definir a posicdo de carpa no ponto mais alto da trajectéria
aérea.

Para avaliares o grau dos teus conhecimentos sobre a matéria que
estudaste, responde as questdes que se seguem.

. Quais sao as capacidades motoras que estudastes?

2. Menciona duas componentes da aptidao fisica ligada a }
saude.

3. 0 que entendes por destreza geral?

4. Menciona trés alteracdes que a actividade fisica regular il
provoca no organismo humano. ;

5. Quais sao os beneficios da pratica do rope skipping?
6. Qual é a finalidade do minitrampolim ou do pneu na
ginastica? i
7. Quais sao as fases que existem no salto de
minitrampolim?

8. Como deves realizar a corrida preparatoria no salto de
minitrampolim?

9. Como deve ser feita a recepcao no solo no salto de |
minitrampolim? |

10. O que entendes por salto de carpa de pernas afastadas?

S |

GINASTICA ARTISTICA DESPORTIVA
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EJOGOS
TRADICIONAIS
E EDUCATIVOS

A - DANCAS TRADICIONAIS

As dangas tradicionais, entendidas como conjunto de movimen-
tos ritmicos do corpo, passos ou saltos cadenciados, organizados de
acordo com o som compassado da musica ou da voz, fazem parte
do quotidiano das populagdes de Norte a Sul de Mogambique,
Estas manifestagoes culturais sio o exteriorizar de sentimentos de
alegria, de tristeza, de reivindicagio, de repidio e de outros senti-
mentos sedimentados no subconsciente.

1 - N'TCHAILA

N’tchaila ou Ncaila é uma danga tradicional executada por
mulheres idosas. Nos iltimos tempos ja se incluem também mulhe-

res mais jovens.
Esta danga é origindria de Mueda, provincia de Cabo Delgado.

E uma danga feminina, em que os homens que integram o grupo se
ocupam simplesmente dos instrumentos. Ela é praticada em convi-
vios entre grupos de danga de diferentes regices, em ritos de inicia-
¢a0 e em cerimonias funebres.

De acordo com o contexto em que ela é exibida, tem um con-
teiido varidvel: pode exprimir contestacdo a ordem estabelecida, ou
satisfagdo pelo nascimento, ou indignac¢do pela morte, ou abordar
temas meramente cOmicos.

Coreografia

Para iniciar a danca, forma-se um circulo, dependendo do
namero das dangarinas, no meio do qual ficam os instrumentistas.
Mas esta disposicdo varia de acordo com a forma de dangar.

Durante a exibi¢do, as dangarinas mexem o tronco e a cintura e
vio-se inclinando lentamente até formarem um angulo recto e sem-
pre de costas viradas.

O passo de danga é marcado numa contagem binaria, isto é, 1 -2,
e fazendo com que o circulo formado rode no sentido contrario a0
dos ponteiros do relégio.

Para enriquecer a danga, e dependendo da mensagem que st
pretenda transmitir, podem aparecer com objectos, como macha
dinhas, azagaias, entre outros.

—
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1. Danca Erapela

2 — ERAPELA

Na lingua Emakhuwa, erapela significa tremer de frio, o que con-
vida a pessoa para se aquecer ao lume ou a dangar para tirar o frio.

A origem da danga estd ligada ao sofrimento a que os homens
estavam sujeitos aquando dos trabalhos for¢ados.

Conta-se que estes homens trabalhavam duramente, quer fizesse
calor ou frio. Os presos eram sujeitos a situagoes desumanas. Dor-
miam no chdo, o que fazia com que tremessem de frio. Estes
homens serviam-se da danga para tirarem o frio e, ao mesmo
tempo, exprimirem a sua insatisfagdo.

Com a passagem dos tempos, a danga passou a estar ligada a
educacio tradicional. De igual modo, a danga também passou a ser
apresentada em cerimoénias de morte do chefe tribal e em especta-
culos publicos.

Esta danca é essencialmente praticada por homens. Para ser
membro desta danga exige-se que o candidato esteja a ela ligado
desde a sua adolescéncia, porque a aprendizagem requer um
periodo longo e a idade para o seu inicio é pelos 10 ou 12 anos,
antes de serem submetidos aos ritos de iniciagio.

Coreografia

A coreografia desta danga privilegia o estremecimento do corpo
(cintura, tronco e pernas) em fun¢io do ritmo.

Os dangarinos lancam-se ao chio, num exercicio que exige
muito esforco e flexibilidade de movimentos.

3 — NATHERE

Nathere, para além de ser o nome de uma danga, é também o
nome do rio que separa os distritos de Murrupa e Mogovolas, na
provincia de Nampula, de onde a maioria dos praticantes € origi-
niria. Todavia, sabe-se que esta danga tem origem no distrito de
Mogovolas e daqui foi levada para o vizinho distrito de Murrupa.

O Nathere é uma danca masculina, mas a sua pratica € livre
para ambos os sexos.

DANCAS TRADICIOMNAIS
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Coreografia

A corcografia desta danga é bastante dinimica. Os bailarinog
dancam em circulo, obedecendo ao apitar do maestro, para adop.
tarem diferentes estilos.

A danga privilegia o movimento das pernas, o que destaca ¢
barulho produzido pelos chocalhos, uns colocados nas pernas e
outros pendurados nas saias.

O passo varia de trés, quatro ou cinco batimentos da perna
direita, intercalados com um ou dois batimentos da perna

esquerda.
Quando o ritmo atinge o auge, os dangarinos mexem vigorosa-
mente, no mesmo lugar, o tronco, as ancas e os ombros.

2. Danga Nathere
Para avaliares o grau dos teus conhecimentos sobre a matéria que
estudaste, responde as questdes que se seguem.

p——

1. 0 que entendes por dancgas tradicionais?

2. De onde é originaria a danca N'tchaila?

| 3. Qual é afungdo dos homens na danca N'tchaila?
4

Na coreografia da danca N'tchaila, quais sao as partes
! do corpo que se mexem?

. Qual é o significado da palavra erapela em Emakua?

Qual é a origem da danga Erapela?

5
6
7. Qual é a coreografia da danca Erapela? ]
8. Quais sao os dois significados da palavra nathere? |
9

Na coreografia da danc¢a Nathere, qual é a parte do {
corpo que é mais privilegiada? "

10. Na dancga Nathere, quando se atinge o auge, quais sao
! as partes do corpo que se mexem vigorosamente?
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B — JOGOS TRADICIONAIS E EDUCATIVOS

1 - TINGUE

Este jogo € origindrio da provincia de Cabo Delgado.

1. s4n
e gt W

3. Jogo Tingue

Disposicao inicial
Os dois grupos dispoem-se frente a frente, separados por uma
distancia de trés metros, aproximadamente.

Desenvolvimento

Trata-se de um jogo que assume a forma de uma competicao.
Este jogo pode ser realizado s6 com a cangdo e as palmas, mas nor-
malmente usam-se percussionistas.

Ao iniciar-se a miisica, o primeiro da fila de uma das equipas
vai para o meio e convida o primeiro da equipa adversdria para
dancar. A muasica tem uma estrutura tal que periodicamente ha
uma pausa, altura em que o primeiro a ir para 0 meio para, com
uma das pernas no ar. A este movimento, o adversario deverd

DANGAS TRADICIONAIS
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1 DANGAS E JOGOS TRADICIONAIS E EDUCATIVOS

corresponder com um movimento igual, ou seja, com a colocagig
da perna do mesmo lado e na mesma posi¢ao. Se o convidado
cumprir o estabelecido, o jogador que estava no meio sai, indo
para a posi¢io do primeiro, isto ¢, serd ele agora a convidar um
elemento da outra equipa. Mas agora este deverd corresponder
ao movimento executado com um movimento contrario, ou seja,
com a colocagdo da perna contraria.

Se o convidado ndo executar o movimento exigido, sai do jogo
e o primeiro jogador convida outro, repetindo-se a situagdo.

Assim, o jogo vai prosseguindo, podendo-se determinar outras
normas diferentes para definir o vencedor, mas a procura indivi-
dual de permanecer o maior tempo possivel ¢ ja, por si s6, um fac-
tor motivador.

2-TRINTAE CINCO

Este jogo ¢é originrio da zona sul de Mogambique. Para a sua
pratica, sio necessarios uma bola pequena, tipo ténis, e duas equi-
pas de quatro elementos cada uma, além de um terreno quadrangu-
lar com cinco a oito metros de lado, aproximadamente, e com um
quarto de circulo pequeno desenhado em cada canto.

4 Jogo Trinta e Cinco

ik
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Disposi¢do inicial
Os jogadores da equipa A dispoem-se um em cada um dos can-

tos desenhados. Os jogadores da equipa B dividem-se em dois gru-
pos, que se vdo colocar em lados opostos, fora do quadrado.

Desenvolvimento

Os jogadores da equipa A tentam passar de canto para canto,
na direc¢do contraria a dos ponteiros de relégio, enquanto que 0s
da equipa B procuram acertar-lhes com a bola, quando estes se
encontrem fora dos cantos.

Sempre que um jogador passa de um canto para o outro sem ser
alvejado, soma o numero de pontos previamente acordado (nor-
malmente cinco). No entanto, se o jogador é alvejado, sai do jogo.

Mas se um jogador, apesar de ser alvejado, conseguir agarrar a
bola sem a deixar cair, ndo s6 nio é desclassificado como langa a
bola o mais longe possivel, para ter tempo e disponibilidade para
as passagens pelos outros cantos, que, neste caso, podem ser simu-
ladas com um gesto indicativo para cada canto.

Cada vez que um jogador consegue perfazer 35 pontos, a
equipa ganha um ponto e os colegas que ja foram eliminados vol-
tam ao jogo. No caso de todos serem alvejados antes de tal aconte-
cer, as equipas trocam de posigdes.

Final do jogo

O jogo termina quando todos os jogadores tiverem sido atingi-
dos, podendo, no entanto, prosseguir por tempo indefinido.

Embora o somatério de pontos se possa fazer para ver qual a
equipa que esti a vencer ao longo do jogo, normalmente nao existe
essa preocupacio, isto é, a pontuagio utilizada serve sobretudo
para definir as posi¢cdes das equipas e ndo para ver quem soma
mais pontos, sendo, portanto, a preocupag¢io principal a de a
equipa se manter na posi¢do de quem se esquiva.

3 - NZOPE

Este jogo ¢ originirio da Ilha de Mogambique. Para este jogo,
que é praticado ao ar livre, é necessaria uma corda. E um jogo pra-
ticado por mulheres, participando os homens apenas como instru-
mentistas.

Em quase todas as regides de Mogambique, as criangas e adoles-
centes do sexo feminino saltam a corda das mais variadas maneiras
e cantando diferentes cangbes. O Nzope €, no entanto, particular
pela sua espectacularidade e pelo facto de ser praticado regular-
mente por mulheres adultas.

JOGOS TRADICIONAIS E EDUCATIVOS

29

Digitalizada com CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

o

]
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Nzope, em lingua macua meto, significa gafanhoto. Em macy,
nahara, nzope ¢ um outro animal, também pequeno e que da s3],
tos. O nome deste jogo advém, pois, dos saltos que as participanteg
dio ao passarem por cima da corda.

O Nzope nio é obrigatoriamente um acto cerimonial, sendy
praticado em qualquer altura ou local. No entanto, na €poca d,
iniciagdo, ¢ o passatempo preferido das raparigas iniciadas.

5. Jogo Nzope

Disposicao inicial
Duas jogadoras movimentam a corda e as restantes estdo colo-
cadas em fila.

Desenvolvimento

Trata-se de um jogo com certas caracteristicas cerimoniais, con-
jugando-se a miisica, a danga e a can¢io com o salto a corda. As
participantes costumam vestir-se de modo especial para o efeito.

As participantes formam uma fila e, com o inicio do canto, come-
¢am a andar a volta do terreno, em passo ritmico, até formarem um
semicirculo. A partir dai, vdo saltando a corda uma a uma, diversifi-
cando a forma de saltar, que pode ser de pé, sentada, deitada, de joe-
lhos, etc., sempre ao ritmo da musica. Ciclicamente, muda a miisica,
continuando a actividade por tempo indeterminado.

. |
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Apresentamos, a seguir, um exemplo de letra que espelha o

caracter regional da cangio.

VAVA MUHPITI

ORERA OPIA

ETHU ZINDJENE KA

KAM ZIMALA OHMIA
YORUKURERIA MAZI YO PAREIA
EHAVO FORTALEZA ENTOLOLIA
NIPURO NULUPALE NOPENDIA
NIHINLILIA

(Aqui na llha é bom chegar
Ha muitas coisas

Que nao acabam de contar
Estd em volta da dgua do mar
Existe a fortaleza que se visita
Um grande lugar

Que nao se pode esquecer)

Para avaliares o grau dos teus conhecimentos sobre a matéria que

estudaste, responde as questoes que se seguem.

A - i = = T

1. Qual é a disposicao inicial no jogo Tingue?
2. De onde é originario o jogo Tingue?

3. O que é que acontece quando o convidado nao executa o
movimento exigido no jogo Tingue?

4. Que material é necessario para a pratica do jogo Trinta e
Cinco?

5. Descreve a disposicao inicial do jogo Trinta e Cinco.

6. O que é que acontece ao jogador que é alvejado com a
bola?

7. No Trinta e Cinco, quando é que o jogo termina?
8. De onde é originario o Nzope?
9. Qual é a disposicao inicial no Nzope?

10. Que tipo de material é necessario para se praticar o
Nzope?

B e s e S S
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ATLETISMO

MARCHA DESPORTIVA

A marcha é o modo de locomogio fundamental do ser humano,
¢ benéfica para a saiide e pode ser praticada em qualquer circuns.
tincia e lugar.

Caminhar é uma actividade que deve ser praticada por adultos e
criangas de todas as idades.

A marcha pode ser praticada sob a forma de lazer, para preve-
nir doengas e para a manutengao da satide, bem como nas competi-
¢Oes de atletismo.

Beneficios para a saide:

— reduz o risco de doengas cardiacas;

— baixa a pressdo sanguinea (tensdo arterial);

— baixa o colesterol;

— reduz a gordura corporal e ajuda no controlo do peso;

— diminui o risco de cancro;

- reduz o risco de diabetes;

- aumenta a forga, a flexibilidade e a coordenagio, reduzindo o
risco de quedas;

— melhora o bem-estar e a qualidade de vida.

A marcha desportiva é uma modalidade em que os atletas tém de,
na sua progressao passo a passo, manter sempre um apoio no solo.

A marcha desportiva abrange os seguintes elementos técnicos:
1. Trabalho das pernas

2. Emprego da bacia

3. Trabalho da cintura escapular e dos bragos

Determinantes técnicas

Na marcha desportiva deves:

— manter uma postura do corpo erecta e elegante;

- manter os ombros e o pescogo relaxados;

— andar com o queixo para cima e o olhar dirigido para a frente;

- contrabalangar o movimento dos bragos com o movimento
das pernas;

— manter os cotovelos flectidos num angulo de 90°;

—atacar o solo com o calcanhar, seguindo-se o desenrolar da
planta do pé até aos dedos.
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SALTOS
TRIPLO SALTO

O triplo salto ¢ constituido por uma sucessio de movimentos
coordenados:
— chamada a um pé, o mais longe possivel;
— o primeiro salto € ao pé-coxinho, o segundo é na passada e o
terceiro salto é engrupado para a areia - caixa de saltos.

Caracteristicas

O triplo salto ¢ uma disciplina muito interessante e motivante,
consistindo na realizagdo de uma corrida rapida e precisa ¢ na exe-
cucio de trés saltos, procurando “transformar” a velocidade hori-
zontal em vertical de modo a potenciar o salto e atingir a maxima
distancia possivel. Os trés saltos sucessivos devem ser encarados
como um TODO e ndo como uma simples jungio dos mesmos, pelo
que ¢ fundamental privilegiar a sua execugio global e ndo tanto o
aspecto técnico isolado de cada uma das fases. Implica, para além
da nocio de ritmo e de equilibrio especificos de cada um dos saltos
que o constituem, a aprendizagem do ritmo e do equilibrio globais.

A WO W W — W}

1. Triplo salto

Determinantes técnicas

Na corrida de balanco deves:

— realizi-la de modo semelhante a corrida de balango do salto
em comprimento, podendo ser um pouco mais curta;
— criar a velocidade 6ptima para o salto, e tentar manté-la ao

longo das trés fases.

No primeiro salto — ao pé-coxinho ou hop - deves:

— proceder do mesmo modo que no salto em
comprimento, mas € necessirio repartir o
esforgo, uma vez que o salto tem trés fases.

2. Triplo salto - primeiro salto

35
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No segundo salto — passada saltada ou step - deves:
— fazer o salto mais curto dos trés saltos, pois é realizado em

condigdes de maior dificuldade, jd que a perna que efectuou 4
primeira chamada tem de absorver o impacto do teu peso ¢

/..

imprimir-lhe uma nova aceleragdo.

A

3. Triplo salto — sequndo salto

No terceiro salto ou jump deves:
—ter em conta que é maior a perda de velocidade horizontal
nesta fase, pois ela é realizada depois de dois saltos seguidos,
ambos com fases aéreas longas.

Na queda deves:
— ter em conta que tem as mesmas caracteristicas da do salto em

comprimento.

4. Triplo salto - queda

Situagdes de aprendizagem

a - Descoberta da “passada saltada”

— Saltos sucessivos com alternancia dos apoios, sem
deslocamento,

— Percorrer um espago delimitado no menor nimero de
apoios sucessivos, partindo de uma posigdo estatica.

- Exercicios com o 1ltimo salto para a areia.

b - Descoberta do hop (pé-coxinho) e sua ligagio com o step
(passada saltada)
~ As mesmas situages do ponto anterior, mas agora sempre

com a mesma perna.
- A mesma sequéncia, podendo variar a ordem dos apoios;

ligagdo hop-step.
— Virios saltos com corrida curta e média (4 a 8 passadas).
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¢ - Salto completo com corridas de diferentes comprimentos

- Realizar saltos completos depois de corridas com distin-
cias variadas (4 a 8 passadas) ¢ efectuar a chamada em
zonas que progressivamente se vio aproximando das
caracteristicas da tabua.

Regras

— No primeiro salto deves fazer a recepgio com o pé de chamada.

— No segundo salto tens de fazer a recepgio com o outro pé.

- A medi¢io do salto faz-se da marca mais proxima deixada pelo
saltador na caixa até a linha de chamada e perpendicular a esta.

— O salto ¢ considerado nulo sempre que um concorrente faga:

— a chamada para além dos limites da tibua de chamada;
- um toque no solo, durante o salto, com a perna “morta”.

Linha de chamada

7

SALTO EM ALTURA

O salto em altura é constituido por uma
sucessio de movimentos coordenados para
conseguir:

— executar um salto, com chamada a um pé;

— transpor a fasquia no ponto mais alto.

Para o salto em altura é necessario:

— forga de impulsio;
— flexibilidade;
— capacidade de reacgao.

5, Salto em tesoura
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Técnica de Tesoura

Caracteristicas

I© uma téenica do salto em altura que consiste na realizagio e
uma corrida rapida, uma chamada activa, procurando “transfor.
mar” a velocidade adquirida na maior distincia vertical possive|,
transpondo um obsticulo (fasquia), colocado a determinada altury
do solo, apoiado em dois postes, e que vai sendo sucessivamente

clevado.
Para a execugio do salto em altura, com a técnica de tesoura,

temos quatro fases.

1. = Corrida de balango
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Determinantes técnicas

No salto em altura, com a técnica de tesoura, deves:

— realizar uma corrida curta, progressivamente acelerada, com
um ritmo crescente até a chamada;

— efectuar a corrida de balango em linha recta e obliqua em rela-
¢ao a fasquia;

— fazer a chamada de impulsdo com o pé mais afastado da fas-
quia, inclinando o tronco ligeiramente para trés;

— iniciar o apoio no calcanhar e terminar na ponta do pé, ao
mesmo tempo que elevas os bragos e a perna de balanco;

— elevar a perna mais proxima da fasquia, ou seja, a perna de
balanco, i altura da bacia e manter a ajuda dos bragos;

—realizar o movimento de tesoura, baixando a perna de
balanco, enquanto a perna de chamada ou de impulsio trans-
poe a fasquia;

— passar, primeiro, a perna de balango em movimento de
tesoura, proxima da perna de impulsdo;

— entrar em contacto com o solo em dois tempos, primeiro com
a perna de balango e depois com a perna de chamada.

Regras

— Sendo a chamada feita com um s6 pé, o concurso inicia-se a
uma dada altura, subindo a fasquia de § em 5 centimetros.

— Cada concorrente tem direito a trés tentativas.

— Com trés derrubes sucessivos da fasquia, o concorrente €
eliminado.

— O salto é considerado nulo quando, embora nio efectuando o
salto, qualquer parte do corpo tocar o solo para além do
plano vertical definido pelos postes.

— A altura é medida, com uma régua, desde o solo até ao bordo
superior da fasquia (no meio e perpendicularmente ao solo).

SALTOS

Situacao de aprendizagem

1. Efectuar um salto de tesoura,

sobre o eldstico, com cinco
passos de balanco, definindo a
perna de chamada.

. Elastico a altura média e col-

chio elevado ao lado do elas-
tico. Neste exercicio a perna
de chamada é a exterior ao
plano dos postes. Elevaciao do
joelho e golpe de anca
(rodando  para fora),
enquanto o corpo se eleva;
queda de costas a retaguarda
sobre o colchio.

39
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& ATLETISMO

LANGAMENTOS
LANCAMENTO DO PESO COM BALANCO

Para o lancamento do peso com balango é fundamental unir g

for¢a com a técnica.

No langamento do peso sdo consideradas quatro fases:

1.* - Fase preparatoria: colocagio do peso e dos 2.* — Deslizamento ou deslocagao dos apoios

apoios no circulo, concentragio

P
=
-
-
B
B,
.

-

3.% — Realizag¢ao do lancamento propriamente 4.* — Final ou recuperacao do equilibrio
dito

44
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Determinantes técnicas
No lancamento do peso com balango deves:

A — manter a posigdo de pé no limite posterior do circulo, costas
na direc¢do do langamento, com o engenho fixado pelos
dedos, pescogo e maxilar inferior;

B — assegurar que o pé da mio langadora sustenta o peso do
corpo, enquanto o outro faz uma grande flexao, com o
corpo inclinado a frente;

C - realizar o deslizamento - impulsao da perna do lado da mio
langadora, com saida do solo na parte anterior, e por um
balango, com movimento rasante da perna livre para trds, na
direcgio do lancamento;

D - ser rigoroso na posicio de lancamento — esta fase é determi-
nante para a aceleragdo do engenho no arremesso;

E — realizar o arremesso;

F — efectuar a troca de pés e equilibrio.

LANGAMENTOS

Regras

— Todos os concorrentes tém direito a trés ensaios.

— No final do concurso os concorrentes sio classificados de
acordo com o seu melhor langamento.

— O concorrente devera iniciar o seu langamento a partir de uma
posigio estaciondria dentro do circulo.

— O peso devera ser langado desde o ombro e apenas com uma
mio, ndo podendo ser colocado atrds da linha dos ombros.

— Para que um langamento seja considerado vélido, o peso deve
cair completamente no espago compreendido entre as margens
internas das linhas que delimitam o sector de queda.

— A medicdo de cada lancamento serd efectuada imediatamente
ap6s a conclusio do mesmo, determinando-se a distincia em
linha recta que vai desde o primeiro ponto de contacto do
peso, no sector de queda, até ao bordo interior da antepara.

— O concorrente ndo podera sair do circulo antes de o engenho

contactar o solo.
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L ATENSMo

— Considera-se nulo o langamento sempre que:

1 = no momento do langamento (extensio do brago langs.
dor), o peso se encontre fora do lugar inicial (pescogo
maxilar inferior);

2 - o langador, depois de entrar no circulo e iniciar o langa.
mento, toque o solo ou a antepara para além da linh,
do circulo;

3 = depois de finalizar o langamento, o langador saia pel,
parte posterior do circulo, pelo didmetro tragado nq

mesmao.

Situacdes de aprendizagem

a — Lancamentos com engenhos diversificados (bolas medicinais,
massalas, etc.)

é

Digitalizada com CamScanner



https://v3.camscanner.com/user/download

LANCAMENTOS
— Pés paralelos a largura dos ombros, engenho seguro pelas
duas mdos a altura do peito, langar o peso tipo passe de
peito do basquetebol, somente por ac¢io da extensio dos
membros superiores.
— O mesmo exercicio, mas apds a extensio dos membros
inferiores.
— O mesmo exercicio, mas apos flexdo e salto.

b — Familiarizagao com o engenho: a pega

— Colocar o peso na base dos trés dedos do meio, ligeira-
mente afastados.

— Colocar o peso firmemente contra o pescogo, ligeiramente
por baixo do queixo.

— Manter o cotovelo afastado do tronco.

¢ — Langamento sem balanco, de frente

— Colocar o pé esquerdo adiantado em relagdo ao pé direito,
mas tendo ambos os pés orientados para o local de queda
do engenho.

- Acciio rapida de extensio das pernas e lancamento, blo-
queando com o lado esquerdo do corpo.

— Empurrar o peso com o cotovelo alto.

— Insistir sobre a ac¢io prolongada dos pés e pernas.
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d - Langamento sem balanco, de lado

- Colocar-se de lado para o local de queda, com os pés afas-
tados a largura dos ombros, concentrando o peso do
corpo sobre a perna recuada.

— Realizar a transferéncia rdpida do peso do corpo, da perna
direita para a perna esquerda, durante o lancamento, com
a extensdo rdpida da perna direita.

e — Aperfeicoamento da fase do lancamento: lancamento a par-
tir da posicao de forga, posicao em que se encontra o langa-
dor ap0s o deslizamento

— Identificar a colocagdo segmentar correcta.

— Peso do corpo sobre a perna direita/esquerda.

— Iniciar o langamento com uma acgio explosiva de exten-
sdo e rotagdo interna da perna direita/esquerda, que pro-
voca a elevagio e 0 avango da anca direita/esquerda.

— Extensio/elevagio de todo o corpo.

- Extensao do brago langador.

— Acgio de bloqueio do lado esquerdo/direito do corpo.

f — Aprendizagem e aperfeicoamento do deslocamento

— Efectuar saltos sucessivos a retaguarda sobre a perna
direita /esquerda.

- Tronco ligeiramente inclinado a frente,

~ Efectuar saltos rasantes, mas com deslocagio, sem a ajuda
da perna esquerda/direita.

~ Conjugar a impulsdo da perna esquerda/direita com a exten-
sio da perna direita/esquerda, na deslocagio a retaguarda.

— Procurar uma acgio eficaz da perna livre
(esquerda /direita).

— Passar rapidamente para a situagdo de duplo apoio.,

Digitalizada com CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

FARTLEK

O fartlek é um tipo de actividade fisica que deve ser executado
com variagdo de ritmo e de velocidade. Inclui uma série de combi-
nagoes de andar, trote, correr, saltar, trepar e outros exercicios de
exploragio da Natureza.

B. Fartiek

Para avaliares o grau dos teus conhecimentos sobre a matéria que
estudaste, responde as questdes que se seguem.

1. O que entendes por marcha desportiva?

2. Apresenta trés beneficios da marcha para a saide.

3. Em quantas fases se divide o triplo salto?

4. Como se designam as fases da execucao do triplo salto?
5. Quando é que, no triplo salto, um salto é considerado nulo?
6. Quais sao as fases do salto em altura na técnica de

tesoura?

7. Durante a competicao do salto em altura, a quantas
tentativas tem direito cada concorrente?

8. Como é feita a medigado no langamento do peso?

9. Apresenta trés determinantes técnicas do langamento
do peso.

10. Como se designam as fases do lancamento de peso?

FAATIEX
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1. Selecc&o Nacional de Andebol

ANDEBOL

O andebol é uma modalidade desportiva praticada por duas
equipas, cada uma composta por 14 jogadores (2 guarda-redes e
12 jogadores de campo), sendo 7 efectivos (1 guarda-redes e
6 jogadores de campo) e 7 suplentes.

O principal objectivo do jogo é introduzir a bola na baliza do
adversirio e evitar que esta entre na nossa prépria baliza, respei-
tando as regras do jogo.

HISTORIA

O andebol ¢ uma modalidade desportiva que surgiu durante a
Primeira Guerra Mundial, sendo inicialmente praticada sé por
raparigas e ao ar livre,

O alemio Karl Schellenz, professor de Educagio Fisica na
Escola Normal de Berlim, é considerado o “pai” da modalidade,
muito embora esta se baseie em outros desportos praticados desde
os fins do século XIX na Europa Setentrional e Uruguai.
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Foi neste \ltimo pais que Karl Schellenz assistiu a um jogo cha-
mado balén, criado por Alberto Valetta, e que o iria levar a conce-
ber as bases do andebol de 11, praticado num campo de futebol e
jogado com as maos. Nos paises escandinavos, devido ao clima, o
andebol era praticado em recinto coberto e com 7 jogadores.

Apo6s a Segunda Guerra Mundial, o andebol de 7 suplanta o de
11 ¢ este entra em declinio.

Em 1936, ¢ disputado pela primeira vez nos Jogos Olimpicos mas é
retirado e s6 voltando em 1972, na modalidade masculina. Em 1976 o
andebol feminino passa também a fazer parte dos Jogos Olimpicos.

REGRAS DO JOGO
GUARDA-REDES

— O guarda-redes pode defender a bola com qualquer parte do
corpo (sem por em perigo o adversdrio), assim como movi-
mentar-se com a bola na mao sem restrigoes, desde que esteja
na drea de baliza.

— O guarda-redes pode abandonar a drea de baliza desde que o
faca sem a bola na mio, sendo, assim, considerado um joga-
dor de campo.

— O guarda-redes ndo pode abandonar a 4rea de baliza com a
bola controlada, nem a tocar, quer esteja parada, quer esteja a
rolar fora da area de baliza, enquanto ele estiver dentro da
area (lance livre).

— O guarda-redes ndo pode entrar na sua drea com a bola.

— O guarda-redes, mesmo que esteja dentro da sua édrea, nio
pode recolher a bola se esta estiver fora da 4rea de baliza (livre
de 7 metros).

— Enquanto a bola estiver na mio do marcador do livre de
7 metros, o guarda-redes nio pode transpor a linha dos 4 metros.

2 Livre de 7 metros

PMEF10_04

ANDEBOL
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5 ANDEBOL

0 LANCAMENTO DE ARBITRO

Este tipo de langamento é executado quando:

- as duas equipas cometem ao mesmo tempo uma irregularidade
dentro do campo de jogo;

- A bola toca num objecto fixo acima do terreno de jogo;

-0 jogo ¢ interrompido sem que tenha acontecido qualquer
irregularidade, no momento da interrupgao, nenhuma equipa
tenha a posse de bola.

Notas:

1 - Este langamento ¢ executado no centro do terreno de jogo,
com um jogador de campo de cada equipa lado a lado do
arbitro e cada um do lado da sua baliza (os restantes jogado-
res colocam-se a distincia minima de 3 metros do arbitro).

2 - A bola é langada ao ar pelo arbitro e s6 pode ser tocada pelos
jogadores ap6s atingir o ponto mais alto do langamento.

0S JOGADORES — SUBSTITUICOES

- Os jogadores suplentes poderdo entrar no terreno de jogo a
qualquer momento e repetidas vezes (ndo é necessario apre-
sentar-se ao arbitro, secretario ou cronometrista), desde que o
jogador a substituir ji tenha abandonado o terreno de jogo.

— A entrada e saida de jogadores s6 pode ser efectuada na zona
prépria de substituigdo.

FUNDAMENTOS TECNICOS

PASSE DE PULSO

O passe de pulso é um tipo de passe que € utilizado quando o
portador da bola esta préoximo do seu colega (sem adversario na
linha de passe).
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3. Passe de pulso

D eterminantes técnicas

Deves:

— fazer a rotagio interna de todo o brago;

— colocar a palma da mao virada para tras e para fora de modo
a ficar completamente por detras da bola, facilitando, assim, a
aceleracao e a altura no momento do passe.

DRIBLE

O drible ¢ um elemento técnico que permite ao jogador movi-
mentar-se com a bola sempre que ndo existam linhas de passe e
nao haja oportunidade de realizar o remate a baliza.

Determinantes técnicas

Deves:

— nio olhar para a bola, ou olhar o menos possivel, de modo a
nio perderes o controlo visual dos restantes elementos do
jogo;

— colocar a mio aberta com a palma da mio virada para o solo;

— empurrar e amortecer a bola com os dedos (a bola deve ser
tratada suavemente);

— ajudar a empurrar a bola para o solo com o pulso e o ante-
brago;

— no drible em corrida, conduzir a bola lateralmente e a frente,
de modo a nio perturbar a corrida.

ANDERDL
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S ANDEBOL

4, Finta ou simulagao

52

Situagdes de aprendizagem

Em grupos de 3, frente a frente, com uma bola de andebol

1 - A dribla em direcgio a B ¢ este, por sua vez, em direcgig 4
C, ¢ assim sucessivamente.

2 - Igual a situagdo anterior, mas A pdra depois de passar a B
que, por sua vez, finta A e prossegue em drible até C.

3 - A dribla em direcgdo a B, muda de direcgdo e dribla até C,
onde muda novamente de direc¢io e continua a driblar até
ao local onde iniciou o drible. Depois trocam de posicoes.

FINTA OU SIMULACAO

As fintas sdo acgdes que tém por objectivo induzir em erro o
adversario. Aplicam-se com o objectivo de surpreender o adversi-

rio e invalidar a sua marcagdo, assim como para criar superiori-
dade numérica.

— A
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ANNEANT

As fintas podem ser realizadas:

— com bola;
— sem bola.

Finta com bola

O movimento da finta, apés a reacgio do adversario, deve ser
efecruado com rapidez, para beneficiar da reaccio errada do defesa.

5. Finta com bola

Finta sem bola
O jogador sem bola tenta realizar simulagdes eficazes, como:

A — esta parado e avanga rapidamente;
B — trava e seguidamente muda de direcgio;
C — faz o sprint e recebe a bola.

6. Finta sem bola

Determinantes técnicas

Deves:
— dar a entender ao adversario que vais prosseguir por um dos
lados (esquerdo ou direito);
— ultrapassar o adversario pelo lado contririo (mudanga de
direc¢do);
— aumentar a velocidade, para criar situagio de vantagem.
53
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S ANDERODL

Situacoes de aprendizagem

1-A dribla enquanto B se desloca e, ao aproximar-se do obst; |
culo (cadeira, por exemplo), finta e recebe a bola para remat,,

FUNDAMENTOS TACTICOS

ACCOES OFENSIVAS E DEFENSIVAS (DEFESA H X H)

As acgdes ofensivas tém como objectivo conseguir mais golos do
que a equipa adversaria. As ac¢oes defensivas tém como objectivo
ndo permitir que o adversario marque golos na nossa baliza.

RV R
X

=
ApEsaara

7. Defesa HxH !
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ANDEROL

ATAQUE

Uma equipa esta em situagio de ataque quando esti na posse da
bola e tem possibilidade de marcar golo.

8. Acgoes no ataque

Determinantes técnico-tacticas

Deves:
— atacar a baliza adversiria;
— manter a posse de bola;
— adaptar o ataque a defesa;
— obrigar o defesa a cometer erros para tirares proveito deles.

COMO SE COMPORTAR NAS ACCOES OFENSIVAS

— Tentar criar situagoes de superioridade numérica ou posicional.

— Desmarcar-se rapidamente para criar linhas de passe em zonas
mais ofensivas.

— Passar a bola aos colegas que se encontrem em melhor posi¢io
ou progredir em drible em direcgdo a baliza, para finalizar.

— Caso a equipa ndo consiga vantagem numérica ou posicional que
lhe permita finalizar rapidamente, tentar manter a posse de bola.

9. Situagdo de jogo (acgdes ofensivas)

55
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4. ANDEBOL

DEFESA

Uma equipa estd em situagdo defensiva quando nio esti (, |

posse da bola.

10. Acgdes na defesa

Determinantes técnico-tacticas

Deves:
— impedir que o adversario marque golos;
- tentar neutralizar as iniciativas de ataque;

- apoderar-te da bola para poderes preparar o ataque da tua
equipa.

COMO SE COMPORTAR NAS ACGOES DEFENSIVAS

- Apés perda de bola, recuar rapidamente para o teu meio-
-campo.

— Tentar impedir ou dificultar a progressio do adversario, atra-
vés do desarme ou intersec¢io da bola.

- Se defendes um adversério sem bola, evitar que este a receba,
colocando-te na possivel linha de passe, isto &, entre a bola e 0
atacante,

- Impedir o remate através de deslocamentos defensivos, desliza-
mento, desarme, ajuda e troca.
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11. Situacao de jogo (acgdes defensivas)

Para avaliares o grau dos teus conhecimentos sobre a matéria que
estudaste, responde as questdes que se seguem.

|
1. Qual é o namero maximo de jogadores de uma equipade |
andebol? ‘

2. Qual é o numero de jogadores efectivos e suplentes?

3. Em que circunstancias se deve utilizar o drible
no andebol?

5. No andebol, como podem ser realizadas as fintas?

6. O que entendes por defesa HXH?

i
i
i
:
¥
4. Como se deve conduzir a bola no drible em corrida? |
i
!
E
§
|'

7. Quando é que se diz que uma equipa esta no ataque?
8. Quando é que se diz que uma equipa esta na defesa? I
9. Em que situagées é executado o lancamento de arbitro?

10. Em que zona sido efectuadas as substituicoes, no
andebol?

L —— i — ' |

ANDEBOL
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BASQUETEBOL

LS

1. Equipa de basquetebol

O basquetebol é um jogo desportivo colectivo praticado por
duas equipas, cada uma delas composta por doze jogadores (cineg
efectivos ¢ sete suplentes). O objectivo do jogo € introduzir a bola
no cesto da equipa adversdria e, simultaneamente, evitar que a bol,
seja introduzida no nosso cesto, respeitando as regras do jogo,
Vence o jogo a equipa que obtiver maior nimero de pontos no
tempo regulamentar e nao ha empates.

HISTORIA

O basquetebol foi criado, em 1891, pelo canadiano James Naismith,
professor de Educagdo Fisica na Associagio Crista da Juventude de
Springfield (Massachusetts), nos Estados Unidos, como resultado
de uma tarefa que lhe deram de criar um desporto que os alunos
pudessem praticar num local fechado, pois o Inverno costuma ser
muito rigoroso.

James Naismith escreveu as treze regras basicas do jogo e pen-
durou um cesto de péssegos a uma altura que julgou adequada. Os
cestos de péssegos foram utilizados até 1906, quando foram final-
mente substituidos por aros de metal com encosto. Uma outra alte-
racdo foi logo feita, de forma que a bola passasse pelo cesto.

A nivel internacional, o basquetebol é dirigido pela FIBA -
Federacdo Internacional de Basquetebol. As suas determinagdes
valem para todos os paises onde se joga basquetebol, excepto para
a liga profissional dos Estados Unidos da América, a NBA, que tem
regras proprias, um pouco diferentes das regras internacionais.

REGRAS DO JOGO
DRIBLE

—Um jogador ndo pode tirar o pé-eixo do chido, para iniciar
uma progressio, sem antes executar um drible.

-Um jogador pode tirar o pé-eixo do chiao para executar um
passe ou um lancamento, mas a bola deverd deixar a sua mao

antes de o pé voltar a tocar o solo.

60
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FIXACAO DO PE DO JOGADOR QUE DETEM A BOLA

— O jogador recebe a bola com um dos pés no chio: aquele pé é
o eixo.

— O jogador recebe a bola com os dois pés no chao: quando reti-
rar um dos pés do chio, o outro serd considerado o pé-eixo.

— O jogador recebe a bola no ar e um dos pés toca o solo antes
do outro: 0 pé que tocou primeiro no solo é o pé-eixo.

— O jogador recebe a bola no ar e cai com os dois pés ao mesmo

tempo: quando retirar um dos pés, o outro serd considerado o
pé-eixo.

EMPATE

Os jogos nao podem terminar empatados e o desempate pro-
cessa-se através de periodos suplementares de 5 minutos, até que
uma das equipas marque maior nimero de pontos.

PENALIZACOES DAS FALTAS PESSOAIS

— Se a falta for cometida sobre um jogador que nio esti no acto
de lancamento, a falta serd cobrada através de uma reposigio
lateral, desde que a equipa nao tenha cometido mais de 4 faltas
colectivas durante esse periodo, pois caso contririo é conce-
dido ao jogador que sofreu a falta o direito a dois lances livres.

— Se a falta for cometida sobre um jogador no acto de langamento,
o cesto conta e deve, ainda, ser concedido um lance livre.

— Se a falta for cometida sobre um jogador no acto de lanca-
mento e dele nio tiver resultado cesto, o langador ird executar
os lances livres correspondentes as penalidades, 2 ou 3 lances
livres, conforme se trate de uma tentativa de 2 ou 3 pontos.

BOLA PRESA

Considera-se bola presa quando dois ou mais jogadores (um de
cada equipa pelo menos) tiverem uma ou ambas as mios sobre a
bola, ficando esta presa. A posse da bola sera da equipa que tiver a
seta a seu favor.

POSSE ALTERNADA

O processo de posse alternada é a forma de tornar a bola viva
através da sua reposicio de fora de campo em vez de bola ao ar.

— Na situagio de bola ao ar, sem ser no inicio do jogo, as equi-
pas irdo repor, alternadamente, a bola de fora de campo, no
local mais préximo onde ocorreu a situagio de bola ao ar.

— A equipa que nio obtém a posse da bola viva, na sequéncia da
bola ao ar de inicio do jogo, comegard o processo de posse
alternada.

BASQUETEBOL
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£ BASDUETERDL

Situacao de aprendizagem

Com os alunos organizados em
coluna, a partir da zona de lan-
camento livre, o primeiro da
coluna realiza um langamento
em suspensao; debaixo da tabela
esta um colega que vai ao res-
salto, ganha a bola e faz o passe
para o segundo da coluna; o
aluno que realizou o langamento
desloca-se para baixo da tabela
para fazer o papel do ressalta-
dor, e assim sucessivamente.

62
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-~ No final de cada periodo de jogo, a equipa que tem direito 3 |
proxima posse alternada inicia o perfodo de jogo seguinte com
uma reposigio de bola fora de campo no prolongamento dy

linha central oposta a mesa dos oficiais.

FUNDAMENTOS TECNICOS
LANCAMENTO EM SUSPENSAO

O langamento em suspensio ¢ idéntico ao langamento em
apoio, com a diferenga de ser antecedido de um salto. Este langa-
mento usa-se com oposigio, a meia-distincia ou perto do cesto, oy

ainda em recarga. A este langamento se deve o poder realizador do
basquetebol moderno.

2. Langamento em suspensao

Determinantes técnicas

No langamento em suspensao deves:
— partir da posi¢do-base ofensiva;
— manter o olhar dirigido para o cesto;

— segurar a bola com as duas mios, com a mio que langa a ficar
por trds, com os dedos afastados;

~ colocar a bola acima do nivel da cabeca, mas desviada lateral-
mente para o lado da médo langadora;

~ posicionar o brago e o antebrago de modo a formarem um
angulo de 90°%

- langar no ponto mais alto de suspensio.
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ST 5
3. Langamento em suspensao

DRIBLE

O drible ¢ uma acgio de progressio com a bola, batendo-a no
solo com uma ou outra mdo, nunca com ambas em simultineo.
Temos dois tipos de drible: o drible de progressio e o drible de
proteccao, e que ja estudaste nos anos anteriores.

FINTA OU SIMULACAO

A finta pode ser executada com ou sem bola. Ao fintar o teu
adversario estards a engana-lo para conseguires uma posicao de
vantagem.

Finta sem bola

Determinantes técnicas 4. Drible

Na finta sem bola deves:

— dar a entender ao adversirio que vais prosseguir por um dos
lados;

— desequilibrar o adversério para o lado que simulaste;

— ultrapassar o adversirio pelo lado contririo (mudanga de
direcgao);

— aumentar a velocidade;

— manter a bola dentro do teu campo visual.
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6 BASOUETEBOL

Finta de arranque em drible
Determinantes técnicas

Na finta de arranque em drible deves:

—dar a entender ao adversdrio que vais arrancar para um dos
lados; '

— passar 0 peso do corpo do pé da frente para o de tras;*

—dar um passo grande com a perna adiantada, de modo a
coloci-la na direc¢do pretendida (arranque);

— proteger a saida, driblando com a mdo mais afastada do adver-
sario e interpondo o teu corpo entre a bola e o adversario.
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_. 5. Finta de arranque em drible

FUNDAMENTOS TACTICOS
DEFESA INDIVIDUAL HOMEM A HOMEM (H X H)

A defesa individual homem a homem é uma defesa que tem
como objectivo principal opormo-nos a um adversario, sendo a
bola uma preocupagao secundaria.

e

PrELUER i

6. Defesa HxH

Determinantes técnicas

Na defesa homem a homem deves:

— prestar mais atengio ao adversério do que a bola;

— fazer marcagio especifica ao teu adversirio;

— colocar-te entre o teu adversdrio e a bola;

—no momento do langamento, estar entre o teu adversario

directo e o cesto;
— dificultar a accdo do langamento, através da elevagio dos bragos;
- na defesa contra cortina, fazer a troca de marcagao até nova

oportunidade de acerto.
65
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1. Situagdo de defesa HxH

JOGO FORMAL

No jogo formal, cada equipa é constituida por 5 jogadores e
cada jogador ocupa uma posicio determinada. As designagdes
mais usadas para as diferentes posigoes no ataque sio as seguintes:

Base ou distribuidor - jogador que organiza as jogadas e que
deve ter sempre no seu campo de ac¢do uma visdo periférica de
todos os jogadores.

Alas ou extremos - jogadores que tentam abrir os sistemas
defensivos, buscando zonas livres para entradas, lancamentos
ou servindo os postes ou pivos.

Postes ou pivos — jogadores altos, posicionados de costas ou de
lado para o cesto, que procuram ganhar os ressaltos e facilitam
os bloqueios aos colegas de equipa.

8. Jogo formal
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Determinantes tecnico-tacticas

Deves:
- saber desmarcar-te ¢ abrir linhas de passe;
~ participar nos ressaltos ofensivos ¢ defensivos;
- posicionar-te correctamente em campo;

—explorar situagdes de um contra um ¢ de superioridade numérica;

— langar sempre que estiveres em posigio favordvel para a finalizagao;

~ dominar a defesa HxH e enquadrar-te defensivamente;

— possuir espirito de equipa e de entreajuda.

Para avaliares o grau dos teus conhecimentos sobre a matéria que
estudaste, responde as questdes que se seguem.

. Em que ano foi inventado o basquetebol e quem foi o
seu inventor?

2. Qual é o organismo que organiza as provas a nivel
g' internacional?

3. Como se designa a liga profissional dos Estados Unidos
da América?

4. Quando é que uma equipa pode fazer substituigdes
durante o jogo?

5. Quanto tempo dura cada periodo suplementar, em caso
de empate no fim do tempo regulamentar?

6. Qual é a diferenca entre o langamento em apoio e o
langamento em suspensao?

7. Apresenta duas determinantes técnicas da finta sem bola?
8. O que entendes por defesa H x H?

9. Quais sao as designa¢oes mais usadas para as diferentes
posi¢oes de um jogador num jogo formal?

. Qual é a fungao principal dos postes ou pivas?

ASUETESOL
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1. Estédio Nacional de Zimpeto

HISTORIA

A origem do futebol é das mais remotas e indefinidas. Varios sao
os locais e épocas em que aparecem os “jogos da bola”.

Na China, por volta de 206 a. C., foi publicado um livro que
regulamentava um jogo que se utilizava no treino militar. Na Grécia
Antiga existiu um jogo de futebol, chamado Episkiros, que mais
tarde foi adoptado também pelos Romanos.

Mas foi no Egipto que se encontrou a prova mais antiga de um
jogo com bola. No Norte de Africa jogava-se o “Rurrab”, um jogo
com bola, como jogo com batimento usando um bastdo (do tipo de
héquei) ou como jogo de pontapé. O objectivo do jogo tanto podia
ser de garantir chuvas para um longo periodo ou afastar os maus
espiritos. A equipa com a baliza a ocidente representava a chuva e,
de acordo com as necessidades, o lado do vencedor era determi-
nado antecipadamente.

No século XIX nasce um novo jogo de bola, o futebol ja quase
nos moldes actuais, tendo a Inglaterra como bergo, que era jogado
apenas com os pés, e que foi regulamentado em 1863, com a fun-
dacdo da Football Association.

Em Fevereiro de 1957, foi fundada a CAF (Confederagio Afri-
cana de Futebol), em Kartum. As primeiras associagdes que dela
faziam parte foram as do Egipto, da Etidpia e do Sudio.

A CAF divide-se em seis zonas: Zona Norte, Ocidental A e B; Zona
Central, Zona Oriental ¢ Zona Sul, de que Mogambique faz parte.
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AMENTO OU ARREMESSO DA BOLA PELA LINHA LATERAL

ndo a bola ultrapassa a linha lateral, € reposta em jogo, em
quer direccio, no local onde transpos a linha.

O jogador que repoe a bola em jogo ¢ da equipa contrdria a do
jogador que a tocou em ultimo lugar antes de transpor a linha.
Esse jogador deve utilizar as duas mios para langar a bola para
dentro do terreno de jogo.

‘que defende sio sancionadas com uma grande penalidade quando
" ocorrem na drea de grande penalidade.

' O pontapé de grande penalidade é executado com a bola na
marca de grande penalidade, com todos os jogadores fora da
grande drea, 2 excepgdo do jogador que o vai marcar e do guarda-
-redes adversario.

O jogador que executa o pontapé de grande penalidade deve
chutar a bola na direc¢io da baliza, podendo marcar golo directa-
mente. No entanto, esse jogador ndo pode voltar a tocar na bola
sem que esta tenha sido tocada por outro jogador.

nyrERnL

Falta com marcagio de Pontapé de
grande penalidade (A) e marcagio de
grande penalidade (B).
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PONTAPES DA MARCA DE GRANDE PENALIDADE

Os pontapés da marca de grande penalidade sio um processg
para determinar o vencedor quando o regulamento de uma compe.
ticio exige que haja uma equipa vitoriosa no final de um jogo que
terminou empatado.

PROCEDIMENTOS

~ O arbitro escolhe a baliza em direcgio a qual os pontapés dy
marca de grande penalidade sdo executados.

- O arbitro procede, com os capities das equipas, ao sorteio da
equipa que deve executar o primeiro pontapé.

— Uma equipa que termine o jogo com um nimero de jogadores
superior ao da equipa adversdria terd de reduzir o nimero de
jogadores até haver igualdade no nimero de jogadores das
duas equipas e comunicar ao arbitro o nome de cada jogador
excluido.

FORA DE JOGO

— Um jogador encontra-se em posigdo de fora de jogo quando
estiver mais perto da linha da baliza adversaria do que a bola
e o peniltimo adversario.

—Um jogador ndo se encontra em posi¢dao de fora de jogo
quando estiver no seu proprio meio-campo, ou quando estiver
em linha com o peniiltimo adversario.

- Nio hi infracgio de fora de jogo quando um jogador recebe a
bola directamente de um pontapé de baliza, de um langamento
lateral ou de um pontapé de canto.

FUNDAMENTOS TECNICOS
DRIBLE, FINTA OU SEMULAl;ﬁO
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2 Drble, finta ou simulagao

Deisrminantes técnicas
para executar o drible deves:

— manter a bola préxima do pé aquando da aproximagio do
adversario;

— inclinar o corpo para um dos lados, simulando a deslocagio
nessa direcgio;

— mudar rapidamente de direcgdo e acelerar a sua deslocagio;

— usar os dois pés e todas as partes do pé;

— fintar ou simular para executar o passe para um companheiro
desmarcado;

— fintar ou simular para penetrar e rematar com éxito;
— ser criativo e imprevisivel.

! 3 Controlo da bola
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7 FUTEBOL
situagoes de aprendizagem

I = Delimitar um espago com o comprimento de 20 metros ¢
colocar duas fileiras de 6 a 8 alunos cada uma, proximas e viradag
uma para a outra. Os alunos da fileira “A” conduzem as bolas ¢
tentam ultrapassar os respectivos pares da fileira “B", através dq
drible ou finta. Ao chegarem A linha que delimita os 20 metros, os

alunos trocam de fungao.

4. Drible

2 —Situaciode 1 x 1

Num espago delimitado, 10 a 14 alunos formam pares de dois
alunos, tendo um de cada par uma bola. Os alunos com bola ten-
tam ultrapassar os seus defensores, através do drible. Se os defen-
sores os desarmarem, estes passam a exercer a fungdo de atacantes.

CONDUCAO DA BOLA

A condugdo da bola é a progressio com a bola controlada,
sendo esse controlo feito com a parte interna ou externa do pé ou
com o peito do pé.
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5. Conducéo da bola

Determinantes técnicas

Para uma boa condugao da bola deves:

— levantar a cabeca para observares a posiao dos teus colegas e
dos adversarios;

—olhar para a bola apenas no momento em que ela é tocada
pelo pé;

— inclinar ligeiramente o tronco a frente;

— proteger a bola com o corpo;

— bater a bola com a parte interna, a parte externa ou com 0
peito do pé.

PASSE

O passe € um gesto técnico usado com muita frequéncia para
chegar com a bola o mais rapido possivel a baliza do adversario ou
entdo para manter a posse da bola. Este gesto €, geralmente, usado
utilizando as trés zonas do pé, nomeadamente:

— a parte interna do pé:
— a parte externa do pé;
- o peito do pé.

.

6. Passe com a parte interna (A), com a parte externa (B) e com o peito do pé (C)
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Determinantes técnicas

Para executar o passe deves:

~ manter a cabega levantada de modo a poderes olhar par,
onde vais dirigir o passe;

~ colocar o tronco na posigio vertical;

— manter os bragos descontraidos (estes asseguram o equilibrig
do corpo);

— balangar a perna a partir da anca;

— controlar a for¢a do passe, sempre em condigbes que perm.
tam uma boa recepgio ao teu companheiro.

7. Passe

REMATE

O remate é um gesto técnico semelhante ao passe, mas com
maior énfase na poténcia e na velocidade de execugio, e que possi-
bilita finalizar uma jogada. Para a sua execu¢io usa-se, normal-
mente, o pé ou a cabega.

i
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8. Remate

Situagoes de aprendizagem

1 = Um grupo de alunos dispostos em coluna, cada um com
uma bola. O aluno da frente sai conduzindo a bola. Quando se
aproxima da baliza, remata. Na baliza estd o guarda-redes, que
tenta defender os remates.

SR =

2 — Dois grupos de alunos dispostos em duas colunas. “A”
passa a “B” e “B” recebe e passa a “A?, e assim sucessivamente até
se aproximarem da baliza; nessa altura “A” remata i baliza, que
tem um guarda-redes. Trocam de posi¢ao e quando voltam “B”
conduz a bola até i coluna.
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TECNICA DE GUARDA-REDES

O guarda-redes tem um posicionamento privilegiado no camp,
de jogo, pelo que deve possuir uma boa condigio fisica. Pela sy,
posi¢io no terreno, deve actuar como orientador dos seus compa.
nheiros da defesa, dando indicagoes ¢ orientagoes para que eles se
posicionem de modo a evitar a penetragao dos adversirios. E o tinicq
elemento da equipa que joga a bola com as maos ou com 0s bragos,
desde que se encontre dentro da sua drea de grande penalidade.

9, Defesa do guarda-redes

Determinantes técnicas

Deves:

— colocar-te bem entre 0s postes;

— apoiar os dois pés paralelos;

~ distribuir o peso do corpo pelos apoios;

— flectir as pernas;

— inclinar ligeiramente o tronco para a frente, com os bragos 20
longo do corpo;

- estar enquadrado com a bola;

— dirigir o olhar para a bola.
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10. Vanios tipos de defesas do guarda-redes

FORMAS JOGADAS

1 — Futebol tipo ténis

Dois grupos de 4 ou 6 alunos de cada lado tocam a bola por cima
da rede, ou outro obsticulo, podendo cada equipa utilizar todas as
partes do corpo, com excepgio das mios. Cada equipa s6 tem direito
a trés toques consecutivos e a bola s6 pode tocar uma vez no solo.

E um jogo por tempo ou por pontos.

1 - passe
2 - passe para a equipa adversdria
3 -2 toques no campo adversario (ponto)

2 — Quadrado

Formar um quadrado, com um aluno em cada canto, ¢ um
outro aluno no centro do quadrado. Este aluno tenta recuperar a
bola que os outros passam entre si. Se tocar na bola, sai do meio e
é substituido pelo aluno que perdeu a bola.

1 - passe

\] . -
I-I 2 — intercepgdo da bola
3 - troca de posigio
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3 = Num espago definido, dividir o grupo em duas equipag,
A equipa com posse de bola procura efectuar passes entre 08 seug
clementos ¢ a outra equipa tenta recuperar a bola, Pode-se limitar
o nimero de toques consecutivos que cada elemento com posse de
bola pode dar (por exemplo, s6 trés toques).

O jogo pode ser por tempo ou por pontos.

FUNDAMENTOS TACTICOS

JOGO FORMAL

O jogo de futebol formal permite-nos aperfeigoar os elementos
técnicos aprendidos em situagio de jogo e aplicar as regras do jogo.

11. Jogo formal

80

Movimentacao ofensiva colectiva

Durante o processo ofensivo, isto é, apds a recuperagio da bola,
a equipa deve preparar os seguintes ac¢oes:

- 0 contra-ataque;

- 0 ataque organizado - progressio no terreno de jogo;

- a criagdo de situagdes que possibilitem a finalizagdo — remate
com éxito;

- a manutengdo da posse da bola.
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mMovimentacao defensiva colectiva

A equipa sem a posse da bola nio deve permitir que o adversi-
rio progrida e finalize as suas jogadas. Por isso, a equipa deve:

— marcar o jogador com bola;

— manter os atacantes o mais longe possivel da baliza;

— fechar as linhas de passe;

— apoiar o companheiro que faz a marcagio ao jogador adversa-

rio com bola;
— fazer as compensacoes através da dobra.

Para avaliares o grau dos teus conhecimentos sobre a matéria que
estudaste, responde as questdes que se seguem.

1. Em que pais nasceu o futebol praticado nos moldes

~ actuais?

Quando € que se marcam pontapés de grande
- penalidade?

._(hlando € que se considera que um jogador esta em
~ posicdo de fora de jogo?

9. Apresenta duas acgdes de movimentagéo ofensiva
~ colectiva.

10. Apresenta duas acgdes de movimentagao defensiva
colectiva.
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VOLEIBOL

HISTORIA

O voleibol é um jogo desportivo colectivo criado, no ano de
1895, pelo americano William G. Morgan, director de Educagio
Fisica da Associagdo Cristd, na cidade de Holyoke, em Massachu-
setts, nos Estados Unidos da América.

A Federagio Internacional de Voleibol (FIVB) foi fundada em
20 de Abril de 1947, em Paris, sendo o primeiro presidente Paul
Libaud. Os paises fundadores foram os seguintes: Brasil, Bélgica,
Egipto, Franga, Hungria, Holanda, Portugal, Roménia, Checoslo-
vaquia, Jugoslavia, Estados Unidos e Hungria.

Em Setembro de1962, no Congresso de Séfia, o voleibol foi

admitido como desporto olimpico e a sua primeira participagao foi

nos Jogos Olimpicos de Téquio (Japdo), em 1964, com a participa-
¢do de 10 paises em masculinos e 6 paises em femininos.

O objectivo do jogo é enviar a bola por cima da rede, respei-
tando as regras de jogo, fazendo-a tocar no campo do adversdrio, e
impedir que a bola toque no nosso campo.

REGRAS DO JOGO
NUMERACAO

A numeragio das camisolas é de 1 a 18 e é colocada no centro
do peito e das costas. Os niimeros no peito devem ter um maximo
de 15 cm de altura e de 20 cm nas costas. Cada equipa tem 12
jogadores, Em competigdes internacionais utilizam-se 14 jogadores,
sendo os dois suplementares (liberos).

SERVICO
Tentativa de servigo

E permitida uma tnica tentativa de servico e o aluno tem
8 segundos para servir. Considera-se tentativa de servico quando a

bola, depois de ter sido solta/lancada a0 ar, cai no solo sem tocar

no servidor.
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Faltas no servigo
Sera marcada falta no servigo nas seguintes situagoes:

— Falta de rotagio.
— Naio soltar a bola.
— Pisar a linha no acto de servir.

ZONA LIMITE DO TREINADOR

Existe uma zona limite de movimentagio do treinador, situada

a 1,75 m da linha lateral e que comega na linha da zona de substi-
tuigao e vai até a linha de fundo.

SANCOES

— Conduta grosseira: cartdo amarelo, adverténcia e ponto para
o adversirio.

— Conduta injuriosa: cartdo vermelho, expulsio do jogador do
set, mas pode reentrar no set seguinte, e perda de servico para
o adversirio.

— Agressio: cartio amarelo e vermelho logo a seguir, com des-
qualificacdo do jogador, que tem de abandonar o recinto de
jogo e so pode participar no jogo seguinte, ponto para o
adversirio e perda de servigo.

SUBSTITUICOES

As substituicbes sdo solicitadas 4 mesa e sempre que a bola
esteja morta, sendo a troca feita na zona de substitui¢ao.

FUNDAMENTOS TECNICOS
SERVICO NO GERAL (POR BAIXO E POR CIMA)

No servico deves:

— usar todo o corpo;

— ter uma posi¢do equilibrada;

— olhar a rede e atirar a bola para o meio da mesma cerca de
1,2 m acima;

— procurar trajectéria média;

— ser preciso e decido;

— ocupar logo o teu lugar no campo.

VOLEIBOL
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2. Servigo por cima

TIPOS DE RECEPGAD
(RECEPCAQ ALTA E PASSE DE FRENTE E MANCHETE)

A recepgao ao servigo € a primeira acgao ofensiva e, simultanea-
mente, também a primeira acgio de construgio do ataque. Dai a
sua importincia, tanto mais que, regularmente, apenas dispomos
de mais dois toques.

Recepcao alta e passe de frente

Esta recepgdo consiste em amortecer a velocidade da bola e
passa-la a um companheiro em condigdes jogaveis através do toque

de dedos.

3. Recepgio alta e passe de frente
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Manchete

A manchete consiste num movimento dos bragos, de baixo para

aima, para imprimir maior velocidade & bola.

-

& Mzanchete

Situaczo de aprendizagem

Dois alunos, separados por uma distincia de quatro a seis
metros. O primeiro aluno faz o passe e o outro recebe em man-
chete e executa o passe por cima, devolvendo a bola ao primeiro.
Depois trocam de funcoes.

Passe de frente

Os passes de frente podem ser executados em apoio e em sus-
pens3o. O passe em apoio ¢ facilitado pelo equilibrio existente
nessa posicao e auxiliado pela extensdo das pernas. A trajectéria
da bola depende da extensdo simultinea das pernas e dos bragos,
que devem convergir na parte final do movimento.

5. Passe de frente
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O passe em suspensio ¢ de execugido mais dificil, porque:

~ imprime rapidez as acgdes ofensivas;

— provoca cautelas defensivas na equipa adversaria;

- cria incerteza de ataque ao segundo toque para espagos vazios
ou para passe para um companheiro, visto que deve ter o
efeito surpresa para obter éxito;

—a sua aplicagio depende da altura da bola e da coordenagio
do executante.

6. Passe em suspensao

Situacao de aprendizagem

Os alunos dois a dois, um em frente do outro. O primeiro exe-
cuta o passe para o colega, e este, por sua vez, devolve a bola em
manchete ou em passe por cima.
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Passe de costas

O passe de costas ¢ o passe em que a bola ¢ tocada pela zona
interna das extremidades dos dedos, afastados e curvos, ligeira-
mente acima e a frente da testa.

8 Passe de costas

VOLEIBOL
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# VOLEIBOL

REMATE EM SUSPENSAO

O remate em suspensio ¢ a acgdo mais utilizada para a finaliz,.

¢d0 no voleibol e tem como principios basicos:

- Chamada explosiva.

= Tempo de salto.

- Rapidez de execugio dos movimentos.

— Olhar primeiro para a posicio dos adversarios e logo depois
para a bola.

- Bater a bola com a mdo, no ponto mais alto.

— Vigorosa acgio do ombro, do brago, da mao e do pulso.

- Flectir o pulso para baixo.

)

9. Remate em suspensédo
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Situacao de aprendizagem

Os alunos dois a dois, virados um para o outro, a uma distancia
aproximada de quatro metros. O aluno A langa a bola em arco

para o aluno B, ¢ o B devolve em remate. Trocam de fungdes apos
um determinado periodo.

BLOCO

O bloco ¢, simultaneamente, uma acgio defensiva/ofensiva.

Na defesa e perante a iminéncia de um remate, deve fazer-se
chamada a um tempo, desenrolamento de pés (calcanhar, ponta),
impulsdo simultanea de pernas na vertical, bragos estendidos ao
alto, maos bem abertas, olhos na bola. Tal como no remate, é
necessario tempo de salto. Apés a bola iniciar a sua trajectéria des-
cendente, desenvolvem-se os gestos de preparagio para o salto:
apoio de pés equilibrado e firme.

10. Bloco

VOLEIBOL
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BVOLLIBOL

Situacoes de aprendizagem

1 - Com os alunos colocados em fileira, realizar saltos consecu-

tivos ao longo da rede, utilizando a téenica do bloco.

11. Bloco

2 - Num lado do campo, dois alunos colocados junto a rede, um
com a bola na mio, outro para executar o remate. No outro
lado do campo, um aluno para realizar o bloco do remate.
Depois trocam de fungdes, passando todos pelas trés posigoes.

12. Remate e bloco
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FUNDAMENTOS TACTICOS

DEFESA

A recepgao ao servigo € a primeira acgio tactica. As formagoes
mais utilizadas sao:

1 - Formagao em M (a zona),
Cinco jogadores recebem a bola colocados nas posigoes 6, 1,
2, 3 ¢ 4. Um jogador, normalmente, nio intervém na recep-
¢ao. Cada um tem uma zona prépria: a frente, atrds ¢ ao
centro. O jogador § ¢ designado por passador ¢ joga junto a
rede. Recebe o primeiro passe ¢ faz passe para o rematador.

Senvigo

2 — Formacao em semicirculo (ao alinhamento).
Todos os jogadores recebem a bola colocados nas posi¢oes
6, 1, 2, 3 e 4, quando a trajectéria da bola esteja na sua
direccio ou alinhamento. O jogador 5 cobre a linha dos 3
metros.

Servigo
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& VOLEIBOL

ATAQUE

Principios gerais de organizacao ofensiva

Todo o ataque comega na recepgao, dai a sua importancia decisiva.

= Primeiro toque: ¢ um toque de colocagao da bola, com bom
arco (altura), em condi¢oes para um segundo passe bem colo-
cado, visando a finalizagao eficaz. Passe de preferéncia para o
passador, que joga junto a rede.

~ Segundo toque: ¢ um passe aos rematadores e pode-se usar o
passe a duas mios para o lado, de frente ou de costas. Eleva-
¢ao da bola alta, média ou curta.

— Terceiro toque: ¢ um remate ou um toque colocado, utili-
zando a técnica consoante a localizagio da bola e o posiciona-
mento dos adversarios no terreno.

Para avaliares o grau dos teus conhecimentos sobre a matéria que
estudaste, responde as questdes que se seguem.

. Qual é o objectivo principal do jogo de voleibol?

. Em que ano foi fundada a FIVB?

. Em que ano foi admitido o voleibol como modalidade
olimpica?

. A equipa “A" atingiu 25 pontos, no segundo set, e a
equipa “B” tem 24 pontos. Qual devera ser o
procedimento do arbitro?

. Cita duas circunstancias em que uma equipa ganha
pontos num jogo de voleibol.

. Quantas tentativas de servi¢o sao permitidas no jogo de
voleibol?

. Qual é a sanc¢do que é aplicada a primeira conduta
incorrecta de um jogador?

. Em que consiste 0 movimento de bra¢gos na manchete?
. Qual é a finalidade do remate em suspensao?

. Cita quatro principios basicos do remate em suspensao.
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Simbolos da Republica de Mogambique

BANDEIRA EMBLEMA

DELGADA -if

HINO NACIONAL
Patria Amada
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Nz memoria de Africa e do Mundo,
Patna bela dos que ousaram lutar
Mocambigue o teu nome € liberdade
O zol de Junho para sempre brithara

Coro

Mogambique nossa terra gloriosa
pedra a pedra construindo o novo dia
milhdes de bragos, uma s forga

0 patria amada vamos vencer'

Povo unido do Rovuma ao Maputo
colhe os frutos do combate pela Paz
cresoe o sonho ondulando na Bandeira
¢ vai lavrando na certeza do amanhéa

Flores brotando 0o chao do teu suor
pelos montes, pelos rios, pelo mar
nos juramos por ti, 6 Mogambique:
nenhum tirano nos iré escravizar
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