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O presente livro deve ser entendido como um instrumento de
trabalho, baseado no programa de ensino de Educacio Fisica, des-
tinado aos alunos da 8.* classe. Neste sentido, pretende ser um
guido que permita um real e frutuoso diilogo entre o professor e
os alunos, tarefa que deve ser estimulada durante o processo de
ensino-aprendizagem. Também tem por objectivo favorecer o
acompanhamento das actividades numa perspectiva de desenvolvi-
mento, ao nivel dos «saberes» e das competéncias («saber-
-fazer»), e proporcionar uma integracido e vivéncia em grupo,
como meio de formacgdo da personalidade e do caracter, para um
melhor ajustamento a realidade social.

Todas as unidades de ensino apresentam objectivos precisos,
conteudos de ficil compreensdo, assim como ajudam na organiza-
¢do do trabalho educativo individual e colectivo, o tipo de comuni-
cacdo e a sequéncia metodologica, facultando ainda blocos de ava-
liagio onde se poderio apreciar os progressos alcangados.

Antes da avaliacdo final, os alunos devem estar familiarizados
com os objectivos e contetidos a observar. A apreciagdo das avalia-
¢oes inicial, trimestral, final, autocritica e global deve ser objecto de
reflexio com os alunos, numa perspectiva de valorizagdo, estimulo

e ajuda para possiveis correcgoes.

Os autores
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Fair play — uma maneira de ser
que implica honestidade, lealdade
e atitude firme e digna diante de
um comportamento desleal; res-
peito pelo companheiro e pelo ad-
versario, com consciéncia de que
o companheiro é indispensavel, ao
qual se deve unir pela camarada-
gem desportiva.

que fol necessario 10trot

Sempre
ucagdo a desempenha

tem sido a Ed
adissimos factores, tais como a situa
tura, a estrutura social e @ orientaga

Em relacio a pedagogia da Educ
XX, o conflito natureza € cultur
devido a grande diversidade de v:
também dependente do papel dos e

a sociedade.

Perante esta realidade social
cia pedagogica e desportiva
imprescindivel. Essencialmen
tendéncia desportiva articula
tudo, também faz parte deste m
competi¢do deve ser base:
forma democratica de formagac
actividade extracurricular.

Por tudo isto, a Edu

o aluno para as segui

— Conbhecer e interp
tura fisica, tendo
e justificando as suas

— Realizar actividades
ranga os conhecin

— Elevar o nivel das cap:s
géncias da pratica desp

— Estimular o jogo-compe
baseados nos valores

—I?'reparar«se para a ocupagio dos tempos livres, par
tivo, para a satisfagdo e a sociabilidade, sendo o prazet
recreagao a motiva¢ao fundamental.
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Atencao

A atencdo é um dos factores que condicionarrll 0 €Xito na aprey
dizagem. Se ndo estivermos atentos, nao cor'lsegullremos assimily, A
conhecimentos que nos sao transmitidos, impedindo a nosg, Drgs

gressao na aprendizagem.

Responsabilidade
Na sociedade, cada um tem de assumir determinadas tarefy,
Nio devemos estar sempre a espera que nos facam ou que nog man.

dem fazer tudo.
Educar-se também € aprender a ser responsavel:

— Trazer o material necessario.
— Cumprir com perseveranga as tarefas que nos sao propostas
— Respeitar a utilizagdo e conservacgdo do material.

— Respeitar os outros.

Cooperacao

Cooperar é ajudar e ser ajudado pelos outros. Todos nds temg,
capacidades e limitagdes.

E conjugando as capacidades de uns com as limita¢des de outrog
que se consegue uma vivéncia sauddvel e um grupo coeso.

Em que consiste cooperar?

— Reconhecer que todos temos limitagoes.

— Compartilhar as vitérias e as derrotas.

— Ajudar os outros a vencerem as suas dificuldades e permitir que
nos ajudem a ultrapassarmos as nossas.

1. Atengéo s orientagdes dos treinadores
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A AVALIACAO EM EDUCACAO FiSICA

0 que se avalia em Educacdo Fisica

e O nivel em que se encontra a tua aptidio fisica. Isto &, a forma
como te encontras capaz de ter um dia-a-dia activo, realizando
todas as tarefas ou brincadeiras com boa disposicio e energia.

* Os conhecimentos que demonstras sobre as matérias da aula.
Por exemplo, saber o tipo de equipamento a utilizar nas aulas
de Educacao Fisica e porqué, ou como se chama o sitio onde se
marca o golo num jogo de futebol.

* A forma como executas as habilidades técnicas dos diferentes
contetidos das aulas. Por exemplo, se consegues fazer um rola- 2 Corrida

mento a frente ou um servigo de acordo com as exigéncias do
professor.

* A qualidade das decisdes que tomas, mesmo que, em algumas
situaces, nao consigas executar muito bem um determinado
gesto técnico.

* A harmonia com que realizas uma composicio ou uma sequén-
cia (combinag¢do de dois ou mais elementos de uma forma ele-
gante e agradavel de se ver).

* O companheirismo com que trabalhas, o respeito que mostras
em relagao aos teus colegas. Neste campo, é importante nio so
ser capaz de ajudar mas também aceitar receber ajuda.

Quando e que se avalia

* A avaliacdo acompanha sempre o teu trabalho e serve para te
informar sobre a qualidade que vais revelando no cumprimento
das tarefas de aprendizagem.

* No inicio do ano é importante que o professor fique a conhecer o
nivel em que te encontras nas diferentes matérias, para poder esco-
lher as tarefas e os métodos de aprendizagem que te ajudario a
prOgredlr e dizer-te também o que espera que consigas alcangar.

urante as aulas, o professor, ou os teus companheiros, dar-te-

hﬁ@ informagdo sobre a qualidade com que estis a executar

& minado exercicio. Esta informagdo é muito importante

1 que ndo repitas erros ou para que saibas como alcangar

0 num determinado contetdo.

“de cada trimestre/semestre — as avaliacoes que obti-
s diferentes matérias serao inseridas num nivel que
a distancia a que te encontras do sucesso em Educagio
> dado é importante para saberes se deves modificar
de trabalhar ou se hd alguma matéria a que tenhas
- uma atencdo especial.
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5 e 6. Teste de forga superior

Tabela:

Muito bom 15 ou mais 13 ou mais

Bom 10a14 9a12 i
|

Suficiente ba9 5a8

Mediocre 2a4 2a4

Mau 1 1 i

T . O W PO T S o S

TESTES DE FORCA MEDIA
Abdominais

Visam avaliar a for¢a abdominal. Utilizam-se as formas seguintes:

1 — Contar o nimero de flexdes do tronco feitas durante um
periodo de 30 segundos.

2 - Executar o maior nimero possivel de flexdes, sem limite de
tempo.
Existem trés formas para fazer essq avaliagdo: abdominal minim®
abdominal maximo e abdominal inferjor
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7. Abdominal minimo

8. Abdominal inferior

9. Abdominal maximo

Tabela de pontuacio:

Muito bom

Bom 22326
Suficiente 17a21
Mediocre 12a26
Mau Tall

13
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Dorsais : da regido dorsal. Utilizam-se 44 forn,
: e r¢a &
Visam avaliar a 1Or¢

seguintes: : & a nuca e pés fixoe.
ado facial, maos n acp 0s; eleva‘

mero ou 0 modo de efectuar este EXereig,

1. Em posigdo de deit
¢do do tronco. O nu Js
revela-nos a forca dorsal superior.

10. Dorsal superior

2. Em posicio de deitado facial, maos na nuca, pés fixos; elevaci,
de pernas estendidas e unidas, Indica-nos a forga dorsal inferiq,

TESTE DE FORCA INFERIOR

Avalia a forca dos membros inferiores. Os mais utilizados congjg.
tem na execucao de saltos, sem balango e a pés juntos:

= salto horizontal (dd-nos a impulsao horizontal).
— salto vertical (dia-nos a impulsao vertical).

Salto horizontal

Consiste num salto em extensao a

partir da posicao de grande fle-
xao de joelhos.

A medicio deste salto faz-se, tal como no atletismo, a partir da
linha de saida até ao ponto mais recuado da queda.

11. Salto horizontal




Salto vertical (impulsao vertical)

Consiste em de : NV T :
determinar 3 distancia atingida por saltos verticais
Ao saltar, tocar a parede no ponto m ais.

ais alto possivel.

5[] 5em

4 || 5cm

3 || 5cm

2 5cm

1 5¢cm
20 cm

e )

U cm

12. Salto vertical

TESTE DE VELOCIDADE

Consiste numa corrida de 30 metros, com partida na posi¢do de
deitado facial, maos debaixo do queixo e pés em extensio (bicos).

OBJECTIVOS GERAIS DA 8.7 CLASSE

— Desenvolver as capacidades fisicas e habilidades motoras.

_ Dominar as técnicas das modalidades leccionadas.

— Participar em actividades fisicas dentro e fora da escola.

— Controlar os indicadores fisiolégicos durante e depois da pra-
tica da actividade fisica.

_ Identificar as caracteristicas principais dos movimentos.

— Estabelecer metas individuais nas suas actividades fisicas.

— Dominar as regras fundamentais dos jogos e a seguranca na
pratica da actividade fisica.

- Desenvolver o espirito de tolerdncia, respeito pelas regras e
senso pelas diferentes culturas.

- Organizar actividades desportivas, civicas e comunitarias.

— Relacionar os conceitos e contetdos de outras disciplinas com
os da Educacio Fisica, na sua vida didria.

INTRODUGAD

15
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; GINASTICA ACROBATICA

GINASTICA ARTiSTICA DESPORTIVA — SOLO
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1. Friedrich Ludwig Jahn

COMPETENCIAS BASICAS
inastica. ‘
rigens da ginastica- b
. Sa}t))er 3,: :[iggens da ginastica artistica cOmO desp(l),rto? wal
a Mt :.
. éa berr que a ginastica artistica € um deSpr;'to olimpico,
L ] e ; .
. S:.ber as origens da gindstica em l\f[ogam lql%e d
Saber quando foi criada a Federagdo Internacional de
® >abeE

Esta unidade esta dividida em tres grandes cogseﬂ i

— Rope Skipping (salto acrobatico a corda)
— Ginastica acrobatica
- Ginastica artistica desportiva — solo

HISTORIA DA GINASTICA

A ginastica existe desde o surgimen
cada de forma espontdnea, na caca e

Na era moderna, com a queda do ]
COrpo passou a ser ignorado e 3 g
um longo periodo de tempo, para‘
sob a influéncia de variog pensad
vantagens da pratica da Educagio J

Em 1785, Johann Christoph Fried

professor e educador, considerado o “p

de ginastica.
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A gindstica acaba por ser alterada na maior parte dos paises,
superando, assim, as ideias pedagoégicas de Guts Muths.

De 1820 a 1842, a actividade gimnica foi interrompida na
Alemanha por motivos politicos - “bloqueio ginastico”—. Mesmo
assim, O ginastas praticam-na, sob a designacio de Gymmnastik, em
salas e em pavilhdes que permaneceram até aos nossos dias, daf a
importancia dada 4 gindstica de aparelhos.

A Federagdo Internacional de Ginistica foi fundada em 1881, na
Suica, mantendo a sua sede em Lausana.

A gindstica artistica feminina faz parte do calendirio olimpico
desde os Jogos Olimpicos de Helsinquia, na Finldndia, em 1952. Para
o sexo masculino, existe desde o0s primeiros Jogos Olimpicos da Era
Moderna, realizados em Atenas, na Grécia, em 1896.

Em Mocambique, a gindstica foi introduzida pelo exército colo-
nial portugués e pelo Corpo de Salvacio Nacional (vulgo bombei-
ros) e, gradualmente, os clubes e as associacies organizaram activi-
dades para os seus associados e simpatizantes. Neste movimento
associativo (Clube Ferroviario de Mocambique, Ginasio de Lou-
renco Marques, Ateneu Grego, Colégio Pedro Nunes da Beira), o
destaque vai para Associagdo Africana da Provincia de Mogambi-
que, onde o poeta-mor José Jodo Craveirinha, interessado pelos
valores estéticos e qualidades educativas desenvolvidas pela ginds-
tica na formagao dos jovens, fundou uma classe de gindstica femi-
nina e, mais tarde, a classe de ginastica desportiva, que granjeou
simpatia e admira¢do nos mais diversos quadrantes da sociedade.

Craveirinha acreditava nas possibilidades dos jovens poderem obter
rendimentos elevados e de a gindstica ser uma forma de luta pela iden-
tidade mogambicana. Ele aliou a pritica do desporto com a cultura.
Dai que, nas digressdes do grupo de gin4stica, a interpretagio de niime-
ros culturais era um dado adquirido. O grupo ganhou notoriedade
quando, em 1968, conquistou o Campeonato Nacional de Gindstica

em Portugal.

GINASTICA

19



2 GINASTICA

ROPE SKIPPING (SALTO ACROBATICO A CORDA)

Rope skipping — uma actividade Rope Skipping (salto a corda) ¢ uma n.mdalidade que "
fisica que tem por base o saltara coordenagiao motora, a agilidade, a f]uu.'iez de movim :
corda, utilizando-se uma diversi-  xibilidade, a lateralidade, assim como esn.n’ml'a 0 desenve
dade de saltos, elementos acroba-  do ritmo, da velocidade, da forga e do eql.llllbﬂf).
ticos, manejos com a corda, assim Richard Cendali, praticante de futebol ame #
como infinitas combinagdes de Educagio Fisica, introduziu as novas formas de s
elementos e habilidades. aulas, o que foi bem aceite pelos alunos. /

Skipping.

Mais tarde surge o Double Dutch (salto s
movimentam alternadamente) e o Chinese
salto em cordas longas e outras formas.

O Rope Skipping comegou a ser
desportiva em finais dos anos 60 do
tarde expandiu-se pela Europa. Em 19
nacional de Rope Skipping (FISAC).

No continente africano, o Rope
ticamente nova, sendo a Africa do Sul
mento de projectos de divulgagao d
tor desta actividade é Maa:

Em Mogambique, o sa
cada no dia-a-dia das nos:
Como modalidade di

As modalidades prit

~ Velocidade. ,q;m
- Freestyle.

Na prova de velc
tentar efectuar o maior
espago de tempo. A |
sos de corrida).

O freestyle constitui
ping. O executante, indi
as suas habilidades em d
corda simples, ou “double d

COMPETENCIAS BASICAS

- Saber pegar na corda. b
— Saber manejar a corda, -

— Saber realizar as seguintes habilidades: saltitar
mesmo lugar e em progressio, e




Altura da corda 3. Corda aberta

5. Saltitares com as maos em apoio nos ombros

4, Saltitares simples para a frente, para a retaguarda ou lateralmente

6. Saltitares ¢ T T 1.Sa
ruzados com a corda a rodar para frente i
,para a K
: e p . Saltitares com a corda longa por um grupo de trés




2. GINASTICA

GINASTICA ACROBATICA

odalidade muito interessante para ser pr
de muitas condi¢bes materi

onsegue, rapidamente,

E uma m
s nao necessita

escola, pot
porque s€ €

mente aliciante,
exito 0s exercicios.
_se uma nogao espaciotempe

E importante ter .
de esquema corporal e a

fundamental a no¢ao

Funcoes especificas

1. Base — é o elemento qu€ suporta ou
) —éoele

7. Intermédio (sO para trios
ou a projectar € queé ocupa posicoes
3. Volante — é o elemento €X€C tante

todos).

Tipo de pegas

1. Pega entrelagada ou

cima para baixo.

2. Pega simples (fig. 9)

. Pega frontal (fig. 1

4. Pega de cotovelos |
cos por dentro.

5. Pega de bracos (fig. 12

(O8]

por dentro.
8. Pega entrelagada ou “cadeirinha”. 9. Pega simples ‘
10. Pega' fro

Deve fazer-se de cima para baixo.

11. Pega de cotovelos
12. Pega de bra
gos




cXERCICIOS ESTATICOS 2 A 2

O base, com um joelho no chao e a outra perna flectida, suporta o
i)
volante, que sobe para a sua coxa e se equilibra num dos pés (Figs. 13

1’\ a F).
Competéncias basicas

Se fores o base, deves:
— apoiar 0 joelho e o peito do pé no chdo e colocar a perna mais

forte flectida a frente.

Se fores o volante, deves:

— subir executando uma pega simples, com um pé em apoio na
coxa da perna do base que apoia no chio, e a outra perna em
extensdo a retaguarda;

— manter o corpo direito, sem afastamento dos bragos;

— controlar a saida, com os bracos em extensio.

GINASTICA ACROBATICA



2. GINASTICA

13. (A a F) Exercicios estaticos dois a dois

EXERCICIOS ESTATICOS3A 3

Dois bases suportam o volante em apoio facial invertido sobre
suas coxas (Figs. 14 A a H).

Competéncias basicas

Se fores o base, deves:

— estar sentado sobre os calcanhares e o tronco direito.

Se fores o volante, deves:

— ficar em sentido, com os bracos acima da cabeca;
— langar a perna em extensio, colocando as mios sobre as cos
dos bases; '

— definir o pino, com a ajuda dos bases, que seguram nas ruas
costas durante 3 segundos.

24
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>0s trés a trés




2. GINASTICA

EXERCICIOS DINAMICOS 2A 2

ROLAMENTO A FRENTE A DOIS
O movimento deve ser feito com conjugagao de forcas e eqy-

brios (Figs. 15 A a D).

Competéncias basicas

Se fores o base, deves:

_ estar deitado de costas, com as pernas flectidas (a largura (|,

ombros) e agarrar os tornozelos do volante.

Se fores o volante, deves:
ligeiramente afastadas e flectida

— estar de pé, com as pernas

agarrar os tornozelos do base;
— desequilibrar o tronco a frente, fazendo rolamento a frent

colocar a tua nuca entre os pés do base, puxando-o com as pe:.
nas. O base descreve 0 mesmo movimento.

15(AaD). Exercicios dinamicos dois a dois
26




GINASTICA ARTISTICA DESPORTIVA - sSoLo

GINASTICA ARTISTICA DESPORTIVA — SOLO

indstica artistica ou acrobdtica ¢ i o
Agn obatica é uma actividade mental e fisica,

com regulamentagao propria para as aulas e para as competigoes.

As competicdes podem ser feitas individualmente ou por equipas.

Terminologia utilizada:

1. Repulsdo de bragos: elevacio do corpo através da flexdo e
extensdo dos bragos.

2. Impulsao dos bragos: elevagio do corpo através da flexdo
dinimica do punho, mantendo os bracos estendidos.

3. Impulsao das pernas: elevacio do corpo através da flexdo e
extensdo dindmica das pernas.

z * a .y
Até ao final da 8.% classe, as habilidades que irds aprender deve-
rio ser combinadas entre si para as realizares em sequéncia.

Para que essa combinagdo seja harmoniosa e bonita é necessério
que ligues as habilidades por intermédio de pequenas destrezas: sal-
tos, voltas e afundos. Estas pequenas destrezas chamam-se ele-
mentos de ligacao.

POSICOES DE FORCA

Competéncias basicas

- Realizar ac¢bes motoras vencendo resisténcias fracas ou ligei-
ras, com elevada velocidade de contrac¢io muscular.
— Contrair os miisculos para vencer as resisténcias (oposigao).

16. Apoio facial 17. Apoio dorsal

27




7. GINASTICA

pOSICOES DE FLEXIBILIDADE

Competéncias basicas:

_ Executar estes movimentos de uma forma lenta e progress,

sem insisténcias.
_ Tentar executar de um
— Dar grande amplitude ao

a forma correcta € elegante.

s exerciclos.

18. Espargata frontal 19. Flexao d
. Flexd@o do tronco

POSIGOES DE EQUILIBRIO

Competéncias basicas

— Exec
; utar estes elementos com uma atitude corporal correct:
— Executar o exercici ’
ercicio quando te sentires estavel e equilibrad

20. Equilibri Y
Equilibrio sobre nadegas, com as maos no solo

28

21. Equilibrio em bandeira




TiCA NO SOLO

jas basicas

realizar as posicoes de flexibilidade, de equilibrio e de

. realizar os rolamentos.

realizar os apoios invertidos.

r realizar os movimentos estéticos.
r realizar combinacdes simples.

ABECA E ROLAMENTO

a testa no solo.

er um triangulo com os apoios das mios.

por subir a bacia.

r subir os membros inferiores s6 depois da bacia estar por
0S apoios.

ar o solo com os membros superiores.

tar a cabeca antes do enrolamento.

dos.
o rolamento 2 frente.

r uma tonicidade geral, membros inferiores e pés bem

GINASTICA A

RTISTICA DESPORTIVA— SOLO

29
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S i,ﬁ'i

TTTTTTH

Wir7z7

A0 i"
*';1_“"‘\»

(ol
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22 (A a H). Pino de cabeca e rolamento & frente
30




GINASTICA ACRDBﬂTICA DESPORTIVA = S0L0

A FRENTE SALTADO

o V00, sem corrida prévia
a |1gcxra flexa
exio do troncc
‘ rnas. do tronco
o0s para s
proc l:_) a frente estabelecendo contacto com o
com as maos afastadas a largura dos ombros ;

2 cabeca olhando para o peito.

yuca no solo.
e engrupado até ao fim do rolamento. /‘ ( ‘
e - apoio das mios no solo. \ / ‘ of h
inar em equilibrio.

l' 23. Rolamenta a frente saltado

10 A RETAGUARDA PARA PINO DE BRAGOS

f as costas das maos nos ombros, com as palmas das
! adas para cima, ¢ mantendo os cotovelos unidos, a lar-
ombros.

cabeca para a frente, olhando para o peito.
librar o corpo para trds, mantendo sempre as pernas

: peito.

a bacia passar pela v
& 4 sua extensao, a0 me
.rnas e as afastas do tronco.

0s 0s segmentos do teu corpo 4

ertical, deves fazer a repulsdo dos
smo tempo que fazes a exten-

linhados e contraidos.

ara as maos.

pernas de uma forma lenta € controlada.

em equilibrio.




2. GINASTICA
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GINASTICA ARTISTICA DESPORTIVA — S0LO

GINASTICA DE APARELHOS

Competéncias basicas

- Saber identificar 0s

materiais desportivos.
—Saber realizar s

altos no plinto transversal e no plinto longitudinal.

26. Plinto de madeira

2]1. Plinto de mousse 28. Trampolim

SALTO EM EXTENSAOQ

Durante 0 «voo»:

— O corpo deve estar tenso.

— Bragos estendidos para cima.
Recepcao no solo:

— O contacto no tapete é amortecido com a ac¢ao dos joelhos
(ligeira flexao).

SALTO ENGRUPADO

No ponto mais alto do «voo»:

— Puxar os joelhos ao peito.
— Maios a envolver os joelhos.

Recepcio no solo:
— O contacto no tapete ¢ amortecido com a acgio dos joelhos
(ligeira flexao).

29, Salto engrupado
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2. GINASTICA
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SALTO DE EIXO LONGITUDINAL NO PLINTO OU NA MESA DE g,

Competéncias basicas

— Fazer a chamada, elevando os bragos e, no momentg de
tacto com o trampolim, manter os ombros recuados em . L
aos pés.

— Impulsionar o corpo mantendo-o em extensao até ao moyy,
em que apoias as maos no plinto.

— Fazer repulsao dos bragos no momento em que apoias a5 |, - "
no plinto, projectando os ombros e 0 peito para cima, de f,,

a conseguires transpor o plinto.
— Colocar as mios na extremidade mais longe do plinto.
— Afastar as pernas no momento da repulsao.

— Terminar em equilibrio, flectindo as pernas no momen;,,

recepgao.

B BPPPERE
pwsh PRERPEEDS




aliares o grau dos teus conhecimentos sobre a matéria
Ste, responde as questdes que se seguem.

S N AN VR e L S R P AR R SR MR

rtancia do fair play no desporto?
as de sono sao consideradas normais para um atleta? B

se deve apresentar o aluno nas aulas de Educacgao g

mede o teste de Cooper?

eta-mor que impulsionou a Ginastica na Associacao
renco Marques?

icado da palavra Rope Skipping, em portugués?

e saltos aprendeste na Ginastica?
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DANCAS
E JOGOS
EDUCATIVOS

As dangas e os jogos tradicionais ou educativos constituem actjy;,
dades que a humanidade sempre praticou, quer na situacao de djye,.
timento, quer na situacao de preparag¢ao para a vida do quotidiang,

No essencial, a danca e o jogo, para além das fungdes sociais, tép,
a funcdo de comunicar e transmitir as normas de convivéncia socis|

Em Mocambique existe uma grande variedade de dancas e jogs.
Podemos encontrar dangas € jogos que sdo praticados no Norte, p
Centro ou no Sul, havendo, em certos casos, dancas e jogos que s

comuns a todas as regioes.

I. DANCAS TRADICIONAIS

E importante lembrarmo-nos da definigao de dancas tradicionais
- conjunto de movimentos ritmicos do corpo, passos ou saltos
cadenciados, organizados de acordo com o som, com 0 compasso
da masica ou com a voz.

Ja tivemos oportunidade de falar de dancas como Konzart, orig-
ndria da provincia de Niassa; Nsope, da provincia de Nampula
Semba, da provincia de Sofala; e Chinamwali, da provincia de Tete,
/istona 6. classe. Nao paramos nestas quatro dangas, falamos aindz
de Wajaba, originaria do Norte; Mganda, originaria de Niassa:
Xigubo, originaria dos vanguni; e Mapiko, originaria do Norte, ¢
Cabo Delgado.

Para este ano, na nossa aprendizagem dos passos de novas dar
¢as, vamos comegar pela Xingomana — danga origindria da provi
cia de Gaza e que € semelhante a uma outra, de nome Massesse. !
partir da qual se pensa que tera evoluido.

Esta danga era praticada por ocasido das cerimonias de lobolo,
de nascimento e outras festas importantes no seio da comunidade
'shangana. Antigamente, era executada por makhossizani, 1st0 ©
pelas primeiras mulheres de um homem poligamo. Hoje, ¢ exect”
tada por mulheres e jovens de ambos os sexos.




o, formagao em circulo ou em linha recta e alguns
) ; C d » CO o
pater das palmas ao ritmo da danca e cant -
< s 0.
50 — Bate-se com o pé direito duas vezes e com o pé
bate-se uma so vez, avancando dois para a frente em direc
bor e voltando para o lugar. Duas batidas com :
. : s o pé
esmo ' 1
H0olS O MES ; com o pe esquerdo, isso repetido oito vezes
ete-se o 1.° passo de novo. ,

rep
ja do Xingomana

sricipantes colocam-se em linha recta ou em semicirculo
ou responsavel do grupo comeca a bater palmas e a can—.
2 em seguida. Uma ou duas pessoas iniciam o primeiro
ec¢do ao local onde se encontram os batuques e volta,

outros tocam apitos.

: danga%m a0 mMesmo tempo e as que iniciaram vao a
» e terminam de joelhos mesmo em frente do batuque, ou,
, depois de todas terem dangado ao mesmo tempo, saem

DANGAS TRADICIDNAIS



3. DANGAS E JOGOS EDUCATIVOS

NIQUETXE

igindri incia da Zambézia, em ¢,
Esta danga, origindria da provinc e S,d g :
nhou muita forca no trabalho for¢ado nas plantagoes de chj Soh
a . . 5 : 4
;i controlo das grandes companhias. Antigamente, ela era executad,
0 ‘ flesscu
sido de um falecimento, geralmente seis meses apos o enterrg,
i : d homens, mulheres e jovens em
Actualmente, ela é executada por A
qualquer época do ano.

Para as mulheres:

2 ao0s pares)

:[;ic?:iioc(:;nﬁjna cal:u;:"iO, depois introduz-se os ;nstru@el1trjs e
finalmente o passo de entrada. E camm‘ha\da nom(;a no ritmo dog
instrumentos, dois passos a direita, depois a esquerda, paragem cop,
0 2.° passo — maos ao nivel da cintura.

Fazer a cadéncia com a cintura e movimentar os quadris: direita,

¥ bater s6 ¢
esquerda, direita e outra vez o 1.° passo. Ao 3.° passo, (l)m
o pé direito a frente trés vezes, parar e levantar os bracos para o alto

e mover todo o corpo (como se estivesse a tremer), rapido, e repetir
todo o 3.° passo.

4.° passo

Bate-se duas vezes com o pé esquerdo e a terceira vez com o pé
direito, fazendo o balanco do €Orpo para a frente e movimentando-se
os quadris da direita para esquerda e depois para a direita.

Para os homens:

1.° passo ‘

Batida com o pé direito, depois o esquerdo, de novo o direito ¢
fazer uma pausa com os dois.

2.° passo

Batida com o pé direito, depois esquerdo e direito,
com os dois pés; desliza ao mesmo tempo para a frente
ligeiramente inclinado, como se estivesse a sentir algum

t
Reﬁ;_te—se 0 1.° passo.

uma pausa
e O tronco

a dor.

Os homens nio mexem a cintura.

4.° passo
Batida com o pé direito,

: depois esquerdo e direito, uma pausa ¢
direito, esquerdo e direito,




Bhia de Niquetxe

84 Inicia-se com o entoar de
3 Al de uma cancs
< Ltangaop e

Jm 08 Instrumentos. de seguida se

tr m, primeiro, as n]ulht‘l't‘

_ SComo 1.°
[ e fazem uma linh
b

N Passo, numa diago-
c a A0 |
Inhadas e vz juntas para a

b elas executam o 2.° pagqg o
‘ Passo e os homens ¢ 1

do sinal executam todos juntos 0
m 0 4.° passo e saida em d;

-

(8]
. passo e
i

0
2+ Passo. Aos pares
agonal,

vyl g A

m 0s homens com o 1.° passo, vao ao encontro das

jéres e, intercalando-se, formam um circulo.

introduzida ha varios séculos, na costa mogambi-
lantes arabo-swahili.

possui fortes raizes religiosas ¢ ¢é mais executada na
la. Participam mulheres de todas as idades. Geral-
o de participantes ¢ elevado. Muitas das vezes ela €
pela danca N’sope, que jd tiveram oportunidade de

dS5S5C

DANGAS TRADICIONAIS



3. DANGAS E JOGOS EDUCATIVOS

1.° passo

Duas dang
desloca-se batendo o p¢
nando o corpo para a direita e p
do os bragos para a frente e para tras.
§ é progressivo, mudando de ¢

arinas entoam uma cangao e, numa fila, 0 grupo tog,

duas vezes seguidas, como no N’sope, inc|;
ara esquerda alternadamente, baly,

gai O ritmo dos tamh(n-mE

dos passo
rapido e executa

adéncia num compagy
S C )

m 0s Passos seguintes sentadas.

2.° passo
Entoa-se uma outra cangao € comega-s
r levantar um s6, movendo 0s ombros em trés temps

dos e depois no outro. Dirigir o olhar para

e a movimentar os bracg
J 3

acabando po
Isto é feito num dos la
lado do ombro que se move.

3.° passo
Move-se os dois 0
inclinando-se para a frente,

Em seguida, 0 mesmo movimento par
Depois repete-se 0 2. passo € termina com O MOVIMENto, mas de pé.

mbros num compasso alternado de um tempo e,
quase que se toca com a cabeca no chig,
q trds, 0 maximo que puder,

4.° passo
Repete-se 0 3.° passo todo e depois o 1.°.

Coreografia do Tufo

1. As dancarinas colocam-se numa fila, que se movimenta em
direccdo ao local demarcado como palco, aqui € livre. Depen-
dendo do que se pretende, formam-se figuras com letras, alga-
rismos, etc., podem posicionar-se num tridngulo e as duas que
entoam devem estar perto uma da outra. |

2 D.ep01§, a que estd no meio do triangulo, a frente, coloca-se na
dianteira, para fazer um semicirculo com o 3.° ¢ 4.7 passos¢

saem 1 A
em fila uma atras da outra com o 1.° passo.

42
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s 0 grau dos teu 1
e ~s conhecimentos sobre i
ponde as questoes que se seguem s

em da danca Xingom
: ana e a sua vari
1an
22 te?
0 primeiro e o segundo passos

ignificado da palavra makhossizani na dang
d

siao era dancada a Niquetxe?
origem?

scuta?

‘ so de entrada?

eiro passo feminino?

iro passo masculino?

1do passo feminino?

am da danca Tufo?

° passo.
tada em que provincia?

dancas tradicionais.

tradicionais aprendeste?

ca por regiao (Norte, Centro e Sul).

DANGAS TRA

DICIONAIS
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3. DANCAS E JOGOS EDUCATIVOS

Il. JOGOS TRADICIONAIS

MY GOD

as provincias de Maputo e em NlaSsa) nig
s origens. E, gera]_mentE, praticado 3 ar
uma bola que pode ser uma feita g
quenas vazias (que podem ser

Este jogo € praticado n
se sabendo ao certo as sud
livre, necessitando apenas de
trapos ou uma de ténis, € 8 latas pe

refresco ou de sumo).

Disposicdo inicial
adas no centro do terreno. A equipa que atacy

ficando afastados para um e outro lado g
tros do centro, onde estao colocadag

As latas sdo coloc
divide-se em dois grupos,
uma distancia de cerca de 5 me
as latas. A outra equipa coloca dois jogadores junto as latas, enquantg

os restantes aguardam a sua vez de jogar.

Desenvolvimento

A equipa que ataca passa a bola de um lado para o outro. Ao ter-
ceiro passe, 0 jogo comega e, enquanto a equipa que defende pro-
cura empilhar as latas, a outra tenta acertar num dos jogadores
adversarios. Sempre que a equipa consegue empilhar as latas, um
dos jogadores passa a perna por cima das latas e grita My God!,
dando um pontapé nas latas de modo a derruba-las, ao que soma
um ponto, voltando depois a tentar empilhi-las.

Se um dos jogadores € atingido pela bola, sai do jogo, sendo sub-
stituido por um daqueles que aguardam a sua vez, continuando 0
jogo até que todos tenham sido eliminados, altura em que se trocam
as posi¢oes das equipas.

Se um jogador alvejado consegue segurar na bola sem a deixar
c'air, ele devera langi-la o mais longe possivel, para que a sua equipa
fqu:le com mais tempo e liberdade para empilhar as latas ¢ somar
mais pontos, enquanto o adversario vai atras da bola.

Final

O jogo i : , o
p jog hI:errmna quando todos os jogadores tiverem sidos atingi-
0s e ga ¢ _ A
ganha a equipa que somar o maior nimero de pontos.




g

) pISEI-PISE!

Este jogo € praticado por todo o pais. E, geralmente, praticado
¢ livre € necessita apenas de uma pedrinha. No chao cimentado

a
Zz muito duro € desenhada uma figura como a indicada a seguir.

8 1

7 2

6 3

B0 4

4 5

3 6

s

% e

Disposicdo inicial

A primeira jogadora coloca-se junto ao primeiro quadrado.

Desenvolvimento

Cada jogadora deve executar duas fases distintas, a saber:

Pmnmra fase

adora lanca a pedrinha para a casa 1 e, a0 pé-coxinho, vai

indo a pedrinha de casa em casa até a casa 8, onde a apa-
mas sempre ao pé-coxinho e

ressa pelo percurso inverso,
edrinha na mio. O processo se repete, mas agora a pedri-

ada, sucessivamente, para as casas 2,3,4,5,eassim até a

ora cede a sua vez de jogar sempre que falhar a colocagao
na casa respectiva, ou se poisar 0 pé no chao.

> perder, a jogadora, ao reentrar, s6 podera dar conti-

jogo no local onde perdeu a jogada anterior.

i
m a jogadora percorrer todas as casas seguindo a ordem

 risco, tudo isto de olhos vendados e dando um passo
guntando — PISEI? As restantes jogadoras respon-

consoante ela tenha pisado, ou ndo, o risco.
a quando uma jogadora consegue realizar toda a

ma fase sem errar.

JOGOS TRADICIDNA!S
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3. DANGAS E JOGOS EDUCATIVOS

NECA

Este jogo € uma varian
jogado aos pares, sendo a figu
mo tempo as progressoe

ominantemente praticad
bane, Maputo € cidade de Maputo.

te do PISEL, com 2 diferenca de que ¢
ra de 16 quadrados. Cada par execyt,
s, cada uma em 8 quadrados. E un
a0 mes

jogo pred
Gaza, Inham

o nas provincias da Zambézi,
bl

SIRUMA

Disposicao inicial

ra praticado no periodo colonial, ndo se sabendo ag

Este jogoja e ) do
mas o estudo do jogo realizou-se na provincias

certo as suas Origens,
de Niassa e Maputo.
A equipa que comega a agarr
transversal, um jogador em cada linha.
adversaria colocam-se fora do rectangulo,

ar coloca-se no centro de cada linha
Os jogadores da equipa
em frente de cada joga-

dor da outra equipa.

Desenvolvimento

O jogo tem inicio com uma palmada na mao, dada por um joga-
dor da equipa A ao primeiro da equipa B. O principal objectivo do
jogo ¢ os jogadores da equipa B atravessarem o rectangulo de um
lado ao outro, no sentido longitudinal, sem serem tocados pelos
jogadores da equipa A. Estes apenas se podem movimentar ao longo
da linha transversal correspondente a cada um, com excepgio do
primeiro jogador, que, para além da sua prépria linha, pode deslo-
car-se ao longo da linha longitudinal.

As equipas trocam de posi¢des quando um jogador é tocado, ou
quando toda a equipa consegue passar, neste caso somando um ponto.

As formas de pontuar e de terminar o jogo sio varias. Por exem-
B fonedon € rocado, o jogo pode continuar sem este,
€, neste caso, somam-se 0s pontos de acordo com o nimero de joga-
dores que conseguem atravessar o campo sem serem tocados. Qutra

variante é o | ' ' |
nte € 0 jogo terminar depois de todos os jogadores terem atra-
vessado o campo nos dois sentidos.

TRACCAO A CORDA

A tracgdo a g j i
P ¢ corda é um jogo praticado a nivel mundial, nao sé
endo ao certo qual a sua verdadeira origem




D ingo

quipas com igual nimero de elementos.

no chao uma linha central e outras duas, uma para
lo, a dois metros da linha central; estas duas linhas
o terreno de cada equipa.

o da corda poe-se uma marca (por exemplo, um lengo).

iipa pega num dos lados da corda e estica-a de modo
fique sobre a linha central.

ipa puxa a corda para o seu lado.

quipa que conseguir puxar a corda de modo que a
passe, para o seu lado, a linha que delimita o seu

0 grau dos teus conhecimentos sobre a matéria
sponde as questdes que se seguem.

s por jogo tradicional?

jogos tradicionais que aprendeste?

jogo “My God"?

restantes

do a jogadora grita “pisei” e as
é que acontece a jogadora?

o

i

RIS
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ATLETISMO

o é uma modalidade integrada por um conjunto dg

O atletism
omo sio os casos das corridas, dos saltos e dog

acgdes naturais, ¢
langcamentos.

sua origem remonta a Antiguidade Classica,
desporto regulamentado. Ao longo da sua
i modificado e ampliado, sendo,

Historicamente, a
onde toma a forma de um

evolucio, o programa de provas fo
actualmente, constituido por disciplinas muito variadas, como ¢ g

caso das corridas (distincias curtas e longas, com ou sem barreiras),
dos saltos (horizontais e verticais) e dos langamentos.

As provas de atletismo organizam-se em trés grandes grupos:

1. Langamento do dardo 1./C 4
. Lorriaas

2. Saltos
3. Lancamentos

. Nas corridas, o objectivo é gastar o menor tempo possivel a rea-
hza—las., conseguindo ser muito ripido, nas corridas de velocidade,
ou muito resistente, nas corridas de grande duracio

2. Corrida de 1000 m
Nos salto
$ procura-se ¢ .
P a-se chegar o mais alto (salto em altura) ou ©

mais longe (s
> (salto em compri )
50 . primento) possivel,

B A




1

| eera

3, Salto em comprimento

|

|

| Nos lancamentos pretende-se colocar um engenho (a bola d

| arremesso, 0 peso, o dardo, o disco i
’ ) ou o martelo) também o mais

longe possivel.

4. Langamento (arremesso da bola)

m, para além do desafio que constitui poderes ganhar aos

dversario, também é muito aliciante ul
B[ como se houvesse dois Jogos

() metros, amanha, indepen
arem, sO teras satisfacao se

trapassares as tuas pro-
20 mesmo tempo. Se

e saltar 1,1 dentemente da

4€a que os teus companheiros alcang
Ites, por exemplo, 1,13 metros:

ctividade individual, cada aluno

a em que nao ¢ atribuido um

A niy .
alca _;mvd competitivo € uma 2
teg ]"‘ 520 seu resultado. A tnica prov

400 por atleta ¢ nas esta fetas.

A1k

¥ |
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4. ATLETISMO

CORRIDAS

As corridas podem ser de:

_ velocidade (grande intensidade e curta duragao);
_ meio-fundo (intensas e de média duracao);

— fundo (menor intensidade e longa duragao);

— barreiras (de velocidade curta ou prolongada);

_ estafetas (de velocidade e de equipa).

CORRIDA DE VELOCIDADE

E um tipo de corrida cuja distancia a percorrer € curta e efectuad

o mais rapidamente possivel.

5. Corrida de velocidade

Nas corrid :

as de velocidade : :
i podemos conside quatro fases
essenciais, a saber: U

— Partida.

- Aceleragio.

— Velocidade maxima.
— Perda de velocidade.,

Na fase de ' i
artida i 4 :
P utilizam-se as seguintes vozes de comando:

— «Aos seus lugares».
~ «Estao prontos»,
~ Sinal sonoro :
o ' (pah"nada com as duas mios, bater dois tacos d¢
madeira, apito e tiro), -

Fl et R el B



ik de «Aos seus lugares,, (figs. ¢
S5 el

;. Deslocar-se rapidamente p,
1 O
covas previamente abertag p,, S]h]()
i 1 Solo
cinco apolos, com o olhar dirigjd e
Oop

0
> 08 alungg deverio:

Cos de p
(¢

¢ artida oy para as

b :

; car-se na posicio de
ra a frente.

(fig. 8), os alunos deverao:

yoz de «Estao prontos»

S ancas, subir o joelhoique seencontEaiia
pés nos blocos, manter 0s bragos
oiadas no solo, fazendo forca e

var suavemente a
, apoiar fortemente OS
didos, com as maos ap
ndo o avanco antes de tempo-

St fortemente os pés nos blocos:

er 0s bracos estendidos, co™ as
o 0 avango antes

mios apoiadas no solo,
do forca e evitand de tempo.

palmada com as duas maos, bater

‘sonoro (tiro, apito, .
alunos deverao:

de madeira) (fig. 9)> 05

as mAa lo.
as maos do so nsio dos mem-

r uma répida e simultane

feriores.

a acgao de exte

.
5

,_'_A &

CORRIDAS
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4. ATLETISMO

8. «Prontos»

10. Corrida de velocidade

9. Partida

Na fase de velocidade maxima:

1. Manter a cabeca direita, olhando em frente.
2. Movimentar os bracos (flectidos a 90 graus, maos descontra
das) no eixo da corrida, coordenados com o movimento d

pernas.
3. Correr em linha recta, ndo colocando os pés lateralmente.

11. Corrida de velocidade, na fase de velocidade maxima



jnha de chegada

[nclinar o tronco e a cabeca a fr
car o ombro oposto

; perna da frente g oscilar os bragos a retaguarda. S6 diminui
jualmente 2 velocidade depois de passar a meta it

12. Linha de chegada

ERROS FREQUENTES

po, que origina atraso na saida do pé

— Na partida, o recuo do cor
passadas iniciais, por deficiente

de tras e prejudica o ritmo das
contacto da parte anterior dos pé

— A voz de “prontos”, a extensao com

- Na primeira passada da corrida, dar um salto.
rer em ziguezague.

_ Durante a corrida, 0 desequilibrio, isto é, cor
_ Na fase de aceleragao, a elevacao do tronco paraa posicdo nor-

mal da corrida.

— Durante a corrida, que © prim
seja feito pelo calcanhar.

— Olhar para os lados, durante a corrida.

_ Cerrar os dentes durante 4 corrida, manter

rosto € O pCSCO(;O contr

s nos blocos.
pleta da perna de tras.

eiro contacto do pé com o solo

os bragos tensos, O

aidos.

IDAS DE VELOCIDADE

adas em pistas separadas e
a sua pista, ate que termi-

REGULAMENTO DAS CORR

- As corridas de velocidade sao realiz

os concorrentes devem permanecer 1
nem a prova.
— O atleta, quando se €n¢

tocar, com as maos ou

o de partida, nao deve

ontra €m pOSif}é
m na linha de partida

com 0s pés, n€

nem no terreno situado a frente dela.

CORRIDAS
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4. ATLETISMO
derada falsa partida se, depois da ordem de “aos g

oncorrente perturbar os outros.
todos os concorrentes deverao assy

osicio de partida, permanecendo j

— Sera consi
lugares”, um ¢
_ A ordem de “prontos”,
imediatamente a sua p
veis até ao sinal de partida.

_ Sera considerada falsa partida, s
movimento de partida antes do sinal utilizado para a mesm;

— Qualquer concorrente que faca uma falsa partida deverg
advertido, sendo desclassificado todo aquele que cometer d

falsas partidas.
- O tempo podera ser registado através de um cronémetrg

e um concorrente iniciar g’

relogio.

CORRIDAS DE ESTAFETAS

Constitui uma vertente colectiva do atletismo, permitindo des
volver o espirito de equipa e de entreajuda com os companheirg
uma prova de velocidade, em que cada equipa é constituida
quatro alunos, e tem como objectivo transportar um testemun
desde o inicio ao fim da corrida, no menor tempo possivel, re
zando a sua transmissdo entre os elementos na respectiva zona.
mais importante é conseguir uma elevada velocidade média d
a corrida, pelo que se devem minimizar todas as perdas de velg
dade na passagem do testemunho.

13. Passagem do testemunho

{ Zara este nivel etario sio recomendadas as corridas de estafet
e4x60me4 x 80 m, Para adultos, as corridas sio de 4 x 100’
e 4 x 400 m.
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CARACTERISTICAS DA CORRIDA DE ESTAFETAS

_Prova de equipa, constituida por 4 element
iguais, transportando o testemunho durante

_ Necessario correr rapido.

_ Transmitir e receber o testemunho o mais ra
vel, dentro da zona de transmissio (20 m).

_ Aliar o esforgo individual ao colectivo.

08, Com percursos
toda a prova.

pidamente possi-

28a30cm

C Testemunho

Linha de chegada
“Meta"

fe—————
38 mm

E Partida alta

CORRIDAS

D Partida baixa

<4

14. Estafeta de 4 x 60 m: A —zona de transmissao, que comega a 10 m da linha dos 60 m e termina 10 m a frente desta; B — pré-zona que comecga a

10 m da zona de transmiss&o; G — testemunho; D — partida baixa; E — partida alta.

Na corrida de estafetas, os alunos tém partidas diferentes. Assim,
o primeiro aluno da equipa realiza a partida baixa e os restantes
fazem a partida alta, de pé.

Transmissdo do testemunho

'O receptor deve:

Ter sinais de referéncia sobre o seu corredor (pista):

‘e um para iniciar a inclina¢ao do tronco;

® outro para arrancar para a corrida langada.

s depende da sua aceleragdo e da velocidade do transmissor.

pos a corrida lancada e no momento da passagem do testemu-
, olhar para frente, para nio perder tempo, e colocar a palma
a mio para baixo, com o braco estendido e o polegar afastado

do indicador.
O transmissor deve:

- Dizer uma palavra ja combinada, por exemplo vai, aquando da

arrancada do receptor. 1
R moviimento de baixo para cima para entregar o

testemunho ao receptor.
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15. Transmissdo ascendente do testemunho

_ Realizar a transmissio do testemunho a uma distancia cu
receptor e quando este ja vai a sua maior velocidade
duma partida langada, dentro da zona de transmissao;

diato, este deve mudé-lo de mao.

16. Transmissao do testemunho

E aconselhavel o tipo de passagem do testemunho pelo -'f::
ascendente ¢ a transmissdo do tipo exterior, em que o transmi
com o testemunho na mio direita, entrega-o ao companheire
equipa (receptor) pelo lado de fora, para a mio esquerda. |



Linha de chegada (meta)

Acontece qué, hoje em dia, os concorrentes chegam a linha de
i ’ ~ ’

a quase todf)-s em simultineo, dai a necessidade de ser rapido
assd-la, utilizando a mesma técnica de chegada da corrida

17. Chegada

FRROS FREQUENTES

O receptor deve evitar:

a, cedo ou tarde de mais.

de braco estendido para tras.
to da transmissao.

_ O inicio da corrida lancad
—Durante a corrida lancada, correr
~ — O abrandamento da velocidade no momen

transmissor deve evitar:

oy

“-A extensao do braco demasiado cedo.

DAS ESTAFETAS

aluno que fizer a segunda partida falsa sera desclassificado,
-pendentemente de ter sido ele, ou nio, a fazer a primeira

la falsa (desclassificagao da equipa).
temunho s6 pode ser passado na zona de transmissao.

3 0 é permitido atirar O testemunho.
- Sempre que 0 testemunho cair, 0 G4ltimo a transportd-lo € quem

o devera apanhar.
ta sorteada durante todo o percurso.

- Nio é permitido sair da pis
temunho, 0 aluno deve permane-

- Depois da transmissao do tes
podera abandona-lo quando ndo pre-

¥4 cer no seu corredor € sO

‘-“":: judicar os outros concorrentes.
/ - Nio é permitido a um aluno realizar dois percursos.

CORRIDAS
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SALTOS

SALTO EM COMPRIMENTO

nto € uma suce
a maior extens

a viment
: ssio de mo
O salto em comprime o horizonta_l ;
nados procurando atingir A
Ha4 varias técnicas do s

utilizadas: 2
da ou de extensao-

_ Técnica de voo na passa . r
ou de corrida.

_ Técnica de voo de tesourd

18. Fase aérea ou suspensao

COMPETENCIAS BASICAS

_ Saber o que ¢ o salto em comp
_ Conhecer as regras da competic
_ Realizar o salto em comprim

mada/impulsio, salto e queda na

%

Fases do salto em comprimento

- Corrida de balanco.

— Impulsio ou chamada.

‘ — Suspensdo ou fase aérea.
- Queda ou recepgao.

Corrida de balanco

E através dela que m1 _
local de chamada. Con
que deve ser maxima qi

e

19. Corrida de balango
60




~da ou impulsao
g I IMpuUise

. “1eimo apoio da corrida de atict

[ o alts rl 160 rida de balango, onde se abandona o con-
cacto com 0 solo e se faz o aproveitamento da velocidade adquirida
4 fazer a impulsdo.

pal'
Deve ser realizada na tabua de chamada, com um s6 pé

20. Chamada

ensao ou fase aérea

E a parte do salto em que o corpo ndo estd em contacto com o
solo e durante o qual se executam diversos movimentos, com o fim

de prolongar a suspensio e preparar a queda.
Os factores que influenciam a manutengao da supensao sio:

— A corrida de velocidade.

- O impulso dado na chamada.

21. Suspensao

SALTOS
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to com O solo, s

E o contac

22. Recepgao

ERROS FREQUENTES

— Corrida de balango demasiado longe
de velocidade ou falta de velocidade.
- Corrida curta ou alargar a passada pz
- Impulsdo demasiado cedo, flexao
mada, ou tardia ou excessiv:
fraca projeccdo do voo e di
— Desequilibrio durante o voo.,
— Recepgido ou queda sentado ou

23. Corrida de balango
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_ 0O corredor de balanco dev
e ter, pelo meno
; s, 4
N , 40 metros de
_ A caixa de areia deve estar situ
ada, pelo m
B o g s P enos, a 1 metro da
- A\ Caixa deve ter 9 metros de comprimento

(fig. 24)-

Linha de chamada
Plasticina

Tabua de chamada
(20 cm)

24, Corredor de balango

_ O corredor de balanco, a tibua de chamada e a caixa de areia

devem estar ao mesmo nivel.
- Sempre que um concorrente fizer a chamada para além dos

limites da tabua de chamada, o salto € considerado nulo, isto &,

tentativa falhada (fig. 24).
— A medigdo do salto faz-se da marca mais proxima, deixada

pelo saltador na caixa de areia, até a linha de chamada perpen-

dicular a esta (fig. 25)-

mo para realizar uma tentativa é de 1 minuto e

. [
St
s

e
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LANCAMENTOS

ARREMESSO DA BOLA

por objectivo dar ao
do e facilitar o proces
quilibrio global ne

e lancamento tem

Este tipo d
3 do dar

adaptagio ao langamento
Al i e

volvimento da coordenagao €0

realizagio de um bom langamento-

26. Fase de corrida de balango

Vamos apresentar o langai
fases.

— Nas primeiras pas
da cabega, com o bx
trajectoria a dar a |

21. Balango (sete passadas)



nqamentﬂ ou arremesso
] |

: A€ a extencs
v €ns
ador para tras a0 do brago lan.

enultima passada ,
e langad Sssad mpulsio). ,
Jo brago 1ansador avanga em rai . . > @ berna do Jado

-

ndo 3
S€r uma accio enérgica para

0
»@ perna do ladg contrario ao da
Ontacto com o $0l0 0 ma;j !

Jfrente; POL cima da cabega. Copyg
10 langadora deve manter-se em ¢

¢3R0S FREQUENTES

- -Contacto da palma da mio com bola,

- Condug@o do brago langador, Passando ao lado da cabeca

- Desvio do tronco para o lado do braco lancador. .

-No iltimo apoio, manter flectida, no final d
perna contraria a mao lancadora.

- Olhar dirigido para a bola.

0 langamento, a

REGRAS DO ARREMESSO DA BOLA

- E considerado arremesso valido sempre que a bola seja lancada

|  por cima do ombro, caia dentro do sector de queda, e o aluno
nio toque nem ultrapasse a linha que delimita o arco do
circulo.

~Um arremesso vélido é medido desde o ponto de queda até a
linha do arco de circulo, no seu bordo interior.

-0 arremesso da bola é realizado num corredor, por detrds de
um arco de circulo. : :

~Depois de finalizar um lancamento, o aluno deve sair sem pas-

Sar para além do arco.

28. Langamento ou arremesso

LANGAMENTOS
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FARTLEK dido como jogo de “corrj

ode ser enter incae
(correr) € “lek” (brincar)

uf, rtlek” p " 2
O termo 12 «“fartloping

vem das palavras suecas

29. Fartlek

Nas suas experiéncias e no treinamento de seus atle
(Suécia), Gosse Holmer, que foi 0 criador do “fartlek”
sistematizaco do treinamento desportivo, prec
do seu método, cujas caracteristicas foram sendo
préprio treinador sueco. Essas caracteristicas, alg
pelo proprio Holmer, sdo:

a) O método consta da superagao de perc:
das, planos, trechos de areia, etc.
b) As sesses feitas em bosques, cam
fugindo aos locais de competiio. :
c) Nos percursos, os alunos devem ex:
trabalho, embora as intensid. d
-se de acordo com as dlstén@aa
cronometrados. 4%

d) Ha uma alternancia entre corrid

Exemplo:

1. Trote suave durante 5 2 10 mins.
2. Corrida entre 1200 e 2500 m‘:r ;
uniforme, St

3. Marcha rapida durante § minutos, 4

4. Marcha até 3
cCuperacao dos esfmgn

5. “Arranques” d
e3ad4m, .
possivel, metros, rompendo a

6. Corrida de 15 0 metros, em subid
» €m subida.



1. Quais 80 0s trés grandes grupos ng atletismg?
2,Como se chamam as faseg ng corrida de Velocidade?
3. Quais a0 as vozes de Comandg usadas nag Provas d

e velocidade?
4. Quais sao as fases de arremesgq de bola?

5. Quantos elementos tem uma €quipa nas corridas ge estafetas?

6. Como se designa o objecto Que o aluno oy atleta transporta numa
corrida de estafetas? :

7. Menciona trés regras béasicas nas corridas de estafetas,
8.Como se designa a zona de entrega de testemunho?

9. Quais sao as duas técnicas mais usadas no salto em comprimento?

10. 0 que entendes por “fartlek”?

EXERCICIOS COMBINADUS
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ANDEBOL

olectivo, pra

O andebol é um jogo desportivo €
res em camf

equipas, cada uma delas com sete jogado
guarda-redes, mais sete suplentes.

O campo ¢é rectangular, delimitado por
linhas de baliza, medindo 40 metros de €O
largura. Ak

Espago reservad
Banco dos suplentes _

Linha de saida de baliza

il
A

Para os adultos, o

Em todos og escaloes
O jogo ¢ dirigido

de baliza) Bz Sol s

¢ ambos tém og rohkRiAe



ANDEBOL

A

L}

WDUTA PARA COM 0 ADVERSARIQ

Ul
Perante O adversario podes:

1 - utilizar 0s bragos e as maos para te apoderares da bola:
2 3

2 - tirar a bola com a mdo aberta, independentemente do lado;

3 — barrar o caminho,

; mesmo que ele ndo esteja com a posse de
bola, mas s6 com o teu corpo.

Mas nao podes:

1 - utilizar os bragos, pernas ou mios para lhe barrar o caminho
ou estorva-lo;

2 - empurrar o adversario para a area de baliza;

3 - arrancar ou bater a bola, com uma ou as duas mios, quando
esta estd na mao do adversario;

4 — utilizar o punho para tirar a bola do adversario;

5 — lancar a bola contra o adversario de modo perigoso, ou dirigi-
la perigosamente;

6 — colocar em perigo o guarda-redes;

7 — utilizar os teus bragos para prender, rodear ou empurrar o
adversario;

8 _ colocar o adversirio em perigo (rasteirar, bater, atirar-se
contra ele).

Quando a conduta irregular é sobre o atacante que se encontra em

situagio de marcar golo, é assinalado livre de 7 metros.

SANCOES

Adverténcia
O arbitro adverte uma s vez um jogador quando este:

1 - tenha uma conduta irregular para com o adversario (barrar o

caminho com os bracos);

e aritude que prejudique 0 adversario que esta a

executar um lancamento livre;

3 — tenha uma atitude antidesportiva.

O jogador tem conhecimento que foi advertido através da apre-

sentacio do cartio amarelo por parte do arbitro. 2. Advertdncia (cartao amarelo)
carta
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Exclusao T
: minuto
o excluird um ]ogador durante s quande

O arbitr
io ou entrad

i a irregular;
uver substituls ;

1-ho ,
2 — cometer irregularidades repetidas perante o adver
3 — tiver uma atitude antidesportiva repeu‘da;

4 — nao largar a bola no solo, mal o arbitro assin

contra a sua equlpa; b
5 — repetir a irregularidade sobre o adversario

o lance livre.

]

Notas: .
1 - O jogador faltoso tem conhecimento

sinal do arbitro, que levanta o brag:
3. Exclus@o por 2 minutos 2 — Durante os 2 minutos da exclus

um jogador. f 1
3 - O jogador é desqualifi

Desqualificacao
O érbitro desc

1 — comete ir

4. Desqualificagdo (cartdo vermelho)

5. Expuls@o do jogo
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yNDAMENTOS TECNICOS

No andebol hd virios gestos técnic f
08

b _ und: i
passe, & [ECEPEAO, O drible e 0 remate amentais, como o

O passe tem por objecti
pass p jectivo entregar a bola jogavel a
companheiro. i

Ha varios tipos de passe (de
v pass ( . _Ombro, de pulso, de ressalto), sendo
o mais importante e o mais utilizado no jogo o passe de ombro

Determinantes técnicas do passe de ombro

Deves:

1 — posicionar o braco e o antebraco de forma a formarem um
angulo de 100 ou 110 graus;

7 — colocar o cotovelo um pouco acima do ombro;
3 — colocar a bola acima da cabega;

4 — langar a bola para a frente;

5 _ rodar o tronco para o lado de brago executor;

6 — durante o lancamento, passar O peso do corpo da perna de
tras para a da frente;

RECEPCAOQ

A recepgio tem por objectivo amortecer ¢ agarrar a bola com

seguranca.

6. Passe de ombro

ANDEBOL
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5. ANDEBOL

10. Drible

Determinantes técnicas

Deves:
1 - dirigir os bragos
2 — colocar as maos €
3 — flectir os bragos no
cer a sua velocidade.

para a bola;

m concha;
momento da recepgdo de mod

Situagdes de aprendizagem

Passe de ombro e recepgao

1-2 a 2, frente a frente, com uma

ombro e recepgio (trabalhar
2 —Igual a situagdo anterior, mas
passe (fig. 9).




_3 a 3, frente a frente. ¢
l ) © com uma bola (fig, 11, A deibla ot

“T'('L‘Qﬁ() a 15 ¢ este [ S
C a 8 t(_, } Or Sua ve iy 1CIT dir‘ccgﬁ() a C € i
S ) Z b é 3 assim

sucessivamente.

0 al ao anteri : 2 :
2 - Igual a0 anterior, mas A péra depois de passar a B, que, por
5 5

sua vez, finta A e prossegue em drible até C (fig. 12)

3 - A dribla em direccdao a B, muda de direccio e dribla até C,
onde muda novamente de direccdo e continua a driblar até
ao local onde iniciou (fig. 13).

REMATE

Em linhas gerais, é semelhante ao passe de ombro, s6 que tem
como objectivo introduzir a bola na baliza, isto é, marcar golos.

O remate mais utilizado é o remate de ombro, que pode ser rea-
lizado parado (em apoio), em salto, em corrida, em suspensao ou
em queda. Nesta classe vamos aprender com profundidade o remate

parado.

Determinantes técnicas

Deves:

1 — recuar 0 maximo O ombro do brago que remata (maior pro-

teccio do brago atrds);

2 — transferir ainda mais 0 peso do corpo para a perna que esta

atras; :
a explosiva na bola no momento do remate

3 — exercer a tua forg 0
onco no momento de execugdo).

(maior rotagio do tr

¢ ombro, mas é aplicado

Este tipo de remate € idéntico ao passe d

com a maxima forca e é importante para:

o lancamento de 7 metros;

1 - a concretizacao d
metros, quando se pretende marcar

2 — a marcacio do livre de 9
golo directamente.

ANDEBOL

i
!

14. Remate em apoio

Trajectoria tensa

Méo atras

da bola
bem 4
agarrada £l i

Cotovelo # O
elevado e
recuado

i 4 Acglo
i de pulso

' Rotagéo de tronco
o extensdo total
do brago...

15. Principios gerais do remate em apoio
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5. ANDEBOL

Situacdo de aprendizagem

O guarda-redes coloca-se de pé na
baliza, ligeiramente  frente da linha
de golo. Os alunos sio organizados
em coluna a partir da linha de 7
metros. Ao sinal, o primeiro aluno
da coluna executa o remate de
ombro a partir da linha de 7 metros,
tentando introduzir a bola na baliza.
Apls o remate movimenta-se para
tras da coluna e o guarda-redes passa
a bola para o aluno seguinte que
val executar a mesma sequéncia; e
assim sucessivamente até ao dltimo
da coluna. Depois de o altimo aluno
da coluna executar O remate, o
guarda-redes é substituido pelo pri-
meiro aluno da coluna, sendo que o
guarda-redes ird ocupar o lugar do
altimo aluno da coluna.

REGRAS: Ganha o aluno que tiver
sofrido o menor nimero de golos.

76

prendizagem o
,dos em duas.ou mais colunas e em gq
ou outro alvo, a uma dig

Situacao de a

5 g -7,(
Os alunos estao organi

YOl [ 'LI]LI”JI,
( 5 cad: 14 l ()ld me ‘ .
.(\Ilh]il G -('l() a IJ l]n ] i 5 l-)l.in.]cil'()_q dC C(lda LOluna 1an§am a D
-' s (_()\. z ~
< ; 'ros. A() Sll-‘ll
Ll(' () d h metros

< < « :lx]I 1no JIV }., Ln - 2., C € p I |e‘: |

e 2ssim sucessivamente até ao dltimo da coly;

0 mesmo exerciclo €

REGRAS g
1 — Cada vez que um aluno acertar na bola medicinal, a
-Ca

soma um ponto. i
2 - O aluno que ndo acertar na bola medicinal nio

exercicio.

Ganha a equipa que somar o maior nimero de pontos.

GUARDA-REDES

O guarda-redes ocupa na equipa uma po:
para além de defender os remates da equij
pode iniciar os contra-ataques ou parti
dor de campo.

Também ocupa uma posi¢ao especial
permite colaborar e orientar os companhe
dos movimentos da bola e dos adve

Determinantes técnicas
- Posi¢do-base.

~ Deslocamentos,

16. Posi¢ao-bage do Quarda-redeg




oacicao-base

Nesta posi¢do, o guarda-redeg

Pode realizar todos
o5 de defesa no menor tempo pos

5 0S movimen-
sivel (fig. 16)

neslocamentos

O guarda-redes deve deslocar-ge consoante os movimentog da
bola, mas sempre enquadrado com g baliza. Qg deslocamentos
devem ser sempre feitos em contactg €0m o solo, evitando os saltos
ou passos muito grandes,

Colaboracdo com a defesa

O guarda-redes também colabora com a
nas indicacOes verbais. Estas servem
mento da defesa, facilitando assim 4 s

defesa através de peque-
para melhorar o posiciona-
ua intervengao.

Recuperacao da posse de hola

O guarda-redes, quando fecupera a posse de bola, deve coloci-la

rapidamente no colega mais bem posicionado para se desenrolar um
contra-ataque ou ataque organizado.

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

1. Qual é o nimero maximo de jogadores que uma equipa de
andebol pode apresentar?

S - .
2. Qual é o passe mais importante e o mais utilizado no jogo d
andebol?

i bol?
3. Quantos arbitros dirigem uma partida de ande

Aoni este?
4. Quais foram os elementos técnicos que aprend

0 objectivo do remate?

on i que
a trés elementos de ¢ uta paracom o a versario
encio | d d

nao o podes usar durante o jogo.

irum
- Q“ﬂ é a cor do cartdo que o arbitro mostra para advertir
iogador?

tituido, ou ndo?
10.Um jogador expulso pode ser subs

17. Defesa a ponta

ANDEBOL
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1. Langamento

2. Inicio do jogo

BASQUETEBOL

um jogo desportivo.
las com €inco JO:
pode, cont

O basquetebol €
equipas, cada uma de
suplentes. Uma equipa
tim de jogo 12 jogadores. Qualque
substituir outro colega de equl

A equipa de arbitragem €
lam as infracgdes e vigiam a

do jogo. Nao e
0 jogo, joga-se




rerreno de jogo

O campo € rectangular e limitado por duas linhas
aterals € duas linhas finais.

I

3. Terreno de jogo

Violacdes com bola

o Passos: fazer mais de dois apoios com a bola nas maos sem a

passar ou langar.
e Para iniciar um drible s6 é permitido efectuar um apoio antes
de driblar. Se efectuares dois apoios, sao passos (fig. 4).

4, Passos

e Ao utilizares um pé-eixo (pivot), este nao pode ser levantado
antes de iniciares um drible; caso isso aconteca, Sa0 passos.

e Nio se pode driblar, agarrar a bola e voltar a driblar (dois dri-
bles), nem driblar com as duas mios simultaneamente (fig. 5).

MESA DE MARCADORES

BASQUETEBOL
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6. BASQUETEBOL

17

1. Sinais dos arbitros para assinalar:

82

1~ paragem do cronémetro de jogo;
2—namero do jogador;
3 - obstrugao;
4 —uso ilegal das maos;
5—uso irregular dos cotovelos;
6—segurar;
7~ empurrar ou carregar sem bola;
8 —forcar a passagem com a bola;
9 —falta antidesportiva;

10 —falta técnica;

11 —falta dupla;

12 - ndmero de langamentos livres

concedidos;

13— paragem do cronémetro por falta;

14 —nimero do jogador;

15 —falta antidesportiva;

16 — dois langamentos livres;
17 - direcg@o do jogo.

i maos, sem dr'
a bola nas 5 i

L] ode ermanecer com

Nao se P P

i i fig. 6)-
mais de cinco segundos y
e O tempo-limite para fazer com que a bola passe para o

il g
_campo ofensivo ¢ de 8 segundo

to de cam
e O tempo limite para efectuar um langamen .

segundos. 7
e (def
e Se estiveres com a bola na zona de ataque (

i raum c
sares 0 meio-campo), Nao podes passa
[
na zona de defesa (antes dele chegar ao
blares para essa mesma zona.
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cUNDAMENTOS TECNICOS

passe ¢ a passagem da bola a um companheiro da equipa em con-
dicoes jogaveis.

A todo 0 passe que permita uma recepgdao em boas condigoes
patd converter um cesto chamamos assisténcia.

Os principais tipos de passe sdo o de peito e o de ombro.

Principios gerais

_ Boa pega de bola.
— Avaliagdo da distdncia e posicdo dos colegas (seleccao do tipo
de passe).
— Olhar os colegas.
_ Fazer o passe longe da intercep¢do dos adversarios.
— Atencdo ao movimento de maos, bragos e pernas.
— Mio estendida para o lado para onde queres fazer o passe.

PASSE DE PEITO

8. Passe de peito

Este tipo de passe € utilizado para distancias curtas € médias, €
directo e feito com as duas maos.

Determinantes técnicas

No passe de peito deves:

- colocar os cotovelos junto ao corpo;

— avangar um dos apoios;

— executar um movimento de repulsio com os bragos;

— executar rotagio dos pulsos;

— apbs passe, ficar com as palmas das maos viradas para fora e os
polegares a apontar para dentro e para baixo. d'Passn de psito
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----# Trajectdria da bola
— Movimentagao do jogador sem bola

1.

Erros frequentes
s do tronco-

— Afastar os cotovelo . -
Alta ou demasiado baixa em

_ Passar a bola demasmdo

ao peito do companheiro

PASSE DE OMBRO

Este tipo de passe € utilizado para distancias.

-ataque ou com 0posicao.

Determinantes técnicas

No passe de ombro deves:

— segurar a bola com as duas m:
— colocar o cotovelo numa
— avangar 0 corpo e a perna
— fazer a extensio do brago



k o 2 n— sl 3—‘—““‘?'_!3:-.1'\‘.‘_%'4}5@%1 Nadsagh

) — Quatro grupos de 4 alunos cada colocam-se nas extremida-
des de um quadrado, efectuando passes de peito (fig. 12). O
j0go desenrola-se da seguinte maneira:

— O aluno 1, que se encontra na posse de bola, passa a bola
a0 aluno 2, ocupando de seguida o seu lugar; este passa a
bola ao aluno 3, que por sua vez a passa ao aluno 4; e assim

sucessivamente, indo cada aluno ocupar o lugar daquele a
quem passou a bola.

— Objectivo: fazer o maior nimero de passes num dado periodo
de tempo. Quando um aluno falhar um passe ou uma recep-
¢io, a equipa recomega a contagem a partir do zero.

DRIBLE

P

Accdo de progressdo com a bola batendo-a no solo com uma ou
outra mio (nunca com ambas as mios simultaneamente).

Na fase de preparacio do drible com mudanca de direc¢do deves:
— erguer a cabega e olhar para o cesto;
_ executar drible de proteccio a altura do joelho;

- proteger a bola com o corpo e a mao que nio dribla.

Na fase de execucao do drible com mudanca de direcg¢do deves:
— erguer a cabeca e olhar para o cesto;

— cruzar a bola pela frente;

— driblar perto do corpo;

— mudar de mao;

_ executar drible de protecgdo a altura do joelho;

— proteger a bola com o corpo € a mio que nao dribla.

14. Mudanca de direcgao

DES S E S

BASOUETEBOL

----» Trajectoria da bola
——» Movimentagéo do jogador sem bola

12.

13. Drible
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dizagem

ma bola; 08
rogressao;
Quando cheg
s rapido) para

riblar, passam a bola ao colega € vao par ¢

una.

Situacdes de apren
{ — Cada grupo tem u
am o drible de P

mio esquerda.
e de ritmo (mai

inici
com a
de mao
tinuam a d
respectiva col

fase, podemos introduzir alguns

Numa segunda
para o aluno ter de contornd-los em velocidade.
i@

o ultrapassare

15. Drible de progressao

2 - Dois a dois,

16. Drible e desarme
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0 langamento € a accao de atirar a bola ao cesto, permitindo
Jlizar as situacoes de ataque.

Langamento ao cesto

Todos os lancamentos requerem da parte de quem os executa:

— concentracdo antes, durante e depois do langamento;

_ fixacdo do olhar num ponto do aro ou da tabela, durante a sua
eXecugao;

— equilibrio, resultante ndo apenas da posicao dos pés, mas tam-
bém do controlo do corpo e dos movimentos.

Ha diversos tipos de langamento, como, port exemplo, em apoio,
m suspensio, parado, na passada.

Vamos abordar o lancamento parado, que pode ser:

— a duas maos;

— com uma mao.

AANCAMENTO A DUAS MAOS

Determinantes técnicas
0 aluno deve:

— partir da posi¢do-base ofensiva;

— colocar a bola junto ao peito;

— posicionar os cotovelos a apontar para baixo e para fora;

— estender os bracos para cima e para a frente;

18. Langamento parado
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nsao
o pela exte

f movimento acompanhad p

- fazer @

ronco; -

s pernas e do ¢ . p
e A ulsos de cumad s :
_ fazer a rotagao dos p ) . ?
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para baixo € para 08 /
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LANGAMENTO COM U}
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Determinantes té !
0 aluno deve:
— partir da p
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- p()sicionar de lado a mao de apoi
a 0 a:
poio da bola;
colocar o cotovelo debaixo da bola:
3

_ colocar a bola acima do nivel da cabega, mas desviada lateral

mente, para o lado da mao lancadora:
b}

_ posicionar o braco e o : e
}? ' ag antebraco de modo a formarem um
angulo de 90°;

- fazer a extensao completa das pernas e bragos com expulsio da
bola por golpe de pulso;

— executar o0 movimento de forma continua

21. Langamento parado com uma mao

Situacdes de aprendizagem

Lancamentos a partir de qualquer zona entre a area restritiva e a
linha dos 6,25 m.

_ Dois grupos de alunos dispostos consoante o esquema da figura
16; bolas na coluna central (grupo 2). O aluno do grupo 1 exe-
cuta uma finta, recebe o passe do colega do grupo 2, que por sua

vez muda de direccio junto ao obsticulo para receber nova-
mente a bola na linha de lance livre e langar ao cesto; segue para
tras da coluna do grupo 1. Os langamentos a executar devem ser
de apoio com uma e com duas maos, alternadamente.

22. Finta

0JOGO

O ensino do jogo de basquetebol deve basear-se numa vivéncia
alternada da situacio jogo-competigdo com as aulas cujo conteiado
tenha sido directamente determinado na observagio sistemitica das
dificuldades com que os alunos deparam em situagdo real de jogo.
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« enguadrar-te ofensivamente nuMma POSicHEN

s QLU VYL

Jassar o teu adversario directo (atraveés de fintas, mudan
CC para finalizares. Caso ndo O consigas, contin

. bola a um colega que se encontre numa

Ou passa

mais ofensivag
hOs O passe, cortar para o cesto para abrir novas lin
se nao a receberes, deves pusicionar-te de forma a

DASSe:

o equilibrio ofensivo.

de tripla ameaca

24. Ultrapassar o adversario directo 5
soiishi NG

26. Situac@o de jogo
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2 Como defensor

Quflﬂdo a tua equ‘:‘ perde a posse da bola, deves tentar impedir
ou dificultar a progressdo do adversario; tentar impedir que o adver-
sario mMarque pontos; tentar recuperar a posse de bola.

Deves:
— assumir imediatamente uma atitude defensiva; il

~ dirigir-te de imediato para o teu adversirio directo, enqua-

drando-te defensivamente, para procurares recuperar a posse
da bola ou dificultar as ac¢es ofensivas:

* se defendes o jogador com bola, deves colocar-te entre esta e
o cesto, dificultando as accdes ofensivas do atacante (langar,
passar ou driblar);

¢ se fores ultrapassado pelo atacante com bola, deves tentar
recuperar o enquadramento defensivo rapidamente;

® caso um colega teu seja ultrapassado por um adversdrio, ten-
tar dificultar a ac¢io ofensiva do atacante (entreajuda).

27. Defesa com ajuda

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

1. Quantos arbitros apitam um jogo de basquetebol?
2. Como é que se inicia um jogo de basquetebol?
‘que entendes por assisténcia?
ual é a diferenca entre o passe de peito e o passe de ombro?
nta trés principios gerais de técnica.
entendes por drible com mudanga de direc¢ao?

€ que se realiza o Iangamnmot‘ parado?
3 coes é que se %np@ﬁrﬁhﬂrﬁs pontos, no jogo?
dos 24 segundos.
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FUTEBOL

desportivo colectivo praticado por dyag.
vo marcar golo na baliz,
e a outra equipa marqye

O futebol é um jogo
equipas ¢ que tem como
do adversario (acgao ofe
(acgao defensiva).

O campo € rectangular, delimitado por _duas lmhas- later
duas linhas de baliza. O comprimento das linhas laterais dev
superior ao das linhas de baliza.

o 100 metros, maximo 110 metros;
ros, Maximo 75 metros.

principal object
nsiva) € evitar qu

golo na nossa

e Comprimento: minim
e Largura: minimo 64 met

1. Campo rectangular:
1—linha de meio-campo
2 — circulo central (raio de 9,15 m)
3 - area de baliza ou pequena area
4 4rea de grande penalidade ou grande area
5—marca de grande penalidade (11 metros da linha de baliza)
6 — area do circulo de grande penalidade
7 — quarto de circulo ou local de marcacao de pontapé de canto
8 —baliza (7,32 mx 2,44 m x 0,12 m)
9 centro ou marca do pontapé de saida
10— linha lateral (entre 90 m e 110 m)
11— linha de baliza ou de cabeceira (entre 64 m e 75 m)

)

94






7. FUTEBOL

2. Recepgao da bola

FUNDAMENTOS TECNICOS

RECEPCAO DA BOLA

; ; gt ntrole
£ a accio que permite o dominio € €O jores. Num j
wer parte do corpo, EXCEpo O membros superiores. Num jogg g,
9 o 3 o
s i imento das acgdes ofensivas depende ¢,
futebol, o rapido prosseguimento

eficiéncia na recepgao.

da bola com qq).

Para este nivel, vamos abordar com profundidade a recepgio.

a) com a parte interna do pé;
b) com a parte externa do pé;
c) com o peito do pé.

A recepcio com a parte interna do pé (fig. 3'*‘_\) f Aiais ‘u“h’-ada
e a mais eficaz, pois a superficie de contacto utilizada € maior e per-

mite um rapido prosseguimento da jogada.

A recepgio com a parte externa do pé (fig. 3-B) € uma forma
considerada de recurso e é utilizada com o aluno em movimento,
favorecendo a progressao imediata quando a bola vem de lado.

A recepcio com o peito do pé (fig. 3-C) é mais utilizada para
bolas em trajectéria de queda vertical.

3. Recepcdo da bola:
peito do pé.

A - com a parte interna do Pé; B — com a parte externa do pé; C— com

Na recep¢ao ou controlo da bola, deve ter-se em atengao:

— a trajectoria e a velocidade da bola,

— as superficies de contacto e a colocagdo dos apoios.

A recepcao da bola pode ser feita com 0 auxil

10 do solo, atraves
da sua imobilizagio,

pela ac¢io conjunta do solo e da superfictc
corporal que a recebe — travagem -

» OU sem imobilizacao toth
fazendo-a rolar no solo,

apos o duplo ressalto — semitravagem.

Quando tens a bola perfeitamente controlada, tornaste-te 21

cante com posse de bola e com possibilidade de dar continuidade 2
jogo ofensivo da tua equipa. b



4. Remate

Dar continuidade é escolher, de acordo com a situagdo dos teus
companheiros e adversarios, a ac¢ao que se mostre mais acertada:

— rematar, se tiveres a baliza ao teu alcance;
— passar, se tiveres um companheiro melhor posicionado;
_ conduzir a bola, se tiveres espago de progressio.

PASSE

O passe € o gesto técnico que permite passar ou enviar a bola na
direccio de um colega, em condi¢bes que permitam a equipa conti-
nuar a ter a posse da bola.

As formas mais usadas no passe sao:

1 — em direcgdo ao colega, quando este se encontra parado (situa-
¢do a evitar).

2 — na direcg¢do do seu deslocamento e para a frente (cerca de 1
metro).

3 — para um espago livre, solicitando a entrada de um colega.

Para executar um passe para um companheiro, deves:

- verificar a movimentagio do teu companheiro;

- passar a bola com a parte interna, externa ou peito do pé, de
acordo com a situagio;

~apés o passe, desmarcar-te na direccdo da baliza.

5. Passes

!j' 'y
,.Pi 4

FUTEBOL
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p i O com:
O asse com O pé pOde ser reallzad

— a parte interna do pé’;

— a parte externa do pé;

— o peito do pé.

O aluno deve utilizar 2 '31~1pe
uma maior eficiéncia e precisao-

tficie de contacto que lhe Permi,

Parte interna do pé

Deve ser utilizada qua
passe esta perto.

ndo o companheiro a quem se destip, )

6. Passe com a parte interna do pé

Parte externa do pé

Deve ser utilizada quando se pretende dar efeito 3 bola.

1. Passe com a parte externa do pé




FUTEBOL

peito do pé

e g

jisténcia.

|

|

;

!

8.P i : ;
. Passe com o peito do pe :

|

|

|

Situacdes de aprendizagem

1 — Dois a dois com uma bola (fig. 9).
ste recebe-a com uma

A langa a bola com as duasmiaosaBee
das partes do pe.
) —Duas colunas, viradas uma para a outra (fig. 10).

o da coluna A faz passe para o primeiro
B e movimenta-se para tras da coluna B.

o da coluna B recebe a bola com um pé,
faz o passe para o segundo da coluna A;

9. Passe e recepgao

— O primeiro alun
aluno da coluna

— O primeiro alun
passa para o outro,
e assim sucessivamente.

mas sem parar a bola, ou seja, a0 pri-

10. Passe e recepgao

3 — O mesmo exercicio,
meiro toque.

4 —Dois a dois, um ao lado do outro, a dois ou trés metros de

separacio (fig. 11)-
com a bola a ser colocada

— Fazem passes em progressao,

para a frente.

11. Passes em progressao

29
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CONDUGAO DA BOLA

ressdo de um
realizada com a parte interna, ¢
Ay L()]]]

Consiste na prog jogador com bola, m
3 li;]““
, podendo ser o

peito do pe.

controlada
4 parte

externa € com O

E
b .

14, Condugao d
a bola com ¢
eito do pe

LR
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«iacoes de aprendizagem

{ - Grupos de 3 alunos em cada vértice de um triangulo (fig. 15):

— A conduz a bola e passa-a a B.
— B recebe a bola, conduz e passa-a a C.
— C recebe a bola, conduz e passa-a a D.

Igual para os outros alunos.

Nota: Utilizar as virias partes do pé para conduzir a bola
(parte interna, parte externa e peito do pé).

2 —Dois grupos de alunos a formarem duas filas, uma com bolas

(fig. 16):

-A passa a B. 15. Condugao de bola

— B recebe, controla a bola, conduz e passa a A.

— A recebe, controla a bola, conduz e passa a B; e assim
sucessivamente.

3 - O campo é delimitado por quatro bandeirolas, atribuindo-se a
cada uma delas um nimero (1, 2, 3 e 4). No seu interior, os alu-
nos conduzem as bolas e, quando é anunciado um dos nime-
ros, o grupo deve conduzir as bolas na direc¢ao da bandeirola  16.Recepgao e conducdo de bola

correspondente (fig. 17).

1 .-

17. Condugao da bola com mudanga de direcgao

4 — Condugio de bola com adversario.

Um dos alunos conduz a bola e o outro faz a marcagao:

— gquando o aluno que marca s encontra a direita do possuidor

da bola, este deve conduzi-la com o pé esquerdo;

- quando o adversario s¢ coloca do lado esquerdo de quem con-

duz a bola, este deve fazé-lo com 0 pé direito.

101




7. FUTEBOL

REMATE

T e, T jogada, ten
E o gesto técnico que possibilita finalizar uma jogada, tentandg

; {es utilizar o pé ou a cabeca,
marcar um golo. Para executa-lo podes utilizar o p :

: 70 idénticas as do pa
As determinantes técnicas do remate sao 1dent.] i tp -
3 a inar o
No entanto, deve-se ter sempre em atengao nao mlc’ : ro'nfo
atras e colocar o pé de apoio ao lado da bola, para além da precisio

da direc¢do e a poténcia.

Tipos de remate com o pé:

— com a parte interna do pé (fig. 18);
— com a parte externa do pé (fig. 19);
— com o peito do pé (fig. 20).

18. Remate com a parte interna do pé 13. Remate com a parte externa do pé 20. Remate com o peito do pé

Situacoes de aprendizagem

1 -Um grupo de alunos dispostos numa coluna, cada um com
uma bola; o aluno da frente saj conduzindo a bola: quando
entra na grande area, remata (fig. 21).

Nota: na baliza estd o guarda-redes.

21. Condugdo da bola e remate

22. Recepgdo, passe e remate
102
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2 - Dots grupos de alunos dispostos em duas colunas (fig. 22):
— A passa a B; ;
~ B recebe e passa a A; e assim sucessivamente, até se aproxi-
marem da baliza; :
— A remata a baliza;

— trocam de posi¢do e, quando voltam, B conduz a bola até &
coluna.

JOGOS SIMPLIFICADOS

Estes jogos permitem-nos melhorar alguns aspectos de ordem
técnica e tactica, como, por exemplo:

—-com os defesas, nio podendo ultrapassar a linha de meio-
-campo;

— com a bola, ndo podendo ultrapassar o nivel do joelho;

— sem o uso do drible ou com drible limitado;

— com limite do niimero de passes ou de tempo para remate;

— sem guarda-redes fixo, podendo utilizar o tltimo homem, em
cada jogada, como guarda-redes;

— substituindo a baliza por mecos, bancos suecos ou uma bar-
reira, incentivando a precisao no acto de remate;

— combinando alguns destes aspectos, ou entdo criando outros.

JOGO CONDICIONADO

1 — A técnica ou movimentacao de incidéncias tacticas precisas.
2 — Formagido de trés ou mais equipas. Jogos entre as equipas

(bate, sai), trocando:

—de 5 em 5 minutos;
— ap6s golo ou mais golos (1, 2, 3, por exemplo).

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

1. Qual é a duracdo de um jogo, para os adultos?

2. Como se designam os arbitros que apitam um jogo de futebol?

3. Quando é que se marca um pontapé de canto?

4. 0 que entendes por recepc¢ao da bola?

5. Que tipos de recepcao da bola é que estudaste?

6. Diz qual é a diferenca entre travagem e semitravagem?

7. Em que situagoes é que utilizas o passe com a parte interna do pé?
8. Apresenta trés determinantes técnicas da conducao da bola, k

9. Com que partes do corpo humano é que podes rematar a bola?

10. Apresenta trés exemplos de jogos simplificados.
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VOLEIBOL

O voleibol é um jogo desportivo colectivo praticado por dugag
equipas, cada uma delas com seis jogadores de campo, mais
suplentes.

O objectivo do jogo € enviar a bola por cima da rede, respc;.
tando as regras de jogo, fazendo-a tocar no campo do adversirig_ .
impedir que a bola toque no seu préprio campo. O €ampo encon.
tra-se dividido por uma rede. Cada equipa s6 pode jogar no sey,

meio-campo.

" E o tnico jogo em que a bola, sendo jogada com as maos e ni

podendo ser agarrada, é repelida pelos ;j-ogadores. Por estes motivos
e pelo facto de existir uma rede, as trajectorias da bola sio geral-
mente altas, para que esta ndo toque na rede e, por consequenciz,
caia no nosso campo, mas sim no do adversério.

Para responderes com sucesso a um jogo Com estas caracterist-
{: Sotiicobanbind cas, hd um método que resulta sempre: \

— Desloco-me rapido e chego sempre antes da bola onde ela vai cair

REGRAS D0 JOGO

Num jogo oficial-._;_g AT "::adnltos, VENce a equipa que ganha trés sefs
i s $30 jogados a 25 pontos, excepto

15 pontos, e em todos, no final, deve exis
L PONtos; caso esta diferenca nio s
angar essa diferenca.

tir uma vantagem
verifique, o set.

Para este”
quando ganha
25 pontos, exce

8€), uma equipa vence 0 |08
possiveis. Os sets sio jogados !
ue € jogado a 15 pontos, ¢ <"

. ma
tos, por set, com !




Quanto as substitui¢des, sio permitidas, no maximo, seis por
equipa e por set.

Um jogador da formacao inicial s6 pode sair uma vez e s6 pode
reentrar para o lugar que ocupava anteriormente. Um jogador
suplente s6 pode entrar uma vez por set para o lugar de um jogador
da formagdo inicial e s6 pode ser substituido por este. Estas substi-
tuigdes sdo feitas com paragem do jogo, na zona de ataque, e visio-
nadas pelo segundo arbitro.

JUIZES

O jogo ¢ dirigido por uma equipa de arbitragem. Cabe ao pri-
meiro arbitro apitar para iniciar o servico. O segundo 4rbitro tam-
bém apita para parar uma jogada, assinalando por gestos oficiais a
natureza da falta, o jogador faltoso e a equipa que vai servir. No
entanto, o primeiro arbitro tem autoridade sobre toda a equipa de
arbitragem, auxiliares e membros da equipa. As suas decisdes s3o
irrevogaveis. -

O marcador também faz parte da equipa de arbitragem, sendo
responsavel: 4

— pelo preenchimento do boletim de jogo, em colaborag¢do com o

segundo arbitro;

— pelo controlo da ordem de rotagio, que € determinada pela for-
macao inicial de cada equipa;

— pelo registo dos pontos marcados;

— pelo aniincio aos arbitros do final dos sets e do oitavo ponto no

set decisivo.

MUDANCA DE MEIO-CAMPO

A mudanca de meio-campo ocorre no final de cada set e ao
oitavo ponto do set decisivo, que pode ser o quinto ou o terceiro,
dependendo do nivel etario. A passagem das equipas de um campo

para o outro deve ser feita pela linha lateral, com os jogadores em '

coluna (fig. 4).

VOLEIBOL

3. Sinal de mudanga de campo
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8. VOLEIBOL

FUNDAMENTOS TECNICOS

POSICAD-BASE

E importante dominares a post i
: : ; em toda
zes rapidamente deslocamentos c.:m
acgao técnico-tactica (fig. 5)-

P, , ‘ itir 1€ realj
gao-baSC, para permit L!l e real;
as direccOes, assim comg

qualquer

i

5. Posigao-base

Deslocamentos

Os deslocamentos podem ser laterais, para a frente ou para tras.
os gestos devem ser naturais e com mudancga de ritmo e velocidade
na sua execugao.

Deves:
— partir da posi¢do-base;
— deslocar-te enquanto a bola esta no ar;
—nunca utilizar o passo cruzado
— parar antes do contacto com a bola.

SERVICO POR BAIXO

Existem varios tipos de servico. No entanto. vamos
)

\ 1 abordar ape
nas o servico por baixo (fig. 6)

Deves:

~ manter o corpo semiflectido com a bola 3 altura do joelho;

= ter o brago estendido atras;

—ter a mao bem estendida e
bola;

tensa no momento do batimento da

6. Servigo por baixo
108

~ continu im 3
Wi ffluar o movimento de avanco apés o contacto com a bola.




?. Situacdes de aprendizagem

1 — Realiza servigo por baixo, de modo a passar a bola por cima
da rede.

2 — Realiza 0 servigo por baixo a 1,5 a 2 m da rede

i depois vai
aumentando a distincia até 4 linha de fundo

3 — Grupos colocados atras da linha final servemrpara as zonas
previamente marcadas no solo. Ganha o grupo que primeiro
consiga servir 10 vezes para os alvos previamente definidos

MANCHETE

Usa-se na recepcao do remate ou servigo, quando a bola est4
abaixo da linha de ombros (fig. 7)

Deves:

— deslocar-te e colocar-te no siti ira cai
tio onde a bola ir4 cair;

— virar-te de frente para o companheiro a quem queres passar a bola;
— ter 0s bracos juntos e estendidos;

— repelir a bola com os antebracos;
— enviar a bola para cima e para a frente.

uagoes de aprendizagem

1 - Aluno com uma bola lanca-a ao ar e, no momento da recep-
 ¢do, coloca-se em posicio para a receber em manchete.
Amortece a bola, agarra-a e volta a lancd-la. Esta situagio é
acompanhada de deslocamento.

Igual a situacdo anterior, mas langa a bola ao ar, faz duas
 manchetes seguidas e volta a agarrar a bola para a langar
novamente.

— Igual & situacdo anterior, mas faz manchetes sucessivas,
~ enquanto se desloca.

A atira a bola com as duas mios a B. B faz manchete para A.
A agarra a bola e volta a envid-la para B; e assim sucessiva-

ual A situagio anterior, mas A faz sempre o passe ¢ B envia
-mpre em manchete. Tentam sustentar a bola no ar.

ta: Sempre que estiveres a fazer passe/manchete com o teu
ega, tenta efectud-lo sobre a rede (exemplo: corda mais ao

nos a altura da rede).
1pos de quatro alunos, em circulo, executam p g noiman-
s entre eles de forma a contarem O numero de toques

ivos sem que a bola va a0 chdo. Ganha o grupo que

maior nimero de toques.

71.Manchete

VOLEIBOL
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9. Passe de costas

PASSE DE FRENTE
i il1z: 'r em apoio, quer e {
Este tipo de passe € muito utilizado, quer em aj I i
poio ¢ facilit |
pela extensao das pernas (fig. 8).

Z A g ado pelo equilibrio decorrente
A Q7 e G «
pensao. Pass

dessa posi¢io e auxiliado
No momento do passe deves:
_ manter a bola bem acima da cabega;
_ manter posicio equilibrada;

— ter as pernas flectidas; | l
_ estender os bragos flectidos, para impelir a bola;

— ter todos os dedos em contacto com a bola.

Situacdes de aprendizagem

1 - Cada aluno com uma bola, atifa-a ao ar € no momento da
recepcio agarra-a, definindo bem a posicao dos bracos em rela-
¢i0 4 bola. Esta situagio é acompanhada de deslocamento.

2 - Igual a situacdo anterior, mas atira a bola ao ar, faz passc ¢
agarra-a.

3 - Igual a situagdo anterior, mas faz passes sucessivos, enquant

se desloca.

4 — A atira a bola com as duas méaos a B. B faz o passe para A.
A agarra a bola e volta a envia-la para B; e assim sucessiva-
mente.

Depois trocam de posigdes.

5 - Igual assituagdo anterior, mas executam ambos passe seguid

Nota: Sempre que estiveres a fazer passe com o teu colega,

deves tentar efectud-lo sobre a rede (exemplo: corda mais a
menos 4 altura da rede).

PASSE DE COSTAS

A - e
" bolfat deve ser tocada pela zona mnterna das extremidades do
edos, afastados e curvos, ligeiramente acima e a frente (fig. 9

u ili A . 5 2 )
sua utilizagao tem por objectivo iludir a defesa adversaria, atraves

de uma mudanca rapida de direc¢ao do ataque.

Situacdes de aprendizagem

- A passa
Passa a B, que executa o Passe de costas para C.

e




JOGOS REDUZIDOS

Na escola, além do jogo formal (6 x 6), podes praticar outras
¥
~ yariantes, como, por exemplo:

— voleibol de 4; —voleibol de 3; — voleibol de 2;

VOLEIBOL DE 4

Trata-se de um jogo reduzido, praticado por duas equipas, cada
uma delas com quatro jogadores em campo, mais quatro suplentes.

oleibol de 4: A - linha lateral (12 metros). B — linha de fundo (6 metros). C — altura da rede
0 metros). D — zona de servigo. E - linha central.

erreno de jogo é de 12 x 6
ea altura da rede é de

os (figs. 10 e 11).

“de um jogo reduzido,
por duas equipas, cada

<

VOLEIBOL

Para avaliares o grau dos teus
conhecimentos sobre a matéria
que estudaste, responde as ques-

toes que se seguem.

1. Qual é o objectivo do jogo
de voleibol?

2. Qual é o nimero maximo
de jogadores de campo e de

suplentes que uma equipa

deve ter?

. Para o teu nivel, qual é o
namero de sets por cada
jogo?

4. Quantos pontos sao
jogados por cada set?

5. Quando é que uma equipa
ganha pontos?

6. Qual é a diferenca minima
que deve existir para que
uma equipa ganhe um set?

7. Quantos arbitros é ciue
dirigem uma partida oficial
de voleibol?

8. Quando é que se utiliza a
manchete, no jogo?

9. Quais sao os tipos de passe
que estudaste?

10. Além do voleibol formal
(6 x 6), que outras variantes
estudaste?
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