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Apresentação 

A Secretaria de Educação Física e Desportos, através de sua Subsecretaria de 
Educação Física, instituiu o Prêmio Liselott Diem de Literatura Desportiva com o 
objetivo de estimular as pesquisas nas áreas pedagógica e biológicada Educação 
Física e Desportos, incentivar e enriquecer a produção bibliográfica e propor
cionar oportunidades de criação. 

A denominação dada ao concurso homenageia um nome internacionalmente 
conhecido e admirado. Liselott Diem colaborou intensamente com a Educação 
Física do Brasil, na qualidade de Coordenadora da parte alemã do Ajuste Brasil/ 
Alemanha, durante a vigência do referido acordo. 

Contribuiu, ainda, para o aperfeiçoamento dos mestres brasileiros mediante a 
realização de cursos a nível de graduação e pós-graduação, ministrados por 
renomados professores alemães. Nada mais justo, portanto, que aproveitemos 
esta oportunidade para prestar nossa homenagem e demonstrar nosso agrade
cimento. 

O concurso foi aberto a professores licenciados em Educação Física, técni
cos desportivos e médicos especializados em Educação Física e Desportos. Os 
prémios foram atribuídos em duas categorias: Biológica e Pedagógica. 

A Comissão Julgadora do Prémio, constituída de especialistas nacionais, 
concluiu seus trabalhos no dia 07/07/81. 

A realização de um convénio entre a SEED e a FENAME proporcionou a 
oportunidade de publicação dos melhores trabalhos, possibilitando, assim, a 
divulgação dos mais recentes conhecimentos desenvolvidos na área de Educação 
Física. 

Acreditamos serem inquestionáveis os benefícios de tal divulgação. Precisa
mente agora, quando nosso país entra numa fase decisiva de conscientização 
técnico-desportiva. 

O presente trabalho é mais uma fonte de informações para a organização e 
desenvolvimento de um currículo que atenda à realidade de cada escola e região, 
apresentando orientações metodológicas para o trabalho do professor de Edu
cação Física. 

Atribui à Educação Física a tarefa de educar, utilizando as atividades físicas 
como um meio para a formação integral do aluno, salientando que é direito de 
todos o acesso aos benefícios de Educação Física, independente de suas aptidões 
e possibilidades. 
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A presente Diretriz Curricular de Educação Física de 1.° Grau — Currículo por 
Áreas de Estudo — não é um programa, mas linha metodológica para orientação 
do professor e, assim sendo, supõe todo um trabalho de estudo e adaptação, a 
nível regional e local, funcionando como fonte de recursos e informações para a 
organização e desenvolvimento de um currículo que atenda à realidade de cada 
escola e região. 

Educação Física é forma intencional de educar através de atividade física que 
atinge a totalidade do ser. Portanto, destina-se à formação do aluno como um 
todo, assim como à formação de todos os alunos, pois a todos pertence o direito 
de gozar de seus benefícios, quaisquer que sejam suas aptidões e possibilidades. 

Através da Diretriz, espera-se que seja captada e vivenciada pelo professor a 
mensagem nela contida, ou seja: 

— a valorização da Educação Física como um dos componentes da Educa
ção Geral; 

— a prática consciente da atividade física como meio de proporcionar a 
formação de hábitos de vida sadia; 

— a formação do aluno como ser pensante, critico, responsável e social; 
— a atividade física como forma de liberação, autoconhecimento e expressão; 
— o respeito ao aluno e professor como individualidades; 
— o desporto e as atividades físicas em geral como meios de educação in

tegral. 

O aluno, formado ao influxo dessa filosofia, será capaz de: conhecer-se e 
aceitar a si mesmo e ao outro para uma convivência fraterna; encontrar motiva
ção para valorizar a vida; perceber as adversidades como um desafio à sua 
inteligência e criatividade; encontrar em si condições para atuar como elemento 
positivo na comunidade. 

Introdução 



Base legal 

A Lei 4.024/61, pelo seu art. 22, preconizava: "Será obrigatória a prática da 
Educação Física nos cursos primário e médio, até a idade de 18 anos." 

O Decreto-Lei n.° 705/69 alterou o art. 22 da referida Lei, que passou a ter a 
seguinte redação: "Será obrigatória a prática da Educação Física em todos os 
níveis e ramos de escolarização, com predominância esportiva no ensino su
perior." 

A Lei 5.692/71, em seu art. 7.°, dispõe: "Será obrigatória a inclusão de 
Educação Moral e Cívica, Educação Física, Educação Artística e Programas de 
Saúde nos currículos plenos dos estabelecimentos de 1.° e 2.° graus. . . " 

Posteriormente, o Decreto Federal 69.450/71, que regulamenta o art. 22 da Lei 
4.024/61, dispõe que a Educação Física no ensino de 1.° Grau caracteriza-se pelo 
desenvolvimento de "atividades físicas de caráter recreativo, de preferência as 
que favoreçam a consolidação de hábitos higiénicos, o desenvolvimento corporal 
e mental harmónico, a melhoria da aptidão física, o despertar do espírito comuni
tário, da criatividade, do senso moral e cívico, além de outras que concorram para 
completar a formação integral da personalidade". 



Justificativa 

A inclusão da Educação Física, em qualquer nível de ensino, justifica-se por 
suas funções biológica, cinestésica e integradora, através das quais educa para: 

— a manutenção e desenvolvimento da estrutura e funcionamento do orga
nismo; 

— o movimento; 
— a compreensão de si mesmo; 
— a interação consciente do indivíduo com os outros e seu meio. 

(Vide QUADRO DE REFERÊNCIA I.) 

A inserção da Educação Física na Área de Comunicação e Expressão justifi
ca-se pelo abaixo expresso: 

"Sem dúvida alguma, o movimento é atividade primária do ser. 
A atividade da mão, por exemplo, conduzida pelos estímulos motores, seja 

para indicar o sentido de direção ou qualquer outra significação que possa ter, 
nada mais é do que comunicação: comunicação do agente com o mundo 
exterior. 

A língua, conquanto seja o instrumento natural de comunicação, não é o 
único: sentimentos, ideias, pensamentos, são exteriorizáveis por outros veí
culos. 

Os campos em que gravitam a dança e a recreação, os jogos e os desportos 
e, ainda, as atividades especificamente físicas, são também meios de comuni
cação, comunicam o sentido do gosto estético, o desejo de sentir-se ágil, 
capaz, enfim, de realizar algo comum a todos os seres: o movimento. 

O movimento corporal, neste caso, transforma-se em linguagem não 
verbal, mas sensorial, perceptível pelos sentidos. 

Através dele transmitem-se mensagens visuais de forma consciente e 
mesmo inconscientemente. 

Na teoria do processo de comunicação, a mensagem é seu fundamento 
básico e condicionador. 

Assim sendo, a atividade física é forma de comunicação e instrumento de 
expressão, muitas vezes mais eficaz que qualquer outra forma." 

*BRUM, Eloah Soyre Fritish. Justificativa da inclusão de Educação Física na área de Comunicação e 
Expressão. In: ENSINO DE 1 ° GRAU NO RIO GRANDE DO SUL (3). Currículos por Área. Porto Alegre. 
Tabaiara. 1972. o. 14. 



Objetívo geral 

A Educação Física no Currículo por Áreas de Estudo — Comunicação e 
Expressão — tem como objetivo geral o desenvolvimento da aptidão física no 
contexto de necessidades individuais e de grupo como uma das bases do cresci
mento biopsicossocial. 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
— aquisição de hábitos e atividades de vida sadia e a internalização de prin

cípios e valores que embasam a Educação Física; 
— organização da capacidade de comunicação expressiva e criativa; 
— utilização do corpo como meio de linguagem cinestésica; 
— apreciação clínica de seus desempenhos e de suas possibilidades físicas; 
— iniciação esportiva, visando à vida de grupo, ao esforço e ao desempenho 

técnico; 
— preenchimento do lazer com atividades físicas. 



Focos 

A Educação Física, no Currículo por Áreas de Estudo, terá como focos: 
— Ginástica geral 
— Jogos 
— Desportos (iniciação) 
— Danças 
— Saúde 
— Recreação e lazer 



Linha metodológica 

A metodologia a ser utilizada em Educação Física, tendo como referência o 
aluno, concebido como pessoa capaz de agir e refletir, poderá ser organizada, 
para situações de ensino-aprendizagem, a partir dos QUADROS DE REFERÊNCIA 
I, II, III, e do DESENVOLVIMENTO DOS FOCOS. 

— QUADRO DE REFERÊNCIA I 
*Funções da Educação Física 

— QUADRO DE REFERÊNCIA II 
*0 aluno como pessoa na Educação Física 

— QUADRO DE REFERÊNCIA III 
'Educação Física: Ações — Produtos 

— DESENVOLVIMENTO DOS FOCOS 

— SUGESTÕES DE ATIVIDADES 
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ANÁLISE DESCRITIVA DO QUADRO II 

O aluno como pessoa na Educação Física 

Os processos mentais utilizados neste trabalho visam motivar o aluno à 
prática consciente das atividades físicas, incorporando-as como hábito de vida. 

Em cada nível existe uma ação e um produto evidenciável, com exceção do 
conscientizar que aparece de forma mais objetiva no produto final "expressar-
-se", mas que, também, está implícito nos demais níveis. 

O aluno parte de situações concretas, isto é, de fatos: executa, ou vê 
executar, e destes passa às ideias, evoluindo para os conceitos e valores. Pelo uso 
dos processos mentais citados, terá condições de melhorar e aprofundar a 
execução das ações. Daí a razão por que o fluxo é bidirecional, isto é, ele vai e 
retorna, de acordo com as diferenças individuais, interesses, necessidades e 
capacidades dos alunos e ainda as técnicas usadas pelo professor. 

Por esta forma o aluno é levado a conhecer-se e ao outro, a explorar e 
dominar o ambiente e a inserir-se no grupo como elemento válido e produtivo, 
capaz de contribuir para o estabelecimento de uma melhor qualidade de vida em 
seu ambiente. Capacita-se ainda a discriminar e selecionar informações e valores, 
tornando-os parte integrante de sua personalidade, os quais passam a identificar 
sua conduta. 

Por outro lado, a metodologia adotada possibilita ao aluno pensar e refletir 
sobre o que executa e, ao mesmo tempo, faculta ao professor melhores condições 
pafa acompanhar o desenvolvimento e avaliar o desempenho do aluno. Simulta
neamente, oportuniza ao docente elementos diversificados para realimentar e/ou 
repensar seu trabalho. 

As manifestações do aluno, ao longo dos processos utilizados, evidenciam 
as dificuldades encontradas por ele em todas as áreas do seu desenvolvimento. 

Assim, as mudanças no domínio motor serão caracterizadas pelo desenvolvi
mento de atividades físicas identificadas à sua dinâmica de vida e ligadas às atitu
des humanas cotidianas de sobrevivência. 

No nível cognitivo — a linha fundamental é favorecer a estruturação do pensa
mento lógico e do processo decisório, buscando desenvolver o raciocínio e a 
análise crítica. 

Na área afetiva — objetiva alcançar a conceituação e a incorporação de 
valores definidores das atividades ligadas à vida pessoal e social do indivíduo e, 
de conformidade com os mesmos, ele passa a se conduzir. 

Observe-se que os três domínios não se apresentam isoladamente, mas se 
expressam integrados, como um todo, havendo a predominância de um dos 
aspectos sobre os demais, de acordo com as tarefas executadas, pois é óbvio que 
toda a atividade física envolve a esfera intelectual e a efetiva. 

Desta forma, o aluno, motivado para a atividade, nela se envolve com prazer e 
este é a garantia de sua continuidade. Enquanto enriquece sua sensibilidade, 
desenvolve seu raciocínio, aprimora sua expressão individual, amplia o círculo 
social, promove mudanças, numa interação e integração total mente/corpo. 
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DESENVOLVIMENTO DOS FOCOS 

Cabe ao professor, de acordo com os recursos da escola e da comunidade, 
bem como das características dos alunos, dosar os focos a serem desenvolvidos, 
uma vez que esta Diretriz oferece uma linha de orientação, funcionando como 
fonte de referência e sugestões. O professor determina também o quantum de 
conteúdos que poderá desenvolver, sempre de acordo com os recursos dis
poníveis. 

O volume de informações contido em cada foco foi determinado de forma a 
alcançar uma maior abrangência de conteúdos e assim oferecer um amplo leque 
de alternativas na seleção de conteúdos e objetivos. Porém, isso não significa que 
o professor deva limitar-se a utilizar apenas o que consta em cada nível de 
comportamento, mas que procure, ainda, buscar na experiência e conhecimento 
da realidade escolar outras informações e sugestões de trabalho. 

O Foco "Desporto" pode abranger ainda outras modalidades quer individuais 
quer coletivas, dependendo dos conhecimentos e habilidades do professor, dos 
recursos da escola e da realidade sociocultural da comunidade em que a mesma 
está inserida. 

— Ginástica geral 
— Jogos 
— Desportos (iniciação): 

— Danças 
— Saúde 
— Recreação e lazer 

Atletismo 
Futebol 
Handebol 
Volibol 
Basquetebol 
Natação 
Judo 
Ginástica rítmico-desportiva 
Ginástica olímpica 



Sugestões de atívídades 

(Leitura horizontal) 

CONVENÇÃO: 
N de C = Níveis de comportamento 

F = Focos 
M = Modalidade 
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o
 

vo
ca

b
u

lá
ri

o
 

ut
ili

za
do

 
em

 
E

d
u
ca

çã
o

 F
ís

ic
a;

 

o
s
 a

tr
ib

u
to

s
 d

o
s
 o

b
je

to
s
 e

 
m

at
er

ia
is

 d
iv

er
so

s;
 

as
 m

ud
an

ça
s

 o
co

rr
id

as
 n

o
s

 
v

á
ri

o
s 

se
g

m
en

to
s 

d
o

 
se

u
 

co
rp

o
; 

as
 p

ar
te

s 
do

 c
or

po
 e

 s
eu

s 
se

gm
en

to
s,

 q
u

an
to

 a
 s

ua
 lo


ca

liz
aç

ão
 e

 n
o

m
en

cl
at

u
ra

: 

ex
er

cí
ci

o
s 

e 
at

iv
id

ad
es

 f
ís

i
ca

s
 e

m
 g

er
al

; 

ex
er

cí
ci

o
s 

d
e 

d
es

en
vo

lv
i

m
en

to
 d

a
 p

er
ce

p
çã

o
; 

ex
er

cí
ci

o
s 

e 
at

iv
id

ad
es

 d
e 

es
tim

u
la

çã
o

 
au

d
iti

va
, 

tá
tí

l, 
vi

su
al

, 
g

u
st

at
iv

a 
e 

o
lf

at
lv

a.
 

ex
er

cí
ci

o
s 

de
 r

ef
o

rç
o

 a
o

 d
e

se
n

vo
lv

im
en

to
 d

o
 e

sq
ue

m
a
 

co
rp

o
ra

l 
(im

ag
em

 c
o

rp
o

ra
l)
, 

ex
er

cí
ci

o
s 

p
ar

a 
lo

ca
liz

ar
 (

n
o

 
p

ró
p

ri
o

 c
or

po
) 

o
 q

ue
 f

ic
a 

a 
fr

en
te

, 
ás

 c
o

st
as

, 
á 

es
qu

er


d
a/

d
ir

ei
ta

, 
em

 c
im

a.
 e

m
 b

ai


xo
 (
fix

aç
ão

 d
a

 la
te

ra
lid

ad
e)

; 



E
X

P
R

E
S

S
A

R
-S

E
 

C
O

N
S

C
IE

N
T
IZ

A
R

 
C

O
N

S
T

A
T

A
R

 
C

O
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E
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IF

IC
A
R

 E
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U
 

D
E

S
C

R
E

V
E

R
 

E
X

E
C

U
T
A

R
 

re
co

n
h
e
ce

n
d
o
 c

o
rr

e
ta

m
e

n
te

 
a
s
 r

el
aç

õe
s
 d

e
 p

o
si

çã
o
 d

a
s
 

pe
ss

oa
s 

e
 o

b
je

to
s 

e
n

tr
e
 s

i 
co

m
un

ic
an

do
-a

s 
de

 
fo

rm
a
 

ve
rb

a
l 
g
e
st

u
a
l 
o
u

 e
sc

n
ta

; 

u
sa

n
d
o

 
d
e

 
fo

rm
a

 
in

de
pe

n
d
e
n
te

 o
s
 s

e
g
m

e
n
to

s
 c

o
rp

o


ra
is

: 

e
xp

lo
ra

n
d
o

 a
s
 p

o
ss

ib
ili
d
a
d
e
s
 

de
 

m
o
vi

m
e
n
ta

çã
o

 
d
o
s 

se
g

m
e
n
to

s 
co

rp
o
ra

is
; 

m
o
vi

m
e
n
ta

n
d
o
-s

e
 a

de
qu

ad
a

m
en

te
 d

e
 a

co
rd

o
 c

o
m

 a
 m

e
câ

n
ic

a
 c

o
rp

o
ra

l: 

e
xp

lo
ra

n
d
o
 d

e
 f

o
rm

a
 l
ú
d
ic

a
 

0
 e

sp
a
ço

 c
ir
cu

n
d
a
n
te

. 

e
xe

cu
ta

n
d
o
 e

xe
rc

íc
io

s 
e
 r

e
-

la
ci

o
n
a
n
d
o
-s

e
 
co

m
 

o
s 

o
u


tr
o
s.

 o
s 

o
b
je

to
s 

e
 o

 e
sp

a
ço

. 

re
ag

in
do

 
co

m
 

ra
p
id

e
z 

a
o
s 

co
m

a
n
d
o
s 

e
 d

e
m

o
n
st

ra
n
d
o

 
d
o
m

ín
io

 
da

 
re

la
çã

o
 e

sp
a
ço

 
-t

e
m

p
o
. 

qu
e

 a
 d

es
co

be
rta

 d
e

 s
i 
m

es


m
o

 e
 d

o
 m

un
do

 e
xt

e
ri
o
r 

fa


v
o

re
c
e
 

a
s 

c
o

n
d

iç
õ

e
s 

d
e
 

a
p
re

n
d
iz

a
g
e
m

; 

qu
e
 a

 m
a
io

r 
o
u
 m

en
or

 m
o
b
i

lid
ad

e
 d

o
s
 s

e
g
m

e
n
to

s
 c

o
r

p
o
ra

is
 d

ep
en

de
 d

a
s
 a

rt
ic

u
la


çõ

es
 e

 m
ús

cu
lo

s 
qu

e
 a

s 
m

o
vi

m
e
n
ta

m
; 

q
u
e
 o

 c
o
rp

o
 é

 o
 p

o
n
to

 d
e
 re


fe

rê
n

ci
a
 n

as
 r

el
aç

õe
s 

co
m

 o
 

m
un

do
 e

xt
e
ri
o
r.

 

q
u
e
 o

 c
o
rp

o
, 

vi
ve

n
ci

a
n
d
o
 o

 
es

pa
ço

, 
cr

ia
 a

 n
oç

ão
 d

e
 te

m


po
 

q
u
e

 a
 c

o
n
sc

iê
n
ci

a
 d

o
 c

o
rp

o
 

e
 a

 p
e
rc

e
p
çã

o
 d

a
s 

re
la

çõ
e
s 

e
sp

a
ço

-t
e
m

p
o
ra

is
 m

od
ifi

ca
m

 
a
tit

u
d
e
s,

 h
á
b
ito

s 
e

 s
e
n
tim

e
n


to
s 

q
u
e

 a
 a

te
nç

ão
 e

 r
e
a
çõ

e
s 

rá


p
id

a
s 

sã
o
 e

ss
en

ci
ai

s 
pa

ra
 a

 
bo

a
 

e
xe

cu
çã

o
 

d
a

s 
fo

rm
a


çõ

e
s 

e
 d

e
sl

o
ca

m
e
n
to

s.
 

qu
e

 a
s 

pe
ss

oa
s 

e
 o

b
je

to
s 

po


de
m

 o
cu

p
a
r 
d
ife

re
n
te

s
 p

os
i

çõ
es

 
no

 e
sp

aç
o
 

p
e
rt

o
, 

lo
n

g
e
 
a
 
d
ire

ita
, 

a
 e

q
u
e
rd

a
 e

tc
. 

qu
e
 

o
s 

vá
ri

o
s 

se
g
m

e
n
to

s.
 

c
o
rp

o
ra

is
 p

o
d
e
m

 r
e
a
liz

a
r 

m
ov

im
en

to
s 

de
 

fle
xã

o
, 

e
x

te
ns

ão
, 

ro
ta

çã
o,

 c
irc

un
da

cã
o
 

a
b
d
u
çã

o
 e

 e
d
u
ca

çã
o
. 

qu
e
 o

s 
de

sl
oc

am
en

to
s 

d
e
te

r
m

in
am

 m
u
d
a
n
ça

s
 d

e
 lo

ca
li

za
çã

o
 d

o
 c

or
po

 n
o

 e
sp

aç
o,

 
em

pr
eg

an
do

 u
m

 d
e
te

rm
in

a


do
 t

e
m

p
o
: 

qu
e

 a
s 

d
ife

re
n
te

s 
fo

rm
a
çõ

e
s 

sã
o
 d

e
co

rr
e

n
te

s 
d
a
s 

p
o
si


çõ

es
 r

e
la

tiv
a
s 

do
s 

in
di

ví
du

os
 

e
n
tr

e
 s

i. 

en
tre

 
si

. 
a
s 

d
iv

e
rs

a
s 

p
o
si


çõ

es
 o

bs
er

va
da

s.
 

e
n

tr
e
 s

i, 
a
 m

ov
im

en
ta

çã
o
 In


d
e
p
e
n
d
e
n
te

 
d
e
 c

a
d
a
 s

e
g


m
en

to
 c

o
rp

o
ra

l c
o
m

 o
 m

o
vi


m

en
to

 t
o

ta
l 
d
o
 m

e
m

b
ro

, 

e
n

tr
e
 s

i, 
a
 a

m
pl

itu
de

 d
e
 m

o
v
im

e
n
to

s
 
d
o
s
 
se

g
m

e
n
to

s
 

co
rp

o
ra

is
, 

en
tr

e
 s

i. 
m

ov
im

en
to

s 
qu

e
 p

o
de

 
e
fe

tu
a
r 

em
 

re
la

çã
o
 

ao
s 

o
u
tr

o
s,

 à
s 

co
is

as
 e

 a
o
 e

sp
aç

o
 

fí
si

co
. 

o
 e

sp
a
ço

 e
xp

lo
ra

d
o
, 

qu
an

to
 

ao
 

te
m

po
 

ne
ce

ss
ár

io
 

p
a

ra
 

p
e
rc

o
rr

ê
-l
o
 e

 a
 f
o
rm

a
 d

e
 e

x
p
lo

rá
-lo

: 

as
 d

ife
re

n
te

s 
fo

rm
a
çõ

e
s 

en


tr
e 

si
. 

p
e
ss

o
a
s
 e

 o
b
je

to
s.

 q
u
a
n
to

 a
 

su
a

 lo
ca

liz
a
çã

o
 e

m
 re

la
çã

o
 a

 
si

 m
es

m
o

 e
 e

n
tr

e
 s

i. 

o
 u

so
 in

de
pe

nd
en

te
 d

e
 c

a
d
a

 
se

g
m

e
n
to

 c
o
rp

o
ra

l. 

as
 

p
o
ss

ib
ili

d
a
d
e
s 

de
 

m
ov

i
m

e
n
ta

çã
o

 
d
o
s 

se
g
m

e
n
to

s 
co

rp
o
ra

is
, 

re
la

çõ
e
s 

e
n
tr
e

 o
 c

o
rp

o
 e

 o
 

am
bi

en
te

 
pe

ss
oa

s 
e
 o

b
je

to
s.

 

o
s
 d

ife
re

n
te

s
 s

e
n
tid

o
s
 e

 d
ire

-
çõ

es
 e

m
 q

ue
 p

od
e

 d
e
sl

o
ca

r-
-s

e
 n

o
 e

sp
a
ço

; 

e
xe

rc
íc

io
s
 p

a
ra

 l
o
ca

liz
a
r-
se

 
es

pa
ço

, 
e
m

 r
e
la

çã
o

 a
o
s 

o
u


tr
o

s 
e
 a

o
s 

o
b
je

to
s.

 d
ir
e
ita

/ 
es

qu
er

da
, 

e
m

 
fr

e
n
te

, 
a

tr
a

s 
p
e
rt

o
, 

lo
ng

e,
 e

rn
 c

im
a
. 

e
m

 
b
a
ix

o
, 
à

 d
ire

ita
, 
a

 e
sq

u
e
rd

a
. 

e
tc

. 
(d

ir
e
ci

o
n
a
lid

a
d
e
).

 

e
xe

rc
íc

io
s 

d
e
 t

re
in

a
m

e
n
to

 e
 

co
n
tr

o
le

 
d
a

 
in

d
e
p
e
n
d
ê
n
ci

a
 

se
g
m

e
n
ta

ria
 

" 
o
m

b
ro

-b
ra

ço
-m

á
o
-d

e
d
o
s.

 
q
u
a
d
ril

-p
e
rn

a
-p

è
-d

e
d
o
s,

 
'e

xe
rc

íc
io

s 
d
e

 s
e
n
sa

çã
o

 d
e

 
pe

so
 

d
o
s 

se
g
m

e
n
to

s 
co

r
p
o
ra

is
 (

e
le

va
r 

e
 d

e
ix

a
r 

to
m


b
a
r)

. 
'e

xe
rc

íc
io

s 
n
a
tu

ra
is

 e
 c

o
n
s

tr
u
íd

o
s.

 
'e

x
e

rc
íc

io
s 

g
lo

b
a

is
 e

 s
e

g
-

m
en

tá
no

s 
d
e

 c
o
n
tr

a
çã

o
 e

 
re

la
xa

çã
o
 (

d
e
sc

o
n
tr

a
çã

o
).

 

e
x

e
rc

íc
io

s 
d

e
 a

p
e

rf
e

iç
o

a


m
en

to
 d

a
 o

rg
a
n
iz

a
çã

o
 e

sp
a-

ço
-t

e
m

p
o
ra

l 
'p

a
rt
in

d
o
 d

e
 d

ife
re

n
te

s 
p
o
si


çõ

es
 i
n
ic

ia
is

 (
de

 p
é,

 s
e

n
ta


do

. 
d
e
ita

d
o
, 

a
jo

e
lh

a
d
o
, 
g
ru


pa

do
. 
e
tc

.)
, 

'd
e
sl

o
ca

m
e
n
to

s 
liv

re
s 

d
e
 e

x
p
lo

ra
çã

o
 d

o
 e

sp
a
ço

, 
'd

e
sl

o
ca

m
e
n
to

s,
 

e
m

 
vá

ri
a
s 

d
ire

çõ
e
s.

 d
e
n
tr

o
 d

e
 u

m
 e

s
p
a
ço

 d
e
lim

ita
d
o
. 

'd
e
sl

o
ca

m
e
n
to

s
 a

 c
o
m

a
n
d
o
, 

"m
a
rc

h
a
s 

em
 d

ife
re

n
te

s 
ca


d
ê
n
ci

a
s.

 s
e
n
tid

o
s,

 d
ire

çõ
e
s
 

e
 f

o
rm

a
çõ

e
s,

 

'e
xe

rc
íc

io
s 

d
e
 o

rd
e
m

 e
 a

te
n


çã
o
:+
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C
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E
V
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C
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m
o
vi

m
e
n
ta

n
d
o
-s

e
 

co
m

 
ge

s
to

s 
co

o
rd

e
n
a
d
o
s 

co
m

 n
a
tu


ra

lid
a
d
e
. 

se
g
u
ra

n
ça

, 
ve

lo
ci


d
a
d
e
 e

 d
ir
e
çã

o
 c

o
rr

e
ta

s.
 p

re


ci
sã

o
 e

 e
co

no
m

ia
 d

e
 e

sf
o
rç

o
; 

p
ra

tic
a

n
d

o
 

a
tiv

id
a
d
e
s 

m
a

nu
ai

s 
va

ria
d
a
s 

e
 e

vi
d
e
n
ci

a
r 

do
 b

oa
 c

oo
rd

en
aç

ão
 d

e
 m

ão
s 

e
 o

lh
o
s.

 

p
ra

tic
a
n
d
o
 a

tiv
id

ad
es

 f
ís

ic
a
s.

 
d
e
m

o
n
st

ra
n
d
o
 e

q
u
ilí

b
ri
o
 e

s
tá

tic
o
. 

d
in

â
m

ic
o
 

e
 

re
cu

p
e


ra
d
o
: 

e
xe

rc
ita

n
d
o
-s

e
 
e
 
bu

sc
an

do
 

o
b
te

r 
a
p
tid

ã
o
 f
ís

ic
a
 e

 h
ab

ili


d
a
d
e
s 

e
sp

e
ci

fic
a
s:

 

e
xe

rc
ita

n
d
o
-s

e
 

e
 

de
m

on
s

tr
a
n
d
o
 c

o
n
h
e
ci

m
e
n
to

 d
as

 v
á


ria

s 
fo

rm
as

 d
e

 tr
ab

al
ho

 fí
si

co
; 

p
ra

tic
a
n
d
o
 a

tiv
id

a
d
e
s 

ve
n
a
-

da
s 

e
 e

vi
d
e
n
ci

a
n
d
o
 
de

se
n

vo
lv

im
e
n
to

 
d
a
s
 
q
u
a
lid

a
d
e
s
 

fí
si

ca
s.

 

qu
e
 a

 c
o
o
rd

e
n
a
çã

o
 p

o
ss

ib
i

lit
a
 a

 a
çã

o
 e

fic
ie

n
te

 e
 e

co
nó


m

ic
a

 
d

e
 

v
á

ri
a

s 
si

n
e

rg
ia

s 
m

us
cu

la
re

s 
d
u
ra

n
te

 
a
 

e
xe


cu

çã
o
 d

e
 u

m
 m

o
vi

m
e
n
to

: 

qu
e
 a

 c
o
o
rd

e
n
a
çã

o
 a

m
p
la

 e
 

fin
a
 

sã
o
 

es
se

nc
ia

is
 

p
a
ra

 a
 

ex
pr

es
sã

o
 d

o
 m

o
vi

m
e
n
to

. 

q
u
a
n
to

 m
a
io

r 
o

 t
re

in
a
m

e
n
to

. 
m

e
n
o
r 
o

 c
o
n
tr

o
le

 d
o

 c
é
re

b
ro

 
e

 m
a
is

 i
n
co

n
sc

ie
n
te

 o
 p

ro


ce
ss

e-
: 

q
u
e

 o
 e

q
u
ilí

b
ri
o

 é
 im

p
re

sc
in


d
ív

e
l 

p
a
ra

 s
u
st

e
n
ta

r 
o
 c

or
po

 
co

n
tr

a
 a

 le
i 
d
e
 g

ra
vi

d
a
d
e
. 

qu
e
 

e
xi

st
e
m

 
vá

ria
s 

fo
rm

a
s 

d
e
 t

ra
b
a
lh

o
 f

ís
ic

o
 p

a
ra

 a
d

q
u
ir
ir
 

um
a

 
bo

a
 

fo
rm

a
çã

o
 

co
rp

o
ra

l, 
a
p
tid

ã
o

 f
ís

ic
a

 e
 h

a
b
ilid

a
d
e
s
 e

sp
e
ci

fic
a
s;

 

qu
e

 o
 e

xe
rc

íc
io

 f
ís

ic
o

 á
 im


p
o
rt
a
n
te

 
co

m
o
 

m
e
io

 
p
a
ra

 
m

a
n
te

r 
• 

e
q
u
ilí

b
ri
o
 

b
io

p
si

-
co

ss
o
ci

a
i. 

qu
e
 a

o
 c

or
re

r,
 s

a
lta

r 
e
 l

an


ça
r.

 e
m

pr
eg

a-
se

 a
 c

o
o
rd

e
n
a


çã
o
 a

m
pl

a;
 

qu
e
 
ao

 
e
sc

re
ve

r,
 

de
se

nh
ar

 
ou

 m
a
n
e
ja

r 
pe

qu
en

os
 o

b
je

-
to

s,
 u

sa
-s

e
 a

 c
oo

rd
en

aç
ão

 fi


na
: 

qu
e

 a
 c

oo
rd

en
aç

ão
 v

is
om

o-
to

ra
 e

st
á
 p

re
se

nt
e
 e

m
 t

od
a
 

at
iv

id
ad

e
 f

ís
ic

a
 

qu
e
 o

 e
q
u
ilí

b
rio

 e
s
tá

ti
c
o
 e

 a
l

ca
nç

ad
o
 e

m
 u

m
a
 d

e
te

rm
in

a


d
a

 
p
o
si

çã
o
, 

e
n
q
u
a
n
to

 
q
u
e

 
o
 d

in
â
m

ic
o
 é

 o
b
tid

o
 d

u
ra

n
te

 
a
 e

xe
cu

çã
o
 d

o
 
m

o
vi

m
e
n
to

. 
se

nd
o
 q

u
e
 o

 e
q
u
ilí

b
ri
o
 r

e


cu
p
e
ra

d
o

 é
 a

q
u
e
la

 n
o

 q
ua

l o
 

co
rp

o
 r

e
to

m
a

 a
 p

o
si

çã
o

 d
e

 
e
q
u
ilí

b
ri
o

 d
e
se

ja
d
o
. 

qu
e

 a
 a

tiv
id

a
d
e

 f
ís

ic
a

 d
es

en


vo
lv

e
: 

co
or

de
na

çã
o,

 
fo

rç
a
. 

re
si

st
ê
n
ci

a
, f

le
xi

b
ili

d
a
d
e
, v

e


lo
ci

d
a
d
e
. 

e
q
u
ilí

b
ri
o
, 

a
g
ili
d
a


de
. 

d
e
sc

o
n
tr

a
çà

o
. 

e
tc

. 

q
u
e

 o
s 

e
xe

rc
íc

io
s 

po
ss

ue
m

 
d
ife

re
n
ça

s 
d
e

 a
m

pl
itu

de
, 

ri
t

m
o
. 
co

m
p
le

xi
d
a
d
e
 e

 d
ifi

cu
l

da
de

. 

e
n

tr
e

 s
i 

os
 e

xe
rc

íc
io

s 
de

 c
o

or
de

na
çã

o
 a

m
p
la

 e
 f

in
a

 (
vi

-
so

m
o

to
ra

).
 

o
s 

e
xe

rc
íc

io
s 

e
m

 e
q
u
ilí

b
rio

 
e
st

á
tic

o
, 
d
in

â
m

ic
o

 e
 r
ec

up
e

ra
d
o
. 

q
u
a
n
to

 
á
 
d
ifi

cu
ld

a
d
e
 

de
 e

xe
cu

çã
o
. 

os
 e

xe
rc

íc
io

s 
p
ro

p
o
st

o
s 

en


tr
e

 s
i. 

re
la

ci
on

an
do

-o
s
 á

 q
ua


lid

a
d
e
 f

ís
ic

a
 q

ue
 s

e
 q

ue
r 

de


se
n
vo

lv
e
r:

 

e
xe

rc
íc

io
s 

de
 c

oo
rd

en
aç

ão
: 

o
 c

o
rp

o
 e

m
 e

q
u
ilí
b
rio

 e
st

á


tic
o
, d

in
â
m

ic
o
 e

 re
cu

p
e
ra

d
o
; 

• 
a
s 

qu
al

id
ad

es
 f
ís

ic
a
s 

ev
id

en


ci
ad

as
 

na
 

e
xe

cu
çã

o
 

do
s 

ex
er

cí
ci

os
, 

at
ra

vé
s 

da
s 

at
iv

i-
da

de
s
 n

a
tu

ra
is

 e
 
u
til

itá
ria

s,
 

do
s 

e
xe

rc
íc

io
s 

a
n
a
lít

ic
o
s 

e
 

si
n
té

tic
o
s 

e
 d

as
 d

iv
er

sa
s 

té
c

n
ic

a
s
 d

e
 e

xe
cu

çã
o
; 

e
xe

rc
íc

io
s 

d
e

 
co

o
rd

e
n
a
çã

o
 

am
pl

a
 e

 f
in

a
 (

vi
so

m
o
to

ra
) 

'e
x

e
rc

íc
io

s 
e

 
at

iv
id

ad
es

 d
e

 
co

rr
e

r 
, 

sa
lta

r,
 la

nç
ar

 e
 r

ec
e

be
r.

 t
re

p
a
r,

 c
h

u
ta

r,
 t

ra
n
sp

o
r.

 
e
tc

, 

a
rr

e
m

e
ss

o
s 

d
e

 o
b
je

to
s 

a
tin


g
in

d
o

 u
m

 a
lv

o
. 

m
a
n
u
a
lid

a
d
e
s 

(r
e
co

rt
e
s,

 c
o

la
g
e
m

. 
m

od
el

ag
em

, 
m

a
n
ip

u


la
çã

o
 d

e
 m

a
te

ri
a
is

 d
iv

e
rs

o
s)

. 

e
x
e

rc
íc

io
s 

d
e

 
co

n
tr

o
le

 
d
o

 
e
q
u
ilí

b
rio

 c
o
rp

o
ra

l 
(e

st
á

tic
o

, 
d
in

â
m

ic
o
 e

 r
e
cu

p
e
ra

d
o
) 

'e
x
e

rc
íc

io
s
 c

o
m

 d
im

in
u
iç

ã
o
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 b

as
e

 d
e

 s
u
st

e
n
ta

çã
o
. 

'm
a
rc

h
a
s 

e
m

 d
ife

re
n
te

s 
ve


lo

ci
d
a
d
e
s.

 
m

a
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h
a
 

a
lo

n


g
a
d
a
. 

"c
a
m

in
h
a
r 

e
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rr

e
r 

e
q
u
ili


b
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n
d
o
 o

b
je

to
s.

 
"c

o
rr

e
r 

de
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ia
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o
 d

e
 o

b
st

á


cu
lo

s,
 

"p
ro

gr
es

sõ
es

 s
o
b
re

 a
 t

ra
ve

 e
 

se
m

e
lh

a
n
te

s,
 e

m
 d

ife
re

n
te

s 
a
ltu

ra
s.

 
"s

a
lto

s 
e
m

 p
ro

fu
n
d
id

a
d
e
. 

e
xe

rc
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io
s 

de
 d
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en

vo
lv

im
en


to

 d
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 q
ua

lid
ad

es
 f

ís
ic

a
s 

(f
le


xi

b
ili
d
a
d
e
, 

fo
rç

a
, 

a
g
ili
d
a
d
e
. 

ve
lo

ci
d

a
d

e
, 

re
si

st
ên

ci
a,

 
co


o
rd

e
n
a
çã

o
. 

e
tc

.)
 e

 a
tiv

a
cá

o
 

d
a
s 

gr
an

de
s 

fu
n
çõ

e
s 

vi
ta

is
; 

"e
xe

rc
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io
s 

e
 a

tiv
id

a
d
e
s 
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tu
ra

is
 e

 u
ti

li
tá

ri
a

s 
m

a
rc

h
a
r.

 
tr
e
p
a
r 

(a
p
o
io

, 
su

sp
en

sã
o.

 
q
u
a
d
ru

p
e
d
ia

).
 s

a
lta

r,
 le

va
n


ta
r 
e
 tr

a
n
sp

o
rt
a
r,
 c

o
rr
e
r,
 la

n
ça

r,
 a

ta
ca

r 
e
 d

e
fe

n
d
e
r.
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sa
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xe
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rr
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 e
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sa
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 a
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de
se
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-s

e
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 s
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e
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u
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b
le
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á
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e
xe
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lh
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s.

 
u
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n
d
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 c
o
rp

o
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m

 
se

g
u
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n
ça

, 
e
fic

iê
n
ci

a
 e

 r
es


p
o
n
sa

b
ili
d
a
d
e

 

qu
e

 o
 u

so
 d

o
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te

ria
l 

co
la


bo
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u
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o
 d

o
 m

o
vi


m

en
to

 e
 m

o
d
ifi
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 a

 s
u
a
 d

i
m

en
sã

o.
 

qu
e
 a

s
 h

a
b
ilid

a
d
e
s
 d

e
 c

o
rr

e
r.

 
sa

lta
r 

e
 l

a
n
ça

r 
sã

o
 b

ás
ic

as
 

p
a
ra

 
a
s 

a
tiv

id
a
d
e
s 

u
til

itá
ria

s 
d
a

 v
id

a
 q

u
o
tid

ia
n
a
, 

a
 i

n
ic

ia


çã
o
 e

sp
or

tiv
a
 e

 a
 o

b
te

n
çã

o
 

d
e

 a
p
tid

ã
o

 f
is

ic
a

. 

qu
e

 
as

 
té

cn
ic

a
s 

es
se

nc
ia

is
 

co
n
st

itu
e
m

 o
 fu

n
d
a
m

e
n
to

 d
e

 
on

de
 d

e
co

rr
e
 t

o
d
o
 o

 m
ec
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ni

sm
o

 d
os

 m
o
vi

m
e
n
to

s.
 

q
u
e
 a

 p
rá

tic
a
 d

e
 a

cr
o
b
a
ci

a
s 

e
xi

g
e

 c
o
ra

g
e
m

, a
u
to

co
n
fia

n


ça
. 

re
sp

on
sa

bi
lid

ad
e,

 
d
o
m

í
n
io

 d
e
 im

p
u
ls
o
s
 e

 in
ib

iç
õ
e
s.

 

qu
e
 o

 d
o
m

ín
io

 d
e
 h

ab
ilid

ad
es

 
va

ria
d
a
s 

co
nd

uz
 a

 u
m

 m
el

ho
r 

de
se

m
pe

nh
o
 n

a
 v

id
a
 q

u
o
ti

d
ia

n
a

 e
 e

m
 s

itu
a
çõ

e
s 

p
ro

b
le


m

á
tic

a
s.

 
q
u
e
 o

 c
o
n
h
e
ci

m
e
n
to

 
d
a
s
 

p
o
ss

ib
ili

d
a
d
e
s 

co
rp

o
ra

is
 e

 o
 

us
o

 e
fic

ie
n

te
 d

o
 c

o
rp

o
 im

p
li

ca
m

 u
m

 m
a
io

r 
re

n
d
im

e
n
to

. 
co

m
 m

en
or

 g
a
st

o
 e

n
e
rg

é
tic

o
 

qu
e
 o

 p
es

o
 e

 a
 f
o

rm
a
 d

o
 m

a
te

ri
a
l 

d
e
te

rm
in

a
 m

a
io

r 
co

ns
-

ci
e
n
tiz

a
çá

o
 d

o
 m

o
vi

m
e
n
to

. 

na
s 

co
rr

id
a
s 

sa
íd

a
, 

pa
ss

ad
a

 
(v

e
lo

ci
d
a
d
e
),

 c
he

ga
da

. 

no
s 

sa
lto

s 
o

 im
pu

ls
o,

 e
le

va
 

çã
o

 e
 q

u
e
d
a
, 

n
o

s 
la

n
ç
a

m
e

n
to

s
: 

a
p
o
io

. 

e
q
u
ilí

b
ri
o
, 

p
re

ci
sã

o
, 

tr
a
ie

tó
-

ri
a
. 

d
is

tâ
n
ci

a
: 

o
s 

re
su

lt
a

d
o

s 
o

b
ti
d

o
s 

n
a
s 

co
rr

id
a
s,

 s
a
lto

s 
e
 la

nç
am

en


to
s 

qu
e.

 
pa

ra
 

ex
ec

ut
ar

 
ac

ro
ba


ci

a
s.

 e
 n

e
ce

ss
á
rio

 e
q
u
ilí

b
rio

. 
fle

xi
bi

lid
ad

e,
 f

o
rç

a
, 

ag
ilid

ad
e
 

e
 d

o
m

ín
io

 d
e

 s
i: 

qu
e
 a

 e
xp

lo
ra

çã
o
 d

as
 p

os
si

bi


lid
ad

es
 c

o
rp

o
ra

is
 le

va
 á

 a
qu

i
si

çã
o
 d

e
 h

ab
ilid

ad
es

 f
is

ic
a
s.

 

qu
e.

 a
tr

a
vé

s 
do

 u
so

 d
os

 a
pa


re

lh
o
. 

au
m

en
ta

 s
u
a
s
 e

xp
e
ri

ên
ci

as
 m

o
to

ra
s 

o
s 

m
a
te

ria
is

, 
q
u
a
n
to

 a
o

 s
e
u

 
m

a
n
u
se

io
; 

e
n
tr

e
 s

i. 
o
s 

a
to

s 
d
e
 c

o
rr

e
r.

 
sa

lta
r 

e
 la

n
ça

r 
q
u
a
n
to

 a
s 

té
c

n
ic

a
s 

e
sp

e
ci

fic
a
s.

 

e
n
tr
e
 s

i. 
as

 a
cr

o
b
a
ci

a
s 

el
e

m
en

ta
re

s.
 q

ua
nt

o
 a

s 
té

cn
ic

as
 

de
 e

xe
cu

çã
o
, 

en
tr
e

 s
i. 

os
 e

xe
rc

íc
io

s 
ex

e
cu

ta
d

o
s 

n
o

 b
a
n
co

 s
ue

co
, 

n
a

 
tr

a
ve

, 
n
o
 p

lin
to

 e
 n

a
 b

a
rr

a
. 

e
n

tr
e

 s
i. 

e
xe

rc
íc

io
s 

ex
ec

ut
a

d
o
s 

n
o
s 

a
p
a
re

lh
o
s 

co
m

 o
s 

e
xe

cu
ta

d
o
s 

n
o

 s
o
lo

. 
q
u
a
n
to

 
a
o

 e
q
u
ilí

b
rio

 e
 a

 c
o
o
rd

e
n
a


çã
o 

a
s
 c

a
ra

ct
e
ris

tic
a
s
 d

o
 m

at
er

ia
l 

u
til

iz
a
d
o
: 
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 t

é
cn

ic
a
s 

es
se

nc
ia

is
 d

e
 

'c
o
rr

e
r.

 
•s

a
lta

r.
 

"l
a
n
ça

r;
 

c
a

m
b

a
lh

o
ta

s
, 

p
a

ra
d

a
s 

d
e
 

m
ã
o
. 

ro
d
a
. 
e
tc

. 

e
xe

rc
íc

io
s 

e
xe

cu
ta

d
o
s 

no
 

ba
nc

o
 s

u
e
co

. 

'e
x
e
rc

íc
io

s
 a

n
a
lít

ic
o
s
 e

 s
in


té

tic
o
s.

 
'e

xe
rc

íc
io

s
 c

o
m

 v
a
ria

çõ
e
s:

 
d
a
s
 p

o
si

çõ
e
s
 in

ic
ia

is
, 
té

cn
i

ca
s 

de
 

ex
ec

uç
ão

 
(m

o
te

ja


d
o
s.

 b
a
la

n
ce

a
d
o
s,

 c
o
n
d
u
zi


d
o
s.

 i
m

p
u
ls

io
n
a
d
o
s)

, 
rit

m
o
. 

in
te

n
s
id

a
d
e
, 

d
if
ic

u
ld

a
d

e
. 

e
tc

. 

'e
xe

rc
íc

io
s
 u

til
iz

a
n
d
o
: 

b
o
la

s.
 

b
a
st

õ
e
s,

 m
a
ça

s,
 c

o
rd

a
s,

 a
r

co
s.

 p
e

lo
ta

s,
 m

e
d

ic
in

e
b

o
l 

e
tc

 .
 

e
xe

rc
íc

io
s 

e
 

a
tiv

id
a
d
e
s 

d
e
 

co
rr

e
r,

 s
a
lta

r 
e

 la
n
ça

r 
(t
éc

ni


ca
s 

es
se

nc
ia

is
):
 

'c
o
rr

e
r 

e
m

 l
in

ha
 r

e
ta

, 
p

a
ra

r.
 

sa
ir
 r

a
p
id

a
m

e
n
te

, 
e
sq

u
iv

a
r-

-s
e,

 m
u
d
a
r 

o
 r

itm
o
, 

o
 s

e
n
tid

o
 

e
 a

 d
ire

çã
o
 d

a
 c

o
rr

id
a
: 

'c
o

rr
e

r 
u
ltr

a
p
a
ss

a
n
d
o
 

o
b
s

tá
cu

lo
s.

 
'la

n
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r,
 e

m
 d

is
tâ

n
ci

a
 e

 a
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u


ra

. 
co

m
 c

o
o
rd

e
n
a
çã

o
, 

ve
lo


ci

d
a
d
e
. 

fo
rç

a
 e

 p
re

ci
sã

o
. 

"s
a

lta
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e
m

 a
ltu

ra
, 

d
is

tâ
n

ci
a
 e

 
p
ro

fu
n
d
id

a
d
e
; 

a
cr

o
b
a
ci

a
s 

e
le

m
e
n
ta

re
s:

 
"c

o
m

 
a

u
xi

lio
 e

 s
em

 
a

u
xi

lio
 

d
e

 c
o
m

p
a
n
h
e
ir
o
s.
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su
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ca
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a
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o
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 p
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e

 m
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o

 d
e

 
3

 e
 2

 a
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 r
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a
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m

e
rg

u
lh

o
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et
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e
xe
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s 

e
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 a
pa
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os
 

* 
b
a
n
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 s
u
e
co

 
"p

ro
g
re
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ã
o

 s
o
b
re

 
o

 b
a
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co
 

(m
a
rc

h
a
r,

 
co

rr
e

r,
 

sa
l-

tar
. 

"p
ro

g
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ã
o
 c

o
m

 m
ud

an


ça
 d

e 
d

ir
e

çã
o

. 
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o
m
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in
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çõ

e
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d
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e
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í

ci
o
s 
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m
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m
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u
 a
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o
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 m
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ca
çã

o
 r

ít
m

ic
a.

 

cr
ia

n
d

o
 m

ov
im

en
to

s 
e 

ad
e-

q
u

an
d

o
-o

s 
ao

 r
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 d
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 d
et

er
m

i
n

ad
o

. 

m
ov
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 c
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o
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m


p

u
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o
s 
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m

en
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e 
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m

o
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ra
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e 
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e 

o
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o
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du

al
 d

ep
en


de

 d
e 
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s 
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s 
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' 

m
o 
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or
m
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ão

 f
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ic
a,

 c
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te

r 
e 

te
m

p
er

am
en

to
, 

id
a

de
. 

et
c 

. 

qu
e 

a 
ed

uc
aç

ão
 d

o
 s

en
ti

d
o

 
rí
tm

ic
o

 é
 u

m
 f

a
to

r 
im

p
o
rt

an
te

 
p

ar
a 

a 
h

ar
m

o
n

ia
 d

o
 m

o
vi

m
en


to

: qu
e 

na
 r

ea
liz

aç
ão

 d
e 

at
iv

id
a-

de
s 

fí
si

ca
s 

é 
ne

ce
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 o
b

se
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ar
 o

 r
it

m
o 

de
 e

xe
cu

çã
o 
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fi

n
s 

de
 a

de
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aç
ão
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g

ru
p

o
; 
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e 

os
 

m
ov

im
en

to
s 

co
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ti
tu

em
 

um
a 

ca
de

ia
 

co
n

tin
u

a 
de

 r
ep

et
iç

õe
s,

 
re

an
im

an
d

o
-

-s
e 

co
n

st
an

te
m

en
te

; 
qu

e 
os

 s
en

tim
en

to
s 

po
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m
 

ex
p

re
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ar
se

 a
tr
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 d
o

 g
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-
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-m
o
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m

en
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; 
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e 

o
 r

itm
o

 é
 in

er
en

te
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do

 
m

o
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m
en
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. 

qu
e 

o
 r

itm
o

 p
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p
ri

o
 e

xp
re

s-
sa

-s
e 

na
 

m
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ra

 
de

 
fa

la
r.

 
m

ov
im

em
ar

-s
e 

e 
va

ri
a 

de
 i

n
di

vi
du

o
 p

ar
a 

in
di

vi
du

o,
 

q
u

e 
o

s 
m

o
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m
en
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s 

co
rp

o
ra
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 p
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em
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er

 e
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cu
ta

d
o
s

 
se

g
u

n
d

o
 o

 r
itm

o
 i

n
d

iv
id

u
al

 
ou

 c
o

le
ti

vo
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d
et

er
m

in
ad

o
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qu
e 

em
 d

et
er

m
in

ad
os

 t
ra

b
a

lh
os

 
co

le
tiv

os
 

to
rn

a-
se

 
ne


ce

ss
ár

io
 a

ju
st

ar
 o

 r
it

m
o

 i
nd

i
vi

d
u

al
 a

o
 r

itm
o

 d
o

 g
ru

p
o

. 

q
u

e 
o

s 
m

o
vi

m
en

to
s 

d
ife

re
m

 
d

e 
co

m
p

le
xi

d
ad

e;
 

a 
es

p
o

n
ta

n
ei

d
ad

e 
• 

n
at

u
ra

li
da

de
 d

o
 g

es
to

 e
xp

re
ss

iv
o

; 

o
 r

it
m

o
 p

ró
p

ri
o

, 
ao

 m
o

vi
-

•m
en

ta
r-

se
, 

co
m

 o
 r

itm
o

 d
os

 
d

em
ai

s.
 

en
tr

e 
si

. 
m

o
vi

m
en

to
s 

ex
e

cu
ta

d
o
s
 d

en
tr

o
 d

e
 u

m
a
 m

ar


ca
çã

o 
rí

tm
ic

a 
e 

os
 e

xe
cu

ta


do
s 

de
 a

co
rd

o
 c

o
m

 o
 r

itm
o

 
in

di
vi

du
al

 (
n

at
u

ra
l)

: 

os
 

ex
er

ci
ci

os
 

de
 

fo
rm

aç
ão

 
co

rp
or

al
 c

om
 a

s 
fo

rm
as

 b
á

si
ca

s 
de

 m
o

vi
m

en
to

, 

ex
er

cí
ci

o
s 

ex
ec

u
ta

d
o

s 
n

a 
tr

av
e.

 

ex
er

ci
ci

o
s 

ex
ec

u
ta

d
o

s 
n

o
 

p
lin

to
. 

e
x

e
rc

íc
io

s 
e

x
e

c
u

ta
d

o
s 

n
a 

ba
rr

a 

o
 

ri
tm

o
 

in
di

vi
du

al
 

(n
at

u
ra

l)
 

ao
 m

o
vi

m
en

ta
r-

se
, 

rit
m

os
 n

a 
ex

ec
u

çã
o

 d
e 

ex
er


ci

ci
o
s;

 

as
 f

or
m

as
 b

ás
ic

as
 d

e 
m

o
vi


m

en
to

 
*a

 t
o

ta
lid

ad
e 

d
e 

m
o

vi
m

en
to

. 
*a

 f
lu

ên
ci

a 
rí

tm
ic

a 
d

o
 m

ov
i

m
en

to
. 

"e
xe

rc
íc

io
s 

va
ri

ad
o

s 
co

m
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oi

o
 d
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 m

ão
s.

 s
en

ta
d

o
. 

aj
o

el
h

ad
o

, 
et

c 
. 

"t
ra

ve
 (

o
u 

ba
nc

o 
su

ec
o 

in


ve
rt

id
o

) 
"p

ro
g

re
ss

õ
es

, 
e

x
e

rc
ic

io
s

. 
eq

u
ilí

b
ri

o
s:

 

"p
li

n
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u
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o
te
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o
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m

 c
o
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h
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) 
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u

b
ir

 e
 s
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r 
d

e 
fo
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d

iv
er

sa
s,

 u
sa
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o

 o
 p
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to

 
em
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ar

ia
s 

al
tu

ra
s.
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ar

ra
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u
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p
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n
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e
s 
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a
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n

c
e

a
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en
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s 

e 
g
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e 
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im
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ex
er

cí
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o
s 

p
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a 
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uc
aç
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 d

o
 

ri
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o
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o
rp

o
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l 
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io

s 
e
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u
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fí

si
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 r
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 i
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id
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u

ra
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: 

ex
er

cí
ci

o
s 

e/
o

u
 a

tiv
id

ad
es

 f
í

si
ca

s 
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m
 r

itm
o

 d
et

er
m

in
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o
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o

le
ti

vo
) 
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o
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en
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 e

m
 d

if
er

en
te
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o
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om
 e
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em

 d
es
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m

en
to
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 d
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 m
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 c
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, c
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b
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ex
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ci

o
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rí
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o

s 
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 f
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m
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 c
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a 
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s 
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s 
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m
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h
o

s 
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m
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 s
em

 d
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m

en
to

s.
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 p
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p
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ss
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 d
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vi
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m
o
le

ja
n
d
o
 c

o
m

 le
ve

za
 e

 r
ea


liz

a
n
d
o
 e

xe
rc

íc
io

s
 d

e
 l
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 c
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xe
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n
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s 
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o
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 d

iv
e
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s 
fo

r
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 d

e
 d

e
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o
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e
n
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e
xe

cu
ta

n
d
o
 

m
o
vi

m
e
n
to

s
 

e
 

d
ife
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n
ci

a
n
d
o
 a

s 
fa

se
s 

rí
tm

i
ca

s,
 

qu
e

 a
 n

a
tu

ra
lid

a
d
e

 d
o

 m
o
vi


m

en
to

 é
 o

b
tid

a
 p

el
a
 d

e
sc

o
n
-

tr
a

çá
o

 m
us

cu
la
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e

 p
sí
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ic

a.
 

qu
e
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 u
so

 d
o
s
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p
a
re

lh
o
s
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a
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 o

 r
el
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am

en
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 p
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qu
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a
 d
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nt
ra

çã
o

 m
us

cu
la

r 
e

 p
e
rm

ite
 a

 re
al

iz
aç

ão
 d

o
 m

o
vi

m
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n
to

 c
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a
tu
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lid

a
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e
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qu
e
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 f
o
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a
 e

lá
st

ic
a
 d

o
 m

ol
e
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 v

e
n
ce

 o
 p

es
o

 d
o

 c
or

po
 e
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nv
er

te
-s

e
 e
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 e

st
im

ul
o

 p
ar

a
 

o
 m

o
vi

m
e
n
to

 s
e
g
u
in

te
: 

qu
e
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 e

d
u
ca
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 d
o

 i
m

p
u
ls

o
 

è
 d

e
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ra
n
d
e

 im
p
o
rt

â
n
ci

a
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a
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n
si

d
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d
e
 d
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â
m
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a
 d

o
 

m
o
vi

m
e
n
to

; 

qu
e

 a
s 

fa
se

s 
rí

tm
ic

a
s 

do
 m

o
vi

m
e

n
to

 s
ã
o

 r
e
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o

n
sá

ve
is

 
pe

la
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ê
n
ci

a
 

rí
tm

ic
a

 
do

s 
m
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m

os
: 

q
u
e
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s
 m

o
vi

m
e
n
to

s
 n

a
tu

ra
is
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o
 s

im
p
le

s 
e
 s

em
 a

fe
ta

çá
o
; 

q
u
e

 o
 a

p
a
re

lh
o

 d
ev

e
 s

er
 u

sa


d
o

 p
a
ra

 a
 e

du
ca

çã
o

 d
o
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ov

i
m

e
n
to

. 
nã

o
 
a
p
e
n
a
s 

co
m

o
 

a
d
o
rn

o
: 

q
u
e

 
o

 m
o
le

jo
 d

e
se

n
vo

lv
e

 a
 

m
o
b
ili
d
a
d
e
 d

a
s
 a

rt
ic

u
la

çõ
e
s
 

e
 a

 e
la

st
ic

id
a
d
e
 m

u
sc

u
la

r:
 

q
u
e
 o

s 
b
a
la

n
ce

a
m

e
n
to

s 
po


de

m
 s

er
 e

xe
cu

ta
d
o
s 

co
m

 im


pu
ls

o
 d

e
 ta

l i
n
te

n
si

d
a
d
e
 q

u
e
 

le
ve

m
 o

 c
o
rp

o
 a

 d
es

lo
ca

r-
se

 
d
o
 lu

g
a
r 
e
 a

 lo
co

m
o
ve

r-
se

. 

o
s 

tr
ê
s 

fa
to
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s 

bá
si
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s 

d
o

 
m

o
vi

m
e
n
to

 r
ít

m
ic

o
: 

"e
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o
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 f
o
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a
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e
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o
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m

o
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m
e
n
to
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'e
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lo

sã
o
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 o
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ro

d
u
to

 d
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se

 e
st

im
ul

o.
 

"t
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o
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n
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u
sã

o
 d

o
 

m
o
vi

m
e
n
to

: 

e
n
tr
e
 s

i a
s
 p

o
ss

ib
ilid

a
d
e
* 

d
e
 

m
o
vi

m
e
n
to

 p
e
rm

iti
d
a
s
 p

e
lo

s
 

a
p
a
re

lh
o
s;

 

e
n
tr
e

 s
i o

 m
oi

ei
o

 e
 o

 im
pu

ls
o;

 

a
s

 f
as

es
 r

ítm
ic

as
 d

o
 m

o
vi


m

en
to

. 
qu

an
to

 ã
 e

xe
cu

çã
o
. 

'a
 e

xp
re

ss
ã
o

 d
o

 s
e
n
tim

e
n
to

 
a
tr

a
vé

s 
do

 g
es

to
-m

ov
i m

en


to
. 

*a
 s

im
p
lic

id
a
d
e
 e

 n
a
tu

ra
lid

a


de
 d

e
 m

o
vi

m
e
n
to

: 

a
s
 c

a
ra

ct
e
rí
st

ic
a
s
 d

os
 a

pa
re


lh

o
»
; 

a
 fo

rm
a

 d
e

 e
xe

cu
ta

r 
o

 m
ol

ej
o:

 

a
 f

o
rm

a
 d

e
 e

xe
cu

ta
r 

o
 
im


p
u
ls

o
; 

as
 

fa
se

s 
rí
tm

ic
as

 
do

 m
ov

i
m

e
n
to

 
•e

st
im

u
lo

. 
'e

xp
lo

sã
o
, 

'té
rm

in
o
: 

"f
le

xi
o
n
a
r,

 e
st

e
n
d
e
r,

 a
b
a
i

x
a
r,

 e
le

va
r,

 i
n
cl

in
a
r,

 c
ir

cu
nd

ar
, 

ro
d
a
r,

 
to

rc
e

r 
.e

q
u
ili
b
ra

r,
 e

m
p
u
rr
a
r,
 p

u


xa
r.

 e
tc

.:
 

'fo
rm

a
s 

b
á
si

ca
s 

d
e
 

m
o
vi


m

e
n
to

 
"a

n
d
a
r,

 c
o
rr

e
r,
 s

a
lti

ta
r 
{e

m
 

lo
co

m
o
çã

o
),

 l
a
n
ça

r,
 

b
a


la
n
ça

r,
 

q
u
ic

a
r"

. 
ro

la
r.

 
a
p
a
ra

r,
 b

a
te

r 
o
u
 p

e
rc

u
tir

 
(s

e
m

 d
e
sl

o
ca

m
e
n
to

);
 

e
xe

rc
íc

io
s 

de
 e

xp
lo

ra
çã

o
 d

as
 

fo
rm

a
s 

de
 m

a
n
e
ja

r 
os

 a
pa


re

lh
o
s
 

"c
o
rd

a
, 

a
rc

o
, 

m
a
ça

, 
bo

la
, 

b
a
st

ã
o
, 

le
nç

o,
 b

a
n
d
e
iro

la
. 

co
co

s,
 
e

tc
: 

'e
x
e
rc

íc
io

s
 p

a
ra

 a
 e

du
ca

çã
o
 

da
s 

fo
rç

a
s 

ge
ra

do
ra

s 
do

 
m

o
vi

m
e
n
to

 
(m

o
te

ja
r 

e
 i

m


p
u
ls

io
n
a
r)

 

"m
o
le

jo
 

(m
o
te

ja
r 
so

b
re

 
am

bo
s 

o
s 

pé
s.

 a
lte

rn
a
d
a


m
en

te
. 
e

xe
rc

íc
io

s 
de

 p
er


cu

ss
ão

. 
q
u
ic

a
r 

, 
a
p
a
ra

r.
 

sa
lti

ta
r,

 c
or

re
r,

 a
nd

ar
, 

sa
l

ta
r)

. 

"i
m

p
u
ls

o
 

(e
xe

rc
íc

io
s 

d
e
 

b
a
la

n
ce

a
r,

 
la

n
ça

r,
 

ro
la

r.
 

q
u
ic

a
r 

. 
s
a

lt
a

r,
 

b
a

te
r,

 
sa

lti
ta

r,
 c

o
rr

e
r)

, 

'e
xe

rc
íc

io
s 

d
e

 
b
a
la

n
ce

a


m
e
n
to

. 
a
ss

o
ci

a
d
o
s 

co
m

 
ó
 

a
n
d
a
r,

 c
o

rr
e

r,
 g

ir
a
r,

 e
tc

 .
 

'e
xe

rc
íc

io
s 

pa
ra

 d
is

tin
gu

ir 
a
s 

fa
se

s 
rí

tm
ic

a
s 

do
 m

o
vi

m
e
n


to
' 

"e
st

im
u
lo

 
"e

xp
lo
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d
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 m
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 d
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p
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pr
i
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o
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m

e
n
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 e
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u
ca
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o
n
a
l 

qu
e
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 r
eg

ra
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o
 d
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rto
 c

om


p
e
tit

iv
o
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 s
u
a

 r
e
g
u
la

m
e
n


ta
çã

o
 d

e
fin

id
a

 p
el

os
 ó

rg
ã
o
s 

d
ir
e
tiv

o
s 

in
te

rn
a
ci

o
n
a
is

: 

o
s 

re
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fo
rm
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s 

p
a
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o
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n
iz

a
r 
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id
a

; 
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e
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á
 c

ri
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o
s 

p
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 o

rg
a

n
iz

a
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o
 
d
e
 c
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pe
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os
 e

 
co

m
p
e
tiç

õ
e
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a
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 c
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m
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id

a
de
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c 
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 d
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a
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n
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 c
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m
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tit

u
d
e
s 

a
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e
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p
o
rt

iv
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s 

qu
an

to
 a

 s
eu

s 
ef
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s.

 

en
tr
e
 s
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od
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id

ad
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 u
sa


da

s 
ne

ss
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 c
o
m

p
e
tiç

õ
e
s:

 

re
g
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s 
do

s 
d
e
sp

o
rt
o
s 

p
ra

ti
ca

d
o
s 
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 e

sc
o
la

: 
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a
s 

e
 r
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d
e
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a
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n
iz

a
d
a
; 

a
s 

m
o
d
a
lid

a
d
e
s 

d
e
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o
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a
s 

qu
e
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a
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m
 p

a
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e
 d
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 c
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pe


tiç

õ
e
s 

e
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o
la
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s 

e
 c
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pe

o
n
a
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o
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c
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m

u
n

ic
ip

a
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. 
e
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a
d
u
a
is
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na

ci
on

ai
s 

e
 i
n
te

r
n
a
ci

o
n
a
is

) 

p
rá
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a
 d

e
sp

o
rt
iv

a
 d

iv
e
rs
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_
 

ca
d
a
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in

ic
ia

çã
o
):

 

re
pr
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en
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ve
rb

a
is
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s 
re

g
ra

s
 b

á
si

ca
s;
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pr

es
en

ta
çõ

es
 g

rá
fic

a
s 

(d
e

se
n
h
o
s)

; 

a
 t

a
re

fa
 d

e
 r

e
g
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tr
a
r 

o
 d

es
en


vo

lv
im

e
n
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 d
o

 jo
g
o
: 

fu
n
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e
s
 n

a
 e

q
u
ip

e
 d

e
 a
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i

tr
ag

em
 d

a
 e

sc
o
la

. 

a
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fa

 d
e
 o

rg
a
n
iz

a
d
o
r 

d
e
 

to
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id
a
s 

n
a

 e
sc

o
la

, 
u
til

iz
a
n


d
o

 r
e
cu

rs
o
s 

va
ri
a
d
o
s:

 

•r
e

fr
ã

o
s 

m
u
si
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. 
•c
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s,

 f
a
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a

s,
 

•in
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m

e
n
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s 
de

 p
er

cu
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. 

•|
o
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a
l 

m
u
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l, 
•s

e
le
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o

 d
e
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s.

 
•g

e
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o
s 

e
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o
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m
e
n
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s.
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n
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ã
o
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e
 m
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a
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 d
i
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o
s
 
b
a
n
d
e
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e
n
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s.
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st

u
á
ri
o
, 
e
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 ,

 

a
 t

a
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fa
 d

e
 e

nt
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 c
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e
le

m
e
n
to

s 
vi

n
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la
d
o
s 

a
s 

a
ti
-

vi
d
a
d
e
s
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e
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o
rt
iv

a
s
 d

o
 a

n
o
: 

a
 t

a
re

fa
 d

e
 p

a
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ic
ip

a
n
te

 n
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co

m
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tiç
õe

s 
co

m
o

 a
tle

ta
 o

u
 

e
sp

e
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a
d
o
r 

e
sc

la
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ci
d

o
: 

a
ti

v
id

a
d

e
s 

te
ó

ri
co

-p
rá

ti
ca

s 
re

la
ci

o
n
a
d
a
s 

co
m

 a
s 

co
m

pe


tiç
õ
e
s 

(d
iv

u
lg

a
çã

o
, 

o
rg

a
n
i

za
çã

o
 d

e
 t
o
rc

id
a
s,

 e
tc

).
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 d
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 d
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b
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is
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d
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 c
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tiç
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 d

es


p
o
rt
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 m
a
n
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n
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o
 a

tit
u
d
e
s
 

co
n
d
iz

e
n
te

s
 d

e
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u
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n
tr
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e
 r
e
sp

e
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u
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e
xe

cu
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s
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 c
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 c
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e
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u
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a
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 c
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 d
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áp
id

a
 a

o
 e

st
im

u
lo

 e
sp

e
ci

fi
co
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e
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 p
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u
e
 e

m
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s
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m
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 c
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m
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tlé
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ed
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o
 d
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p
e
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 e
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g
e
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tit
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d
e
s
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qu
e.
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tr
a
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s 
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rr
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de


se

n
vo

lv
e
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e

n
tr

e
 o

u
tr
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s,
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s 

qu
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ad
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 fí

si
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 f

o
rç

a
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co


o
rd

e
n
a
çã

o
. r

e
si

st
ê
n
ci

a
, v

e
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ci

d
a
d
e
 e

 r
itm

o
, 

e
tc

. 

qu
e
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st
e

 u
m

 c
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po
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g
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o
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d
e
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o
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o
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o

 d
e
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id
a
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n
a
s
 c

o
rr

id
a
s
 

d
e
 v

e
lo
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d
a
d
e
 p
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d
o
m
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a
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a
g
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iv

id
a
d
e
, 
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s 

o
u
tr

a
s 

a
 

p
e
rs

e
ve

ra
n
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qu
e

 a
 d

e
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o
n
tr
a
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o
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la
r 

b
e
n
e
fic
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 u

m
a
 s

a
íd

a
 r

áp
id

a,
 

el
im

in
an

do
 c

o
n
tr
a
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e
s
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s
n
e
ce
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á
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s
 q

ue
 d
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cu

lta
m

 
a
 e

fic
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n
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a
 d

o
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e
st

o
 d

e
sp

o
r

tiv
o
. 

qu
e
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s 

p
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va
s 

de
 a

tle
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m
o

 
d

e
se

n
vo

lv
e

m
-s

e
 

e
m

 
ár

ea
s 
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n

ve
n
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n

te
m

e
n

te
 p

re
p
a
ra


da

s:
 

qu
e

 o
 e

sf
o
rç

o
 f

ís
ic

o
 e

xi
g
id

o
 

va
ri

a
 d

e
 a

co
rd

o
 c

om
 a

 p
ro

va
. 

a
 I
da

de
 e

 o
 s

e
xo

 d
o
 p

a
rt

ic
i

p
a
n
te

: 

q
u
e
 a

s
 c

o
rr

id
a

s
 d

it
a

re
m

 
q
u
a
n
to

 a
o
 

•r
itm

o
. 

•v
e
lo

ci
d
a
d
e
. 

•t
é
cn

ic
a
; 

q
u
e

 to
d
a
s 

as
 p

es
so

as
 p

od
em

 
co

rr
e
r,

 in
d
e
p
e
n
d
e
n
te

 d
o
 s

eu
 

tip
o
 f

ís
ic

o
 (

b
ió

tip
o
).

 

qu
e
 a

 s
a
íd

a
 e

xi
g
e
 v

el
oc

id
ad

e
 

de
 r

ea
çà

o:
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 p

ro
va

s 
de

 p
is

ta
 e

 d
e
 c

am


p
o
 

q
u
a
n
to

 
à
s 

in
st

a
la

çõ
e
s.

 
m

a
te

ri
a
l e

 e
q
u
ip

a
m

e
n
to

' 

o
s
 ti

p
o
s
 d

e
 c

o
rr

id
a
s,

 s
a
lto

s
 • 

la
nç

am
en

to
s,

 q
u
a
n
to

 a
s 

ca
 

te
g
o
ria

s;
 

e
n
tr
e

 s
i. 

a
s
 c

o
rr

id
a
s
 d

e
 v

el
o

ci
d
a
d
e

 e
 d

e
 d

u
ra

çã
o
: 

sa
íd

a
 a

lta
 e

 b
a
ix

a
, 

e
n
tr

e
 s

i; 

a
s 

pr
ov

as
 a

tl
é

ti
ca

s 
"d

e
 p

is
ta

 (
co

rr
id

a
s)

. 
"d

e
 c

a
m

p
o
 
(s

a
lto

s 
e
 
la

nç
a

m
e
n
to

s)
, 
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 p

ro
va

s 
de

 p
is

ta
 e

 d
e
 c

am


p
o
 d

e
 c

om
pe

tiç
õe

s 
o

fic
ia

is
 e

 
o
u
tr

a
s,

 

a
s
 c

o
rr

id
a
s:

 
*d

e
 v

e
lo

ci
d
a
d
e
. 

*d
e

 d
u
ra

çã
o
. 

sa
íd

as
 d

e
 c

o
rr

id
a
; 

A
U

vt
d
a
d
M

 G
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 d

e
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tle
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o
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tiv

id
a
d
e
s 

te
ó

ri
c
o

-p
rá

ti
c
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n
te

s 
a
o

 a
tle
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o
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•r
e
p
re

se
n
ta

çõ
e
s 

ve
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a
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 d
a
s 
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g
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n
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e
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g
e
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is
).

 

•r
e

p
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s
e

n
ta

ç
õ
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s 

g
rá
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c

a
s 
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e
se

n
h
o
):
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çõ
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 d

e
 a
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a
g
e
m

. 

vi
si
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s 

a
 e

st
á
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s 
—
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o
n
h
e
ci


m

e
n
to

 d
os
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ca

is
 d
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 p

ro
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s 
d
e
 a

tle
tis

m
o
 e

 e
q
u
ip

a
m

e
n
to

s 
e
xi

g
id

o
s:

 

p
a
rt

ic
ip

a
çã

o
 

e
m

 
p
ro

va
s 

d
e

 
a
tle

tis
m

o
; 

as
si

st
ên

ci
a

 a
 p

ro
va

s 
at

lé
tic

as
 

d
e
 p

is
ta

 e
 d

e
 c

a
m

p
o
. 

se
le

çâ
o
 e

 o
rg

a
n
iz

a
çã

o
 d

e
 n

o
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ci
a

s 
e
 r

e
su

lta
d
o
s.

 

re
la
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s 

d
e

 c
o
m

p
e
tiç

õ
e
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C
o
rr
id

a
s
 

p
e
rc

u
rs

o
 d

e
 u

m
a
 d

is
tâ

n
ci

a
 

cu
rt

a
 n

o
 m

en
or

 t
e
m

p
o
 p

o
s
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l ,
 

p
e
rc

u
rs

o
s 

va
ri
a
d
o
s 

e
m

 d
ife


re

n
te

s 
ve

lo
ci

d
a
d
e
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 c
o
m

 m
o

vi
m

e
n
to
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s
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c
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n
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a
d

o
s 

d
e
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ra
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s,

 p
er

na
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e
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e
sp
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o
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e
xe

rc
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s 

e
 s

a
lto

s 
d
iv

e
rs

o
s 

p
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ra

 d
es

en
vo

lv
er
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 p
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n
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u
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u
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r 
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o
rç
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 e
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p

lo
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iv
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na
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d
e
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lo

ci
d
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d
e
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co
rr

id
a
s 

d
e

 d
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ão
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a
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çõ
e
s 

te
m

p
o
 e

 p
e
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u
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o
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m
e
n
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d
o
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d
a
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a
m

e
n
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p
e
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u
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o
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u
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e
m

p
o
; 

e
xe

rc
íc

io
s 

d
e

 r
e
a
çã

o
 a

 e
st

i-
m

u
lo

s 
a
u
d
iti

vo
s 

e
 v

is
u
a
is
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sa

lto
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 c
o

rr
id

a
s
, 

p
a
rt

in
d
o

 
da

s 
m

ai
s 

va
ria

d
a
s 

po
si

çõ
es

. 



E
X

P
R

E
S

S
A

R
-S

E
 

C
O

N
S

C
IE

N
T
IZ

A
R

 
C

O
N

S
T
A

T
A

R
 

C
O

M
P

A
R

A
R

 
ID

E
N

TI
FI

C
A

R
 

E
/O

U
 

D
E

S
C

R
E

V
E

R
 

E
X

E
C

U
T

A
R

 

co
rr

e
n
d
o

 e
m

 r
e
ve

za
m

e
n
to

 e
 

d
e
m

o
n
st

ra
n
d
o
 a

d
a
p
ta

b
ili

d
a


de
. 

té
cn

ic
a
 d

e
 e

xe
cu

çã
o
 e

 
e
sp

ir
ito

 d
e

 lu
ta

, 

ul
tra

pa
ss

an
do

 a
 b

a
rr

e
ir
a

 c
o
m

 
co

ra
ge

m
 e

 c
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l d
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 d
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sa
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e
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e

m
o

n
st

ra
n

d
o

 
um

a
 b

oa
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 d

e
 c

ad
a
 

um
 e

 d
a

 c
o
o
p
e
ra

çã
o

 d
e

 t
o

d
o
s,

 

qu
e

 a
 p

as
sa

ge
m

 d
o

 b
as

tã
o

 
d

6
ve

 s
er

 f
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 b
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 l
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 t
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 p
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 c
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•a
ltu

ra
. 

•v
e
lo

ci
d
a
d
e
. 

•p
er

se
ve

ra
nç

a.
 

•c
o
ra

g
e
m

; 

qu
e

 o
 a

pr
im

or
am

en
to

 d
a

 t
é
c

ni
ca

 d
e

 s
a
lta

r 
e
st

á
 r

e
la

ci
o
n
a


d
a
 c

o
m

 o
 tr

e
in

a
m

e
n
to

, 
qu

e.
 p

ar
a

 c
he

ga
r 

co
m

 o
 p

é
 

d
e
 im

pu
ls

ão
 n

a
 t

á
b
u
a
, 
p
re

ci


sa
 a

ce
rt

a
r 

as
 u

lti
m

as
 p

as
sa


da

s.
 

q
u
e

 a
 p

as
sa

ge
m

 d
o

 b
a
st

ã
o

 
co

m
 

té
cn

ic
a
 

e
 

ve
lo

ci
d
a
d
e
 

p
ro

p
ic

ia
 

va
n

ta
g

e
m

 
pa

ra
 

a
 

e
q
u
ip

e
; 

qu
e
 a

 b
ar

re
ira

 d
ev

e
 s

er
 u

ltr
a


pa
ss

ad
a

 e
 n

ão
 s

al
ta

da
 

se
us

 
pr

og
re

ss
os

 
na

 
aq

ui
si


çã

o
 d

as
 
té

cn
ic

a
s 

d
e

 s
a

lta
r.

 
su

a
s
 p

os
si

bi
lid

ad
es

 p
ar

a
 u

m
 

d
e
te

rm
in

a
d
o
 s

a
lto

; 

en
tre

 a
s 

eq
ui

pe
s,

 a
 p

as
sa

ge
m

 
d
o

 b
as

tã
o

 q
u
a
n
to

 ã
 t

é
cn

ic
a
; 

a
 c

o
rr

id
a
 d

e
 o

b
st

á
cu

lo
 c

o
m

 
o
u
tr
o
s
 ti

p
o
s
 d

a
 c

o
rr

id
a
; 

o
 im

p
u
ls

o
 p

ar
a
 o

 s
a

lto
 e

m
 a

l
tu

ra
 c

o
m

 o
 i

m
pu

ls
o
 p

ar
a
 o

 
sa

lto
 e

m
 d

is
ta

n
ci

a
s
 

a 
co

rr
id

a 
p

a
ra

 o
 s

al
to

 e
m

 a
l

tu
ra

 c
om

 a
 c

or
rid

a
 p

ar
a

 o
 s

al


to
 e

m
 d

is
tâ

n
ci

a
 

co
rr
id

a
»
 d

e
 re

ve
za

m
e
n
to

. 

co
rr

id
a

 d
e

 o
b
st

á
cu

lo
s;

 

os
 t

ip
o
s 

de
 s

a
lto

s:
 

•d
is

tâ
n
ci

a
. 

•a
ltu

ra
. 

•t
ri
p
lo

. 
•c

om
 v

a
ra

; 

'jo
g

o
s 

d
e

 
re

a
çà

o
 

(m
e

n
o

s 
te

m
p
o
 p

o
ss

ív
e
l 
de

 r
e
sp

o
st

a
 

a
o
 e

st
im

u
lo

-v
e
io

ci
d
a
d
e
 d

e
 

re
a
çà

o
).

 
's

a
íd

a
s 

d
e

 c
o
rr

id
a
; 

p
e
rc

u
rs

o
s
 e

m
 e

qu
ip

e
 n

o
 m

e


no
r 

te
m

p
o
 p

o
ss

iv
e
l. 

fa
ze

n
d
o
 

ca
d
a

 u
m

 p
a
rt
e

 d
o

 p
e
rc

u
rs

o
: 

a
tiv

id
a
d
e
s 

de
 

re
ce

p
çã

o
 

do
 

b
a

st
ã

o
 (

di
ve

rs
as

 m
a
n
e
ira

s)
: 

•p
e
rc

u
rs

o
s
 e

m
 e

q
u
ip

e
 c

o
m

 
re

ce
bi

m
en

to
 e

 p
as

sa
ge

m
 d

o
 

b
a
st

ã
o
, 

*a
 p

as
sa

ge
m

 d
o

 b
a
st

ã
o

 c
o
r

re
n
d
o
 c

o
m

 v
e
lo

ci
d
a
d
e
. 

"a
 r

ec
ep

çã
o
 d

o
 b

a
st

ã
o
 s

em


p
re

 c
o
rr

e
n
d
o
. 

"a
 p

as
sa

ge
m

 d
o

 b
as

tã
o

 d
en


tr

o
 d

e
 u

m
 d

e
te

rm
in

a
d
o
 s

e-
to

r 
(z

o
n
a
);

 

e
x
e

rc
íc

io
s 

e
d

u
ca

tiv
o

s 
p

a
ra

 
b
a
rr

e
ir
a
s:

 

p
e
rc

u
rs

o
 t
ra

n
sp

o
n
d
o

 p
eq

ue


no
s 

o
b
st

á
cu

lo
s,

 e
le

va
n
d
o

 a
 

a
ltu

ra
 g

ra
d
a
tiv

a
m

e
n
te

, 
co

m
 

"r
itm

o
. 

"m
o
vi

m
e
n
to

s 
té

cn
ic

o
s 

d
e
 

a
b
o
rd

a
g
e
m

 e
 i
m

p
u
ls

ã
o
, 

'v
e
lo

ci
d
a
d
e
, 

"u
m

a
 o

u
 o

u
tr

a
 p

e
rn

a
, 

in
d
i

fe
re

n
te

m
e
n
te

 a
o
 a

b
o
rd

a
r 

a
 

b
a
rr

e
ir
a
; 

S
a
lto

»
 

sa
lto

s 
e
m

 d
is

tâ
n
ci

a
 

'c
o
m

 c
o
rr
id

a
 e

 s
em

 c
o
rr

id
a
. 

"e
d
u
ca

tiv
o
s 

p
a
ra

 a
 im

pu
ls

ão
 

e
 q

u
e
d
a
. 

'im
p
u
ls

io
n
a
n
d
o
 c

o
m

 u
m

 d
os

 
pé

s.
 a

 p
a
rt

ir
 d

e
 

u
m

a
 á

re
a

 
d
e
te

rm
in

a
d
a
. 

'e
d
u
ca

tiv
o
s'

 c
o
rr

id
a
, 

im
p
u
l

sã
o
. 

su
sp

en
sã

o,
 
q
u
e
d
a
. 

'c
o
rr

id
a
s
 d

e
 
a
b
o
rd

a
g
e
m

 
a
 

zo
n
a

 d
e

 i
m

pu
ls

ão
, 

co
m

 a
 

m
e
lh

o
r 

ve
lo

ci
d
a
d
e
. 
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D

E
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C
R

E
V
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E

X
E

C
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TA
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us
an

do
 o

 s
a
lto

 e
m

 s
itu

a
çõ

e
s 

d
e
 e

m
e
rg

ê
n
ci

a
 n

a
 v

id
a
 q

u
o


tid
ia

n
a
; 

sa
lta

nd
o
 d

e
te

rm
in

a
d
a
 a

lt
u

ra
 

e 
ex

ec
ut

an
do

 
em

 
n

ív
e

l 
de

 
in

ic
ia

çã
o
 o

 e
st

ilo
 d

e
 s

u
a
 p

re


fe
rê

n
ci

a
. 

re
g
is

tr
a
n
d
o

 
se

u
s 

de
se

m
pe


nh

os
 s

u
ce

ss
iv

o
s 

e
 b

u
sc

a
n
d
o
 

co
m

 t
e
n
a
ci

d
a
d
e

 m
el

ho
re

s 
re


su

lta
d
o
s 

e
xe

cu
ta

n
d
o
, e

m
 n

ív
e
l d

e
 in

i
ci

a
çã

o
. 

ao
 la

n
ça

m
e
n
to

 a
 q

ue
 

m
e
lh

o
r 

se
 a

d
a
p
ta

 e
 v

ib
ra

n
d

o
 

co
m

 o
s 

p
ro

g
re

ss
o
s 

a
lc

a
n
ça


do

s 

d
e
m

o
n
st

ra
n
d
o

 c
o
o
rd

e
n
a
çã

o
 

e
n
tr

e
 a

s 
fa

se
s 

qu
e

 c
om

põ
em

 
o
 la

n
ça

m
e
n
to

. 

qu
e

 o
 s

a
lto

, 
co

m
 t
é
cn

ic
a
, 

le


v
a
 a

 m
el

ho
r 

de
se

m
pe

nh
o
 e

 
co

n
fia

n
ça

 n
a

 p
ró

p
ri
a

 c
a
p
a
ci


d
a
d
e
 

de
 

o
b
te

r 
bo

ns
 

re
su

l
ta

d
o
s 

qu
e

 a
 p

er
se

ve
ra

nç
a

 n
o

 t
re

i
na

m
en

to
 
ed

uc
a
 

a
 
vo

n
ta

d
e
. 

fo
rt

al
ec

e
 o

 c
a

rá
te

r 
e

 d
es

en


vo
lv

e
 h

ab
ili

da
de

s.
 

q
u
e

 a
 b

u
sc

a
 d

a
 v

itó
ria

 n
ã
o

 
po

de
 s

o
b
re

p
o
rs

e
 à

 f
in

a
lid

a


d
e
 e

d
u
ca

tiv
a
 d

o
 d

e
sp

o
rt

o
: 

qu
e

 o
s 

d
ife

re
n

te
s 

la
n
ça

m
e
n


to
s 

po
ss

ue
m

 
um

a
 

ba
se

 c
o

m
um

 
fo

rç
a

 e
 e

le
m

en
to

s 
té

c
n
ic

o
s 

co
n
st

a
n
te

s 

qu
e

 a
 e

xe
cu

çã
o

 t
é
cn

ic
a

 d
o

 
sa

lto
 e

xi
g
e

 a
 p

as
sa

ge
m

 p
el

as
 

di
ve

rs
as

 f
as

es
. 

q
u
e

 c
a
d
a

 la
n
ça

m
e
n
to

 p
o
ss

u
i 

u
m

a
 
té

c
n

ic
a
 e

sp
e

ci
fi
ca

 
e

 
e
q
u
ip

a
m

e
n
to

 p
ró

p
ri
o
. 

qu
e
 o

s 
a
p
a
re

lh
o
s 

po
ss

ue
m

 
d

iv
e

rs
ifi

ca
çã

o
 d

e
 fo

rm
a
s,

 v
o

lu
m

es
 e

 p
e
so

s:
 

su
as

 a
pt

id
õe

s 
pa

ra
 o

s 
la

n
ça


m

e
n
to

s 

e
n
tr

e
 s

i, 
as

 fa
se

s 
de

 im
pu

ls
ão

. 
tr

a
n
sp

o
si

çã
o

 e
 q

ue
da

. 

o
s
 la

n
ça

m
e
n
to

s
 e

n
tr
e

 s
i 

o
 p

é
 d

e
 im

p
u
ls

ã
o
. 

o
s
 d

ife
re

n
te

s
 la

n
ça

m
e
n
to

s:
 

•p
e
so

. 
•d

is
co

. 
"d

a
rd

o
 (

e
 p

e
lo

ta
).

 
'm

a
rt

e
lo

. 

sa
lto

s 
e
m

 a
ltu

ra
. 

•e
d
u
ca

tiv
o
s 

P
8

ra
 s

al
to

s 
co

m
 

a
lt
u

ra
 s

em
 c

o
rr

id
a
. 

•v
e
rif

ic
a
çã

o
, 

a
tr

a
vé

s 
de

 t
es


te

s.
 d

o
 p

é
 d

e
 im

p
u
ls

ã
o
, 

"c
o

m
 
co

rr
id

a
, 

sa
lta

r 
im

p
u
l

si
o
n
a
n
d
o
 c

o
m

 u
m

 d
o
s
 p

é
s.

 
'e

xe
rc

íc
io

s 
d
e
 i

m
pu

ls
ão

 v
e

r
tic

a
l e

 q
u
e
d
a

 
'e

d
u
ca

tiv
o
s 

p
a
ra

 o
s 

e
st

ilo
s 

te
so

u
ra

, 
ro

lo
 v

e
n
tr

a
l, 

ro
lo

 
d
o
rs

a
l (

F
o

sb
o

ry
-F

lo
p

),
 

's
a
lto

s 
co

m
 e

st
ilo

. 

L
an

ça
m

en
to

* 
la

nç
am

en
to

 d
e
 o

b
je

to
s
 v

a
ria


d
o
s 

(p
el

ot
as

, p
ed

ra
s,

 b
as

tõ
es

. 
a

rg
o

la
s
, 

e
tc

 )
 o

b
e
d
e
ce

n
d
o
 

a
o
s 

p
ri

n
c
íp

io
s 

b
á
si

co
s 

d
o
 

a
rr

e
m

e
ss

o
: 

•p
a
ra

d
o
, 

co
rr

e
n

d
o

, 
co

m
 g

i
ro

. 
so

br
e
 o

b
st

á
cu

lo
s,

 s
o
b
re

 
um

 a
lv

o
, 

e
tc

; 

a
rr

e
m

e
ss

o
 d

o
 p

es
o.

 p
a
rt

in
d
o
 

d
a

 p
o
si

çã
o

 c
o
m

 p
es

o
 n

o
 o

m


b
ro

 
•p

a
ra

d
o
 d

e
 f
re

n
te

. 
*c

o
m

 d
es

lo
ca

m
en

to
 d

e
 f

re
n


te

 (
p
e
rn

a
 e

sq
u
e
rd

a
, 

d
ir
e
ita

. 
e
sq

u
e
rd

a
 e

 a
rr

e
m

e
ss

a
r)

. 

•p
a
ra

d
o

 d
e

 la
d
o
. 

'c
om

 
p

a
ss

o 
d

e 
ju

n
ta

r 
d

e 
la

d
o
. 

•o
rt

o
d
o
xo

 (
co

m
 im

p
u
ls

ã
o
 d

e
 

la
d
o
).

 
•r

e
ve

rs
ã
o
. 

la
n
ça

m
e
n
to

 d
o
 d

is
co

: 
"e

m
p
u
n
h
a
d
u
ra

. 
•p

ê
n
d
u
la

 d
e
 b

ra
ço

, 
•a

rr
e
m

e
ss

o
 p

ar
ad

o
 l

a
te

ra
l. 

•a
rr

em
es

so
 c

o
m

 1
 /4

 d
e
 g

iro
. 

1/
2
 g

iro
 e

 c
om

 g
ir

o
 c

o
m


p
le

to
. 

•r
e
ve

rs
ã
o
: 

la
n
ça

m
e
n
to

 d
e

 d
a
rd

o
 

'e
m

p
u
n
h
a
d
u
ra

. 
•t

ra
n
sp

o
rt

e
. 

•p
a
ra

d
o

 d
e

 la
do

. 
"c

o
m

 c
o

rr
id

a
 d

e
 im

p
u
ls

ã
o
. 

"r
e
ve

rs
ã
o
. 
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S
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E
X

E
C

U
T
A

R
 

e
xe

cu
ta

n
d
o

 o
s
 d

iv
e
rs

o
s
 ti

p
o
s
 

de
 c

h
u
te

; 

d
o
m

in
a
n
d
o
 a

 b
o
la

 d
e
 
d
ife


re

n
te

s 
fo

rm
a
s 

e
 r

e
fo

rç
a
n
d
o

 
co

m
 e

ss
a

 h
a
b
ili
d
a
d
e

 s
u
a

 a
u
-

to
-e

st
im

a
. 

co
n
d
u
zi

n
d
o
 a

 b
o
la

 c
o
m

 h
a


b
ilid

a
d
e
. 
p
e
rm

iti
n
d
o

 c
o
n
tin

u
i

d
a
d
e
 n

a
s
 a

çõ
e
s
 e

 c
o
la

b
o
ra

n


d
o

 c
o
m

 o
s
 c

o
m

p
a
n
h
e
iro

s.
 

ca
b
e
ce

a
n
d
o

 a
 b

ol
a.

 f
a
ze

n
d
o

 
pa

ss
es

, 
d
e
fe

n
d
e
n
d
o
 
e
 

p
ro


cu

ra
n
d
o
 a

tin
g
ir
 a

 m
e
ta

; 

d
rib

la
n
d
o
, m

a
n
ife

st
a
n
d
o
 s

e
u
 

e
st

ilo
 p

e
ss

o
a
l e

 c
ri
a
tiv

id
a
d
e

 

im
p
ro

vi
sa

n
d
o

 a
lte

rn
a
tiv

a
s
 d

e
 

d
e
fe

sa
 d

o
 g

o
l e

 d
e
m

o
n
st

ra
n


d
o

 c
a
p
a
ci

d
a
d
e

 d
e

 d
e
ci

sã
o

 e
 

co
ra

g
e
m

; 

re
p
o
n
d
o
 a

 b
o
la

 c
o
rr

e
ta

m
e
n
-

te
 e

m
 j
o
g
o

 n
a
s
 d

iv
e
rs

a
s
 s

i
tu

a
çõ

e
s:

 

qu
e

 o
 ti

p
o

 d
e

 c
h
u
te

 é
 im

p
o
r

ta
n
te

 p
ar

a
 o

 a
lc

an
ce

 d
o

 o
bj

e-
tiv

o
 d

es
ej

ad
o;

 

q
u
e
 o

 d
o
m

ín
io

 d
e
 b

ol
a
 p

ro


p
ic

ia
 v

a
n
ta

g
e
n
s
 s

o
b
re

 o
s
 a

d


ve
rs

á
rio

s.
 

qu
e

 a
 f

o
rm

a
 d

e
 c

o
n
d
u
zi

r 
a

 
b
o
la

 d
ep

en
de

 d
a

 p
o
si

çã
o

 d
o

 
a
d
ve

rs
á
rio

; 

qu
e
 a

 c
ab

eç
ad

a
 d

ev
e
 s

er
 u

sa


d
a
 e

m
 m

o
m

e
n
to

 o
p
o
rt
u
n
o
. 

d
e
 f

o
rm

a
 i

n
te

n
ci

o
n
a
l 

e
 d

ir
i

g
id

a
. 

q
u
e
 n

o
 d

rib
le

 o
 jo

g
a
d
o
r 
de

ve
 

se
n
tir

 a
 b

ol
a

 n
os

 p
és

 e
 a

va


lia
r 

a
s
 h

a
b
ilid

a
d
e
s
 d

o
 a

d
ve

r-
rlo

. 

q
u
e

 o
 g

o
le

iro
 p

e
la

 s
u
a

 p
o
si


çã

o
, 

po
de

 d
es

em
pe

nh
ar

 u
m

 
pa

pe
l 

im
p
o
rt
a
n
te

 
na

 t
á
tic

a
 

d
e
fe

n
si

va
, 

o
rie

n
ta

n
d
o
 o

s
 jo


g
a
d
o
re

s 
de

 d
e
fe

sa
. 

qu
e

 a
 r
e
p
o
si

çã
o

 d
a

 b
o
la

 e
m

 
jo

g
o

 p
od

er
á

 s
e
r 

o
 i
n
íc

io
 d

e
 

u
m

a
 jo

g
a
d
a
 s

ig
n
ifi

ca
tiv

a
. 

qu
e

 a
o

 d
ar

 o
 c

h
u
te

 r
a
st

e
iro

. 
o

 p
ó

 d
e

 a
po

io
 d

ev
e

 e
st

a
r p

ró


xi
m

o
 à

 b
ol

a.
 

qu
e
 o

 f
u
te

b
o
l, 

e
m

 s
ín

te
se

. 
co

n
si

st
e

 e
m

 
fa

ze
r 

te
n
to

s 
e

 
nã

o
 d

e
ix

a
r 

o
 a

d
ve

rs
á
rio

 f
a
-

zè
-lo

. 

q
u
e
 o

 d
o
m

ín
io

 d
e
 b

ol
a
 e

xi
g
e
 

co
o
rd

e
n
a
çã

o
 

vi
so

m
o
to

ra
 

e
 

re
fle

xo
s 

rá
p
id

o
s.

 

q
u
e

 a
 d

ire
çã

o
 s

e
g
u
id

a
 p

e
la

 
b
o
la

 
de

pe
nd

e
 
d
a

 
p
a
rt
e

 d
o

 
p
é

 q
u
e

 im
pr

im
e

 o
 m

o
vi
m

e
n


to
. 

qu
e.

 n
a

 c
ab

eç
ad

a,
 a

 te
st

a
 d

e
ve

 b
a
te

r 
na

 b
o
la

 p
el

a
 a

çà
o

 
d
o
s
 m

ús
cu

lo
s
 d

o
 p

e
sc

o
ço

. 
se

nd
o
 
re

al
iz

ad
a
 s

em
pr

e
 d

e
 

o
lh

o
s 

a
b
e
rt
o
s.

 

qu
e.

 a
o

 d
ri
b
la

r,
 d

ev
e

 o
lh

ar
 o

 
a
d
ve

rs
á
ri
o
, n

ã
o
 a

 b
o
la

: 

qu
e
 a

 f
u
n
çã

o
 d

o
 g

ol
ei

ro
 e

xi


ge
 b

oa
 c

oo
rd

en
aç

ão
 v

is
om

o-
to

ra
 e

 v
el

oc
id

ad
e
 d

e
 r
ea

çõ
es

. 
qu

e
 d

en
tr
o
 d

a
 g

ra
nd

e
 á

re
a
. 

o
 g

ol
ei

ro
 p

od
e
 u

sa
r 

qu
al

qu
er

 
p

a
rt

e
 d

o
 c

o
rp

o
, 

p
ri
n
ci

p
a
l

m
en

te
 a

s
 m

ã
o
s;

 

q
u
e

 n
a

 r
e
p
o
si

çã
o

 d
a

 b
ol

a
 o

s
 

jo
g

a
d

o
re

s 
u
sa

m
 

a
s 

m
ã
o
s 

ap
en

as
 n

o
 a

rr
em

es
so

 la
te

ra
l. 

o
s 

v
á

ri
o

s 
tip

o
s 

d
e

 
ch

u
te

 
q
u
a
n
to

 a
os

 s
eu

s 
e
fe

ito
s.

 

e
n
tr
e
 s

i. 
as

 v
á
ria

s 
fo

rm
as

 d
e
 

d
o
m

in
a
r 

a
 b

o
la

. 

as
 v

á
ria

s 
fo

rm
a
s 

de
 c

on
du

zi
r 

a
 b

o
la

 q
ua

nt
o

 a
o
s 

se
us

 e
fe

i
to

s.
 

as
 d

iv
er

sa
s 

fo
rm

a
s 

de
 c

ab
e

ce
a
r 

qu
an

to
 a

 d
ire

çã
o

 im
p
ri

m
id

a
 a

 b
o
la

. 

tip
o
s 

d
e

 d
rib

le
 q

u
a
n
to

 á
 e

xe


cu
çã

o
. 

a
s 

fu
n
çõ

e
s 

d
o
 g

o
le

iro
 c

o
m

 
as

 d
o
s 

d
e
m

a
is

 jo
ga

do
re

s 

e
n

tr
e
 s

i. 
a
s 

d
ife

re
n
te

s 
si

tu
a

çõ
es

 d
e
 
re

po
si

çã
o
 d

a
 b

ol
a
 

e
m

 j
o
g
o
. 

tip
o
s
 d

e
 c

h
u
te

 

a
s 

vá
ria

s 
fo

rm
a
s 

d
e

 d
om

in
ar

 
a
 b

o
la

 

as
 v

á
ria

s 
fo

rm
a
s 

de
 c

o
n
d
u
zi

r 
a

 b
o
la

, 

tip
o
s
 d

e
 c

a
b
e
ça

d
a
: 

tip
o
s
 d

e
 d

rib
le

 

a
s
 f
u
n
çõ

e
s
 d

o
 g

o
le

ir
o
. 

fo
rm

a
s 

de
 r

e
p
o
si

çã
o
 d

a
 b

ol
a
 

p
e
lo

 g
o
le

ir
o

 e
 d

em
ai

s 
jo

g
a


d
o
re

s.
 

o
 c

h
u
te

, 
p
a
ra

d
o
 e

 e
m

 m
ov

i
m

e
n
to

 
•c

o
m

 o
 l

ad
o
 I

n
te

rn
o
 d

o
 p

é
 

e
 e

xt
e

rn
o

. 
•c

o
m

 o
 p

e
ito

 d
o

 p
é.

 
de

 b
a

te
-p

ro
n

to
, 

•d
e

 v
o
le

io
: 

vá
ri
a
s 

fo
rm

a
s 

de
 d

om
 m

io
 d

e
 

b
o
la

: 
•c

o
m

 o
 p

e
ito

 d
o

 p
é
. 

•c
o

m
 a

 c
o
xa

. 
•c

o
m

 o
 p

e
ito

 (
tr

o
n
co

).
 

'c
o
m

 a
 c

ab
eç

a.
 

'c
o
m

 o
 jo

e
lh

o
. 

•f
o

rm
a

s 
co

m
b
in

a
d
a
s;

 

p
a

ss
e

s 
p
a
ra

d
o
, 

e
m

 
m

o
vi


m

e
n
to

. 
al

to
. 

ra
st

e
ir
o
, 

cr
u

za


d
o
. 

d
ia

g
o
n
a
l; 

co
n
d
u
çã

o
 d

a
 b

o
la

 
•c

o
m

 a
 p

a
rt

e
 i

n
te

rn
a

 d
o

 p
e

. 
*c

o
m

 a
 p

a
rt
e
 e

xt
e
rn

a
 d

o
 p

é,
 

•c
o
m

 o
 p

e
ito

 d
o

 p
é
: 

a
 c

a
b
e
ça

d
a
 

•p
a

ra
 f

re
n

te
. 

•p
a
ra

 o
 a

lto
. 

"p
a

ra
 b

a
ix

o
. 

•p
a
ra

 o
s 

la
d
o
s.

 
•p

a
ra

 t
rá

s,
 

"e
m

 m
e
rg

u
lh

o
, 

p
a
ra

 f
re

n
te

 

o
 d

ri
b
le

 
•p

a
ra

 f
re

n
te

. 
•p

a
ra

 o
 la

d
o
: 

fu
n

ç
õ

e
s 

d
o
 g

o
le

ir
o
 (

p
e

g
a
 

da
s)

 
•c

h
u
te

s 
d
e
 f

o
ra

 d
a
 á

re
a.

 
"c

h
u
te

s 
na

 d
ire

çã
o
 d

os
 c

a
n


to
s 

da
 m

e
ta

. 
*e

m
 b

ol
as

 a
lta

s 
d
e
 f

re
n
te

 e
 

cr
u
za

d
a
s
 
a
co

ss
a
d
o
, 
sa

íd
a
s
 

do
 g

o
l. 

sa
íd

as
 c

o
m

 s
o
co

s.
 

a
tiv

id
a
d
e
s 

d
e

 
re

p
o
si

çã
o

 d
e

 
b
o
la

 
•p

e
lo

 g
o
le

ir
o
: 

co
m

 a
s 

m
ã
o
s.

 
co

m
 o

s 
p
é
s,
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T
ec

en
do
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om

en
tá

rio
s 

ve
rb

ai
s 

e
 c

ri
tic

a
n
d
o

 o
 d

e
se

m
p
e
n
h
o

 
p
ró

p
ri
o

 e
 d

a
s
 e

q
u
ip

e
s.

 

d
is

p
o

n
d

o
-s

e
 a

 
c
o

o
p

e
ra

r.
 

at
ua

nd
o

 n
a

 d
ef

es
a

 o
u

 n
o

 a
ta


q
u
e
 e

 i
n
ce

n
tiv

a
n
d
o
 o

s
 c

o
m


p
a
n
h
e
iro

s.
 

re
sp

e
ita

n
d
o

 a
s 

re
g
ra

s 
d
o

 jo


g
o

 e
 o

 a
d
ve

rs
á
rio

, 
m

a
n
ife

s
ta

n
d
o

 d
is

ci
p
lin

a
 i
n
te

ri
o
r 

jo
g
a
n
d
o

 f
u
te

b
o
l, 

e
m

 n
ív

e
l d

e
 

in
ic

ia
çã

o
 e

 d
em

on
st

ra
nd

o
 s

a


tis
fa

çã
o

. 
a
rb

itr
a
n
d
o

 u
m

a
 p

a
rt

id
a

 c
o
m

 
im

p
a
rc

ia
lid

a
d
e
 

qu
e

 a
 t

ã
tic

a
 e

 a
 c

on
ce

pç
ão

 
d
e
 jo

g
o
 r
ac

io
na

l 
e
 p

la
n
e
ja

d
o
. 

vi
sa

n
d
o
 o

 g
o
l: 

qu
e
 s

is
te

m
a
 é

 o
 d

is
p
o
si

tiv
o
 

de
 c

o
lo

ca
çã

o
 d

os
 jo

g
a
d
o
re

s 
e
m

 
ca

m
po

, 
vi

sa
nd

o
 

va
n
ta


ge

m
 s

o
b
re

 o
 a

dv
er

sá
rio

: 

q
u
e
 c

a
d
a
 e

le
m

e
n
to

 d
a
 e

qu
i

pe
 r

ec
eb

e
 t

a
re

fa
s 

de
 t

ra
b
a


lh
o

 
q
u
e

 
de

ve
 

e
xe

cu
ta

r 
em

 
p
ro

ve
ito

 d
o
 c

o
n
ju

n
to

. 

qu
e
 o

 a
ca

ta
m

e
n
to

 à
s 

re
gr

as
 

é
 f

u
n
d
a
m

e
n
ta

l 
p
a
ra

 a
 d

is
ci


p
lin

a
 e

 d
es

en
vo

lv
im

en
to

 n
or


m

al
 d

o
 jo

g
o
. 

qu
e

 o
 i

n
ce

n
tiv

o
 a

os
 c

om
pa


n
h
e
iro

s
 é

 s
e
m

p
re

 p
ro

d
u
tiv

o
. 

q
u
e

 a
 f

u
n
çã

o
 d

o
 a

ta
qu

e
 é

 
a

ta
ca

r 
e

 a
po

ia
r 

a
 d

ef
es

a
 e

 a
 

fi 
n
çã

o
 

de
st

a
 
ó

 
de

fe
nd

er
 
e

 
a
p
o
ia

r 
o

 a
ta

qu
e,

 g
u
a
rd

a
n
d
o

 
am

bo
s 

um
a
 m

es
m

a
 p

ro
p
o
r

çã
o
. 

a
 n

e
ce

ss
id

a
d
e

 d
e

 c
o
n
h
e
ce

r 
a
s
 r

e
g
ra

s
 b

á
si

ca
s
 p

a
ra

 jo
g
a
r 

e
 a

rb
itr

a
r.

 

a
s
 p

o
si

çõ
e
s
 d

o
s
 j

o
g
a
d
o
re

s
 

q
u
a
n
to

 a
s 

fu
n
çõ

e
s 

de
se

m
pe


n
h
a
d
a
s
 n

o
 jo

g
o
: 

as
 re

g
ra

s 
de

 fu
te

b
o
l c

om
 o

u
tr

o
 d

e
sp

o
rt
o

 

en
tr

e
 

si
, 

as
 ta

re
fa

s 
de

 c
ad

a
 

e
le

m
e
n
to

 d
a
 e

qu
ip

e
 d

a
 a

rb
i

tr
ag

em
 

as
 d

ua
s 

si
tu

a
çõ

e
s 

de
 |

og
o
 

a
ta

q
u
e
 e

 d
e
fe

sa
. 

a
s 

re
g
ra

s 
b
á
si

ca
s.

 

a
s 

ta
re

fa
s 

d
a
 e

qu
ip

e
 d

e
 a

rb
i

tr
a
g
e
m

: 

'p
e
lo

s 
jo

g
a
d
o
re

s 
a
rr

e
m

e
ss

o
 

la
te

ra
l, 

ti
ro

 d
e

 m
e
ta

, 
es

ca
n

te
io

. 
p

é
n

a
lti

. 
tir

o
s 

liv
re

s 
d
i-

re
to

s 
e

 in
d
ire

to
s 

co
m

 e
 s

em
 

b
a

rr
e

ir
a

. 

re
p
re

se
n
ta

çõ
e
s 

g
rá

fic
a

s 
do

s 
si

st
e

m
a

s 
d
e

 jo
g

o
. 

si
st

e
m

a
s 

d
e
 jo

g
o
 

4-
2-

4.
 4

-3
-3

. 
4-

4-
2.

 

o
 

jo
g

o
 

p
ro

p
ri
a
m

e
n
te

 
d

it
o

 
c
o

m
 d

e
se

n
vo

lv
im

e
n

to
 d

a
s 

du
as

 s
itu

a
çõ

e
s
 a

ta
q
u
e

 e
 d

e
fe

sa
: 

re
p
re

se
n
ta

çõ
e
s 

ve
rb

a
is

 d
as

 
re

g
ra

s
 b

á
si

ca
s:

 

re
p

re
s

e
n

ta
ç

õ
e

s 
g

rá
fi

c
a

s 
(d

e
se

n
h
o
):

 

fu
n
çõ

e
s 

na
 e

qu
ip

e
 d

e
 a

rb
i

tr
a
g
e
m

, 

a
 t

a
re

fa
 d

e
 r

e
g
is

tr
a
r 

o
 d

es
en


vo

lv
im

e
n
to

 d
o
 jo

g
o
 

m
a
n
e
ja

n
d
o

 a
 b

ol
a

 e
 d

e
m

o
n
s

tr
a
n
d
o
 d

o
m

ín
io

 d
as

 p
os

iç
õe

s
 

b
á
si

ca
s,

 

o
b
se

rv
a
n
d
o
 a

 c
o
lo

ca
çã

o
 d

e
 

a
d
ve

rs
á
rio

s 
e

 f
a
ze

n
d
o

 p
as

se
 

a
o
 

co
m

p
a
n
h
e
ir
o

 
q
u
e
 
e
st

a
 

m
e
lh

o
r 

lo
ca

liz
a
d
o
 

qu
e
 e

xi
st

em
 r

az
õe

s 
de

 m
ec

â
n
ic

a
 c

o
rp

o
ra

l 
qu

e
 j
u
st

ifi
ca

m
 

a
 o

b
se

rv
â
n
ci

a
 d

a
s 

p
o
si

çõ
e
s 

b
á
si

ca
s,

 v
is

an
do

 a
 u

m
 m

e
lh

o
r 

de
se

m
pe

nh
o

 t
é
cn

ic
o
: 

qu
e
 o

 p
as

se
 é

 u
m

a
 f

o
rm

a
 d

e
 

p
ro

g
re

d
ir
 c

o
m

 a
 b

o
la

: 

qu
e
 a

s 
po

si
çõ

es
 b

ás
ic

as
 p

ro


p
ic

ia
m

 u
m

 m
e
lh

o
r 

de
se

m
pe


nh

o
 t

é
cn

ic
o
. 

qu
e
 

ca
d
a
 s

itu
a
çã

o
 d

e
 j

og
o
 

e
xi

g
e

 
u
m

 
tip

o
 

d
e

 
po

si
çã

o
 

bá
si

ca
 

qu
e

 a
 e

sc
o
lh

a
 d

o
 p

as
se

 e
 d

o
 

ar
re

m
es

so
, 
de

ve
 s

er
 a

de
qu

a
d
a

 a
s 

vá
ri
a
s 

si
tu

a
çõ

e
s 

d
e

 
jo

g
o
: 

e
n
tr

e
 s

i. 
a
s
 p

os
iç

õe
s
 b

ás
ic

as
 

d
o
s 

d
iv

e
rs

o
s 

fu
n
d
a
m

e
n
to

s 
té

cn
ic

o
s 

e
n
tr
e
 s

i, 
fo

rm
a
s 

da
 e

xe
cu

ta
r 

pa
ss

as
: 

p
o
si

çõ
e
s
 b

á
si

ca
s
 d

e
: 

•r
e
ce

p
çã

o
. 

•p
a
ss

e
, 

•a
rr

e
m

e
ss

o
. 

o
s 

d
iv

e
rs

o
s 

tip
o
s 

d
e

 p
as

se
s:

 

a
s 

p
o
si

çõ
e
s 

b
á
si

ca
s 

a
tiv

id
a
d
e
s 

d
e

 r
ec

ep
çã

o
 —

 re


ce
b
e
r 

á
 
bo

la
 
p
a
ra

d
o

 
a

 e
m

 
m

o
vi

m
e
n
to

. 
*a

 a
ltu

ra
 d

o
 p

e
ito

, 
a
ci

m
a

 d
a

 
ca

be
ça

, 
la

te
ra

l 
a
lta

 e
 b

a
ix

a
. 

lu
n
to

 a
o
 s

o
lo

; 

pa
ss

es
 d

e
 b

o
la

 —
 p

a
ra

d
o
 e

 
em

 m
o
vi

m
e
n
to

 (
de

sl
oc

am
en


to

 e
 c

o
m

 s
a
lto

):
 

•a
ci

m
a

 d
a

 c
a
b
e
ça

, 
d
e

 p
e
ito

. 
•c

om
 u

m
a
 d

as
 m

ão
s:

 d
e
 fr

en


te
. 

la
te

ra
l, 

po
r 
b
a
ix

o
, 
pi

ca
do

, 
•q

u
a
n
to

 
a

 
tr

a
je

tó
ri

a
 
d
ir
e
to

, 
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n
o
ta
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d
o

 b
oa

 c
o
o
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e
n
a
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o
 

vi
so

m
o
to

ra
. f

o
rç

a
, 
e
xe

cu
ta

n


d
o

 a
rr

em
es

so
s 

e
 v

is
a
n
d
o

 o
 

a
rr

e
m

a
te

 d
e
 g

ol
. 

a
p
lic

a
n
d
o

 o
s
 fu

n
d
a
m

e
n
to

s
 e

 
d
e
sc

o
b
rin

d
o
 

so
lu

çõ
e
s 

p
a
ra

 
si

tu
a
çõ

e
s 

d
e
sa

fia
d
o
ra

s 
su

r_
 

g
id

a
s
 d

u
ra

n
te

 o
 jo

g
o
. 

a
tu

a
n
d
o
 n

a
 f

u
n
çã

o
 d

e
 g

o
le

i
ro

 e
 c

o
o
p
e
ra

n
d
o

 n
o

 d
es

en


vo
lv

im
e
n
to

 n
or

m
al

 d
o

 jo
g
o

 e
 

n
o

 r
e
n
d
im

e
n
to

 d
a

 e
q
u
ip

e
. 

a
p
lic

a
n
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á
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 d
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 b
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 c
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 d
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á
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 p
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 c
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 d
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c
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 b
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 d
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d
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o
si

çõ
e
s,

 
'd

e
sl

o
ca

m
e
n
to

. 
'r
e
p
o
si

çã
o

 d
a

 b
o
la

. 

a
tiv

id
a
d
e
s 

d
e

 m
a
rc

a
çã

o
 

ta
-

tic
a

s 
de

fe
ns

iv
as

 e
 o

fe
n
si

va
s 

(p
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 d
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 d
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 d
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 d
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 m
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 c
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á
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 d
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á
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 d
e

 d
is

tâ
n


ci
a
. 

go
lp

e
 d

e
 v

is
ta

, 
se

ns
o

 d
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p
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l d
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 d
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 d
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 c

o
lo


ca

çã
o

 e
 a

 p
os

iç
ão

 d
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 c
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 d
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 m
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 c
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 d
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 d
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 d
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á
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 d
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 d
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 p
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 c
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 p
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 d
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 d
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 d
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d
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 d
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 d
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d
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 d

e
 a

co
rd

o
 c

om
 a

 
de

fe
sa

: 

qu
e,

 p
ar

a
 a

tu
ar

 e
m

 u
m

a
 d
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d
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 d
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d
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 p
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 d
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lo
q
u
e
io

. 

as
 t

é
cn

ic
a
s 

e
le

m
e
n
ta

re
s 

de
 

d
e
fe

sa
: 

as
 s

itu
a
çõ

e
s 

de
 jo

g
o

 
re

ce
p

çã
o
. 

pr
ep

ar
aç

ão
, 

a
ta

q
u
e
, 

a
ti
vi

d
a

d
e

s 
b

á
si

ca
s 

co
m

 
e
 

se
m

 d
e
sl

o
ca

m
e
n
to

 
'p

o
si

çõ
e
s 

b
á
si

ca
s 

(e
xp

e
ct

a


tiv
a

) 
do

s 
fu

nd
am

en
to

s 
sa


qu

e.
 p

as
se

, 
(t
oq

ue
, 

m
an

ch
e

te
),

 r
ec

ep
çã

o,
 le

va
nt

am
en

to
. 

co
rt

a
d

a
, 

bl
oq

ue
io

 e
 d

e
fe

sa
, 

sa
q
u
e
s 

's
im

p
le

s 
(p

or
 b

a
ix

o
).

 
'p

o
r 

ci
m

a
 (

té
n

is
).

 
'b

a
la

n
ce

a
d
o

 (
a
m

e
ri
ca

n
o
):

 

a
tiv

id
a
d
e
s 

d
e

 
re

ce
p
çã

o
 
d
a

 
b
o
la

 
"t

o
q
u
e

 p
or

 c
im

a
 (

m
ã
o
s 

al
ta

s)
 

'm
an

ch
et

e
 (

m
ã
o
s 

b
a

ix
a

s)
. 

le
va

n
ta

m
e

n
to

s 
na

 
e

n
tr

a
d

a
. 

no
 m

ei
o

 e
 n

a
 s

a
íd

a
 d

a
 r

ed
e

 
'a

lt
o

 e
 b

a
ix

o
. 

'c
u

rt
o

, 
m

é
d
io

 e
 l
o
n
g
o
. 

"p
a

ra
 a

 f
re

n
te

 e
 p

ar
a
 tr

á
s.

 
'e

m
 s

u
sp

e
n
sã

o
. 

co
rt

a
d
a
s 

'p
a
ra

d
o
. 

"s
a
lta

n
d
o
. 

"d
e

 f
re

n
te

. 
'd

e
 l

a
te

ra
l 

(g
a
n
ch

o
).

 
'd

ia
g
o
n
a
l,
 

"c
o

lo
ca

d
a

s.
 

b
lo

q
u
e
io

s
 —

 d
e

fe
n

s
iv

o
s
 e

 
o

fe
n

si
vo

s 
(n

o
çõ

e
s)

 
"s

im
p

le
s,

 
'd

u
p
lo

. 

a
s 

té
cn

ic
a
s 

e
le

m
e
n
ta

re
s 

d
e
 

d
e
fe

sa
 (d

e
fe

sa
 d

ire
ita

 (
1
).

 d
e

fe
sa

 
ce

n
tr

o
 

(6
).

 
de

fe
sa

 e
s

qu
er

da
 (

5
))

. 

si
tu

a
çã

o
 d

e
 j

o
g
o
 (

a
p
lic

a
çã

o
 

co
n
ju

n
ta

 d
o
s 

fu
n
d
a
m

e
n
to

s 
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ch
eg

an
do

 
á
 
a
u
to

-a
va

lia
çá

o
 

a
tr
a
vé

s 
da

 a
pr

ec
ia

çã
o
 d

e
 s

eu
 

d
e
se

m
p
e
n
h
o

 n
o

 d
e
sp

o
rt
o
: 

a
p
re

se
n
ta

n
d
o

 u
m

a
 r

e
sp

o
st

a
 

e
m

 
si

tu
a
çã

o
 
d
e

 j
o
g
o
. 

e
xe


cu

ta
n
d
o
 s

ua
 fu

n
çã

o
 n

o
 s

is
te


m

a.
 c

o
m

 s
a
tis

fa
çã

o
. 

a
lu

a
n
d
o

 
na

s 
si

tu
a
çó

s 
p
ro


p
o
st

a
s
 d

e
 |
og

o,
 o

b
e
d
e
ce

n
d
o

 
a
s 

re
g
ra

s 
bá

si
ca

s,
 
o

 a
d
ve

r
sá

ri
o
. 

o
s 

co
m

pa
nh

ei
ro

s,
 e

tc
 

p
ra

ti
ca

n
d

o
 
h
a
b
itu

a
lm

e
n
te

 o
 

d
e
sp

o
rt

o
, 
e
m

 n
ív

e
l d

e
 In

ic
ia


çã

o
 

qu
e
 o

 s
is

te
m

a
 d

e
 |o

go
 p

ro
p
i

c
ia

 u
m

a
 m

o
vi

m
e
n
ta

çã
o
 o

r
d
e
n
a
d
a
. 

qu
e
 n

ão
 b

a
st

a
 p

a
rt
ic

ip
a
r 

é
 

p
re

ci
so

 s
ab

er
 c

o
m

o
 p

a
rt

i
ci

p
a
r.

 

qu
e

 a
s 

re
g
ra

s 
sã

o
 n

ec
es

sá


ri
a

s 
e

 d
ev

em
 s

er
 o

be
de

ci
da

s 
p
a
ra

 m
an

te
r 

a
 o

rg
a
n
iz

a
çã

o
 

d
o
 jo

g
o
 o

u
 e

sp
o
rt
e
: 

q
u
e

 o
 c

o
n
h
e
ci

m
e
n
to

 e
 a

p
li

ca
çã

o
 d

e
 t

é
cn

ic
a
s 

e
 r

eg
ra

s 
a
u
m

e
n
ta

 a
 s

a
tis

fa
çã

o
 a

o
 1

0-
ga

r; 
qu

e
 a

 p
ra

tic
a

 d
es

po
rti

va
 b

em
 

or
ie

nt
ad

a
 é

 u
m

a
 e

sc
ol

a
 p

a
ra

 
a

 v
id

a
. 

qu
e
 a

 e
sc

o
lh

a
 d

o
 s

is
te

m
a
 d

e
 

lo
g
o
 d

e
p
e
n
d
e
 d

a
 h

a
b
ilid

a
d
e
 

do
s 

jo
g

a
d

o
re

s.
 

qu
e
 

p
a
ra

 
ca

da
 

es
po

rt
e
 
há

 
re

g
ra

s 
es

pe
ci

fic
as

 e
 i

m
pr

es


ci
n
d
ív

e
is

. 

as
 f

o
rm

a
s 

m
ai

s 
si

m
pl

es
 d

os
 

si
st

em
as

 d
e
 jo

go
 c

om
 a

s 
m

ai
s 

av
an

ça
da

s.
 

co
m

p
a
ra

r 
as

 r
eg

ra
s 

do
 v

o
li-

bo
l 

co
m

 a
s 

re
g
ra

s 
de

 j
og

os
 

p
rè

-d
e
sp

o
rt
iv

o
s 

o
u
 c

o
m

 a
s 

d
e
 o

u
tr

o
 d

e
sp

o
rt
o
; 

o
s
 s

is
te

m
a
s
 d

e
 jo

g
o
. 

as
 r

eg
ra

s 
b
á
si

ca
s.

 

"r
e
ce

p
çã

o
 p

ri
n
cí

p
io

s 
d
e
 d

e
fe

sa
 (

to
q
u
e

 p
or

 c
im

a
. 

m
an


ch

e
te

. 
b
lo

q
u
R

io
 d

e
fe

n
si

vo
).

 
'p

re
p
a
ra

çã
o

 d
a

 z
o
n
a

 d
e

 d
e

fe
sa

 e
 d

a
 z

o
n

a
 d

e
 a

ta
qu

e
 

si
st

e
m

a
 W

 c
om

 5
 e

le
m

en
to

s,
 

em
 m

e
ia

 lu
a
 c

o
m

 4
 o

u
 5

 e
le


m

e
n
to

s.
 

'a
ta

q
u

e
 

b
lo

q
u
e
io

 o
fe

n
si

vo
. 

co
rt

a
d
a
s,

 b
ol

as
 c

o
lo

ca
d
a
s.

 
sa

q
u
e
. 

si
st

e
m

a
s 

d
e

 j
o
g
o

 —
 n

oç
õe

s 
(3

-3
.4

-2
.5

-1
);

 

si
st

e
m

a
 d

e
 c

o
b
e
rt
u
ra

 —
 n

o


çõ
es

 (
n
o

 a
ta

q
u
e
, 

na
 d

ef
es

a)
. 

re
p
re

se
n
ta

çõ
e
s 

ve
rb

a
is

 d
as

 
re

g
ra

s 
b
á
si

ca
s.

 
re

p
re

se
n
ta

çõ
e
s 

g
rá

fic
a
s 

(d
e

se
n
h
o
);

 

fu
n
çõ

e
s 

n
a
 e

qu
ip

e
 d

e
 a

rb
i

tr
a
g
e
m

 (
n

o
çõ

e
s)

. 
a

 t
a

re
fa

 d
e

 r
e
g
is

tr
a
r 

o
 d

es
en


vo

lv
im

e
n
to

 d
o

 jo
g
o
. 

a
tiv

id
a
d
e
s 

d
e
 p

re
p
a
ra

çã
o
 d

a
 

q
u
a
d
ra

; 
lo

g
o

 p
ro

p
ri
a
m

e
n
te

 d
ito

. 

m
a
n
e
ja

n
d
o

 a
 b

o
la

 •
 e

m
p
re


g
a
n
d
o
 a

s
 p

o
si

çõ
e
s
 b

á
si

ca
s
 

a
p
re

n
d
id

a
s:

 

e
xp

lo
ra

n
d
o
 s

ua
s
 p

o
ss

ib
ili
d
a


d
e
s
 e

 p
ro

cu
ra

n
d
o
 o

p
o
rt
u
n
i 

da
de

s 
pa

ra
 e

xe
rc

it
a

r 
se

. 

qu
e
 a

 o
bs

er
vâ

nc
ia

 d
a
 p

os
iç

ão
 

b
á
si

ca
 e

 
fu

n
d
a
m

e
n
ta

l 
pa

ra
 

u
m

 d
es

em
pe

nh
o

 té
cn

ic
o
. 

q
u
e
 o

 c
o
n
h
e
ci

m
e
n
to

 d
o
s
 d

i
ve

rs
o
s 

tip
o
s 

d
e

 p
as

se
s 

p
ro


p
ic

ia
 

u
m

 
m

el
ho

r 
de

se
m

pe


nh
o

 n
a

 a
tiv

id
a
d
e
: 

as
 
ra

zõ
es

 p
or

 q
ue

 d
ev

e
 t

o


m
a
r 

a
s
 p

o
si

çõ
e
s
 b

á
si

ca
s
 a

o
 

m
o
vi

m
e
n
ta

r 
a

 b
o
la

; 

qu
e
 a

 e
sc

o
lh

a
 d

o
 ti

po
 d

e
 p

as


se
 d

ep
en

de
 d

a
 s

itu
a
çã

o
 d

e
 

jo
g
o
 

e
 

d
a
 

lo
ca

liz
a
çã

o
 

do
s 

co
m

pa
nh

ei
ro

s
 e

 a
dv

er
sá

rio
s:

 

en
tre

 s
i, 

as
 p

os
iç

õe
s 

bá
si

ca
s,

 

os
 p

as
se

s 
qu

an
to

 a
o
 o

bj
et

rv
o
 

vi
sa

do
 

as
 p

os
iç

õe
s 

bá
si

ca
s 

do
 b

as


q
u
e
te

b
o
l; 

os
 v

á
rio

s 
tip

o
s 

de
 p

as
se

s.
 

po
si

çõ
es

 b
á
si

ca
s 

m
ov

im
en

ta
çã

o
 d

os
 p

és
. 

co
rr

i
da

s
 c

o
m

 s
a
lto

s,
 e

xe
rc

íc
io

s
 d

e
 

e
q
u
ilí

b
rio

, 
e
le

 
*d

e
 s

e
g
u
ra

r 
a
 b

ol
a.

 
'd

e
 r

e
ce

b
e
r 

a
 b

o
la

. 

pa
ss

es
 

'c
o
m

 
d
u
a
s 

m
ã
o
s 

(d
e
 
pe

ito
. 

d
e

 c
a
b
e
ça

, 
d
e

 p
e
ito

 p
ic

a
d
o

 
d
e
 o

m
b
ro

 l
a
te

ra
l).

 
'c

o
m

 u
m

a
 d

as
 m

ão
s 

(d
e

 o
m


b
ro

. 
d
e

 o
m

b
ro

 p
ic

a
d
o
, 

d
e

 
g

a
n

ch
o

).
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jo
g

a
n

d
o
 e

 e
v
id

e
n

c
ia

n
d

o
 a

 
a
p
lic

a
çã

o
 d

e
 h

a
b
ili
d
a
d
e
s
 e

 
c
o

n
h

e
c
im

e
n

to
} 

n
a
 s

o
lu

çã
o
 

d
e
 p

ro
b
le

m
a
s.

 

re
a
liz

a
n
d
o

 c
o
m

 h
a
b
ili

d
a
d
e

 e
 

a
d
e
q
u
a
çã

o
, 

o
 a

rr
em

es
so

 d
e
 

su
a

 p
re

fe
rê

n
ci

a
: 

to
g
a
n
d
o
 e

 e
xe

cu
ta

nd
o
 o

s
 s

is


te
m

a
s 

of
en

si
vo

s 
e

 d
ef

en
si

vo
s.

 
e
n
si

n
a
d
o
s:

 

jo
g

a
n

d
o

 e
m

 n
ív

e
l 

de
 i

ni
ci

a
çã

o
 e

 d
e
m

o
n
st

ra
n
d
o
 re

sp
e
ito

 
à
s 

re
g
ra

s:
 

to
g

a
n

d
o
 

e
 

d
e

m
o

n
st

ra
n

d
o
 

e
q
u
ilí

b
ri
o

 e
m

o
ci

o
n
a
l. 

p
ra

ti
c
a

n
d

o
 o

 b
a
sq

u
e
te

b
o
l, 

in
te

ra
g

in
d

o
 p

o
s
it
iv

a
m

e
n

te
 

co
m

 o
 g

ru
p
o
 e

 c
o
m

u
n
ic

a
n
d
o

 
su

as
 id

ei
as

 c
o
m

 c
o
n
vi

cç
ã
o

 

qu
e

 p
re

ci
sa

 s
ab

er
 q

ua
l 

o
 d

ri
bl

e
 a

 s
e
r 

u
til

iz
a
d
o
, d

e
 a

co
rd

o
 

co
m

 a
s
 c

ir
cu

n
st

â
n
ci

a
s,

 li
b
e


ra
nd

o
 a

 c
ri
a
tiv

id
a
d
e
: 

q
u

e
 a

 s
u
p
re

m
a
ci

a
 t

é
c
n

ic
a

 
g
e
ra

lm
e
n
te

 d
e
ci

d
e

 o
 to

g
o
: 

qu
e
 o

 o
b
je

tiv
o
 p

od
er

á
 s

er
 a

l
ca

n
ça

d
o

 c
om

 a
 u

til
iz

a
çã

o
 d

e
 

ta
ti

c
a

s 
a
d
e
q
u
a
d
a
s 

em
 

um
 

d
e

te
rm

in
a

d
o

 
s
is

te
m

a
 

d
e

 
to

g
o
: 

qu
e

 a
s 

re
gr

as
 s

ã
o

 n
ec

es
sá


ria

s 
e
 d

e
ve

m
 s

er
 o

be
de

ci
da

s 
pa

ra
 m

a
n
te

r 
a
 o

rg
a
n
iz

a
çã

o
 

do
 j

o
g

o
 o

u
 d

e
sp

o
rt

o
. 

qu
e.

 n
a
 e

xp
lo

ra
çã

o
 d

e
 h

a
b
i

lid
a
d
e
s 

e
 p

o
te

n
ci

a
lid

a
d
e
s,

 o
 

d
e
sp

o
rt

o
 
le

va
 
à
 
de

sc
ob

er
ta

 
de

 s
i. 

q
u
e
 o

 t
ra

b
a
lh

o
 d

e
 g

ru
p
o
 f
a


vo
re

ce
 a

 c
o
m

u
n
ic

a
çã

o
 I

nt
er


p
e
ss

o
a
l e

 in
te

rg
ru

p
a
l 

qu
e
 o

 t
ip

o
 d

e
 d

ri
b
le

 u
til

iz
a
d
o
 

va
ri

a
 d

e
 a

co
rd

o
 c

om
 a

 m
ov

i
m

en
ta

çã
o

 d
o

 t
o

g
o

. 

q
u
e
 o

 e
m

p
re

g
o
 a

d
e

q
u

a
d

o
 

do
s 

ar
re

m
es

so
s 

ex
pr

es
sa

 c
o

n
h
e
ci

m
e
n
to

 té
cn

ic
o
: 

qu
e

 o
s 

si
st

e
m

a
s 

de
fe

ns
iv

os
 

e
 o

fe
n
si

vo
s 

de
pe

nd
em

-
"d

a
 

h
a

b
ili

d
a

d
e

 
d
o
s 

to
g

a
-

g
a
d
o
re

s:
 

"d
a 

es
ta

tu
ra

. 

qu
e.

 
pa

ra
 c

ad
a

 e
sp

or
te

, 
há

 
re

g
ra

s 
e
sp

e
ci

fic
a
s 

e
 I

m
pr

es


ci
n
d
ív

e
is

, 

o
 d

rib
le

 o
fe

n
si

vo
 c

om
 o

 d
e

fe
n
si

vo
. 

os
 ti

po
s 

de
 a

rr
em

es
so

s 
qu

an


to
 a

os
 s

eu
s 

o
b
je

tiv
o
s:

 

e
n
tr

e
 s

i, 
as

 v
ár

ia
s 

fo
rm

as
 d

e
 

si
st

e
m

a
s 

d
e
fe

n
si

vo
s 

e
 o

fe
n

si
vo

s:
 

a
s 

re
g
ra

s 
d

o
 b

a
s
q

u
e

te
b

o
l 

co
m

 a
s 

do
s 

jo
g
o
s 

pr
é-

de
s-

p
o
rt

iv
o
s 

ou
 c

om
 a

s 
de

 o
u

tr
o
 

d
e
sp

o
rt

o
 p

ra
tic

a
d
o

 n
a

 e
s

co
la

. 

as
 v

ar
ia

s 
fo

rm
a

s 
de

 e
xe

cu
ta

r 
o
 d

ri
b
le

; 

as
 d

ife
re

n
te

s 
m

an
ei

ra
s 

de
 a

r
re

m
es

sa
r 

a
 c

e
st

a
; 

o
s 

si
st

e
m

a
s 

d
e
fe

n
si

vo
s 

e
 

o
fe

n
si

vo
s;

 

as
 r

e
g
ra

s 
bá

si
ca

s:
 

p
ro

g
re

ss
ã
o

 c
o
m

 a
 b

o
la

 
'd

ri
b
le

 a
lt
o
 e

 b
a

ix
o

, 
'e

m
 

d
e
sl

o
ca

m
e
n
to

 
o
u
 

p
a


ra
d
o
, 

"d
ri
b
le

 c
o
m

 b
o
la

. 
•f

in
ta

 (
d
rib

le
 s

em
 b

o
la

);
 

a
rr

e
m

e
ss

o
s 

(p
a
ra

d
o

 
e

 
e
m

 
m

o
vi

m
e
n
to

) 
*d

e
 p

e
ito

. 
'p

or
 c

im
a
 d

a
 c

a
b
e
ça

. 
*d

e
 b

a
n
d
e
ja

. 
' 

ju
m

p
. 

*d
e
 g

a
n
ch

o
. 

si
st

e
m

a
 d

e
fe

n
si

vo
 

"p
or

 
zo

n
a

 
2-

1-
2,

 3
-2

, 
et

c 
'in

d
iv

id
u

a
l 

na
 z

o
n
a
. 

em
 m

ei
a
 q

u
a
d
ra

 
e
m

 q
u
a
d
ra

 in
te

ira
. 

'r
e

b
o

te
 d

e
fe

n
si

vo
: 

si
st

e
m

a
 o

fe
n
si

vo
. 

"a
ta

ca
r 
co

n
tr

a
 a

s 
m

ar
ca

çõ
es

 
po

r 
zo

na
, 

'c
o
n
tr

a
 
a
 
m

a
rc

a
çã

o
 

in
d
iv

i
du

al
 n

a
 m

e
ia

-q
u
a
d
ra

 e
 q

u
a


d
ra

 i
n
te

ir
a
. 

're
b
o
te

 o
fe

n
s
iv

o
 (
la

p
in

h
a
):
 

re
p
re

se
n
ta

çõ
e
s 

ve
rb

a
is

 
da

s 
re

g
ra

s 
bá

si
ca

s;
 

re
p
re

se
n
ta

çõ
e
s 

g
rá

fic
a
s 

(d
e

se
n
h
o
s)

: 
fu

n
çõ

e
s 

n
a
 e

q
u
ip

e
 d

e
 a

rb
i

tr
a
g
e
m

 
a

 t
a

re
fa

 d
e

 r
eg

is
tr

ar
 o

 d
es

en


vo
lv

im
e
n
to

 d
o

 jo
g
o
; 

jo
g
o

 p
ro

p
ria

m
e
n
te

 d
it
o

 

b
ri
n
ca

n
d
o

 n
a

 á
g
u
a

 e
 im

er
gi

n
d
o
 o

 c
o
rp

o
 c

o
m

 n
a
tu

ra
lid

a
d
e
; 

cr
ia

n
d
o
 j

o
g

o
s 

e
 c

o
n
te

st
e
s 

e
 

m
ov

im
en

ta
nd

o-
se

 
na

 
ág

ua
 

co
m

 c
o
n
fia

n
ça

 e
 a

le
g
ria

; 

qu
e

 p
ar

a
 a

p
re

n
d
e
r 

a
 n

ad
ar

 é
 

im
p
o
rt

a
n
te

 
Im

e
rg

ir
 

o
 

ro
st

o
 

n
a
 á

gu
a.

 s
em

 d
e
sc

o
n
fo

rt
o
 f
í

si
co

 o
u
 m

e
n
ta

l: 

a
 r

e
si

st
ê
n
ci

a
 d

o
 m

ei
o
 a

qu
á

ti
co

 a
 e

xe
cu

çã
o

 d
os

 e
xe

rc
í

ci
o
s;

 

o
s 

e
x

e
rc

íc
io

s 
e

m
 

te
rr

a
 e

 
na

 á
gu

a
 q

u
a
n
to

 à
 s

u
a
 e

xe


cu
çã

o
: 

e
xe

rc
íc

io
s 

e
 j

og
os

 d
e
 a

da
p

ta
çã

o
 a

o
 m

ei
o

 a
q
u
á
tic

o
: 

e
xe

rc
íc

io
s 

d
e
 a

d
a
p
ta

çã
o
 a

o
 

m
e
io

 a
q
u
á
tic

o
 

im
e
rg

ir
 a

 c
a


b
e
ça

. 
a
b
rir

 o
s 

o
lh

o
s:

 a
p
n
é
ia

 
vo

lu
n
tá

ri
a
; 

im
e
rg

ir
 o

 c
o
rp

o
; 

jo
g
o
s 

e
 c

o
n
te

st
e
s.
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e
xe

cu
ta

n
d
o

 e
xe

rc
íc

io
s 

e
d
u


c
a

ti
v
o

s 
e

 d
e

 a
q

u
e

c
im

e
n

to
 

a
d
e
q
u
a
d
o
s 

à
s 

té
cn

ic
a

s 
em


p
re

g
a
d
a
s.

 

vi
ve

n
ci

a
n

d
o
 c

o
m

 
p

ra
ze

r 
a
 

se
n
sa

çã
o

 d
e

 s
e
n
tir

-s
e

 s
u
s

te
n

ta
d

o
 p

el
a
 á

gu
a:

 

re
s
p

ir
a

n
d

o
 c

o
rr

e
ta

m
e

n
te

 e
 

d
e
sl

o
ca

n
d
o
-s

e
 n

a
 á

g
u
a
; 

e
xp

lo
ra

n
d
o

 s
ua

s 
p
o
ss

ib
ili

d
a


d
e
s
 e

 d
e
n
o
ta

n
d
o

 s
e
g
u
ra

n
ça

 
n
o

 m
ei

o
 a

q
u
á
tic

o
. 

d
e
sl

iz
a
n
d
o
 c

o
m

 m
o

vi
m

e
n

to
s 

d
e
 b

ra
ço

s,
 p

er
na

s 
e
 r

e
sp

ira


çã
o

 e
 d

es
lo

ca
nd

o-
se

 n
a

 á
g
u
a
. 

d
o
m

in
a
n
d
o

 
o
s 

tr
ê
s 

fa
to

re
s 

e
ss

e
n
ci

a
is

 d
e

 a
d
a
p
ta

çã
o

 a
o

 
m

e
io

 a
q

u
á

ti
c
o
 

re
sp

ir
a
çã

o
. 

e
q
u
ilí

b
rio

 e
 p

ro
p
u
ls

ã
o
: 

e
xe

cu
ta

n
d
o

 c
o

m
 h

a
b
ili

d
a
d
e

 
as

 s
a

íd
a

s 
e 

vi
ra

da
s 

na
 a

gu
a 

e
 e

vi
d
e
n
ci

a
n
d
o

 d
o
m

ín
io

 c
o

r
po

ra
l e

 a
d
a
p
ta

çã
o
 p

si
co

tis
ic

a
 

a
o
 m

ei
o
 a

q
u
á
tic

o
; 

n
a
d
a
n
d
o

 a
o

 m
e
n
o
s 

u
m

 e
st

ilo
 

de
 s

ua
 p

re
fe

rê
n

ci
a

, 
em

 n
iv

e
l 

d
e
 in

ic
ia

çã
o
, 
co

m
 r

ea
l p

ra
ze

r 
e

 t
é
cn

ic
a

 r
a

zo
á

ve
l; 

qu
e

 
a

 
a

d
a

p
ta

çã
o

 
ao

 
m

ei
o

 
a
q
u
á
tic

o
 é

 
ta

to
r 

im
po

rt
an

te
 

p
a

ra
 a

 s
eg

ur
an

ça
 d

o
 i

nd
iv

i
d
u
o
 n

o
s 

d
e
sa

fio
s 

d
a
 v

id
a
: 

qu
e
 e

 im
p
o
rt

a
n
te

 s
e
n
tir

 a
 p

o
si

çã
o

 d
e

 e
q
u
ilíb

rio
 d

o
 c

o
rp

o
. 

n
o

 m
ei

o
 a

q
u
á
tic

o
. 

qu
e.

 
pa

ra
 

re
sp

ira
r 

ri
tm

ic
a


m

en
te

 n
a
 a

gu
a.

 d
ev

e-
se

 p
ra

ti
ca

r 
a

té
 t

o
rn

a
r 

o
s 

m
o
vi

m
e
n


to
s 

a
u
to

m
á
tic

o
s:

 

q
u
e

 t
od

os
 p

od
em

 n
a
d
a
r 

d
e


pe
nd

e
 d

a
 d

e
ci

sã
o
, 

e
sf

o
rç

o
 e

 
pe

rs
ev

er
an

ça
 d

e
 c

ad
a
 u

m
. 

qu
e

 a
 n

at
aç

ão
 é

 u
m

a
 a

tiv
id

a
-

d
e
 u

til
itá

ri
a
 e

 a
g
ra

d
á
ve

l 
q
u
e
 

b
e
n
e
fic

ia
 a

 s
a
ú
d
e

 e
 p

ro
m

o
ve

 a
s 

re
la

çõ
es

 s
o
ci

a
is

; 

qu
e
 u

m
a
 b

oa
 e

n
tr

a
d
a
 n

a
 á

gu
a
 

e
 f

a
to

r 
im

po
rt

an
te

 n
as

 c
o

m


p
e

tiç
õ

e
s.

 

qu
e

 a
s
 c

a
ra

ct
e
rí
st

ic
a
s
 p

si
co

-
fí

si
ca

s 
in

di
vi

du
ai

s 
sã

o
 f

a
to

re
s 

a
 c

o
n
si

d
e
ra

r 
n
a

 e
sc

o
lh

a
 d

o
 

e
st

ilo
. 

qu
e
 o

s 
ex

er
cí

ci
os

 e
du

ca
tiv

os
 

re
la

ci
o

n
a

m
-s

e
 d

ir
e

ta
m

e
n

te
 

co
m

 a
s 

té
cn

ic
a
s 

de
 n

ad
ar

: 

qu
e
 n

ão
 é

 n
ec

es
sá

rio
 m

o
vi


m

en
ta

r o
s
 b

ra
ço

s
 e

 a
s
 p

er
na

s
 

pa
ra

 s
e
 m

a
n

te
r 

na
 s

up
er

fíc
ie

 
d
à
g
u
a
. 

qu
e
 n

a
 n

a
ta

çã
o
 a

 i
n
sp

ira
çã

o
 

é
 f

e
it
a

 q
ua

nd
o

 a
 b

oc
a

 e
st

á
 

a
ci

m
a
 d

a
 li

nh
a
 d

á
g

u
a

. 

qu
e
 o

 d
e
sl

iz
a
m

e
n
to

 c
o
m

 b
a

ti
d

a 
de

 p
er

na
s 

au
m

en
ta

 a
 c

a
p
a
ci

d
a
d
e
 d

e
 p

ro
p
u
ls

ã
o
. 

qu
e 

a 
m

ov
im

en
ta

çã
o 

co
o

r
de

na
da

 d
e
 b

ra
ço

s 
e
 p

er
na

s 
in

flu
i n

o
 v

o
lu

m
e
 d

e
 á

gu
a
 d

es


lo
ca

da
. 

au
m

en
ta

nd
o
 a

 v
el

o
ci

d
a
d
e
 d

e
 d

e
sl

o
ca

m
e
n
to

 d
o
 

n
a
d
a
d
o
r 

qu
e
 a

 e
nt

ra
da

 n
a
 á

gu
a
 v

a
ria

 
de

 a
co

rd
o

 c
om

 o
 n

iv
el

 d
e

 tr
e
i

n
a
m

e
n
to

 d
o

 p
ra

tic
a
n
te

; 

q
u
e
 a

 v
e
lo

ci
d
a
d
e
 d

e
 d

e
sl

o
ca


m

en
to

 n
a

 á
g
u
a

 v
a
ria

 c
o
m

 o
 

e
st

ilo
, 

o
 i

nd
iv

id
uo

 e
 o

 g
ra

u
 

de
 t
re

in
a
m

e
n
to

. 

en
tr

e
 s

i. 
e

xe
rc

íc
io

s 
de

 a
qu

e
ci

m
e
n
to

 e
 e

du
ca

tiv
os

 q
ua

nt
o
 

ás
 s

ua
s 

ca
ra

ct
e

rí
st

ic
a

s.
 

flu
tu

a
çã

o
 e

m
 d

ec
úb

ito
 v

en


tr
a
l c

o
m

 a
 fl

u
tu

a
çã

o
 e

m
 d

e


cú
b
ito

 d
o
rs

a
l 

a
 

re
sp

ira
çã

o
 

d
e
n
tr
o

 e
 

to
ra

 
dá

gu
a

 e
n
tr

e
 s

i.
 

as
 

fo
rm

a
s 

de
 

de
sl

iz
am

en
to

 
en

tre
 s

i. 

o
 

rit
m

o
 

d
o

 
m

o
vi

m
e
n
to

 
d
e

 
b
ra

ço
s 

co
m

 o
 d

a
s 

pe
rn

as
; 

o
s 

tip
os

 d
e

 s
a
íd

a
 q

u
a
n
to

 a
o

 
o
b
ie

tiv
o
. 

o
s 

e
st

ilo
s 

q
u
a
n
to

 a
 p

o
si

çã
o
 

do
 c

o
rp

o
, à

 m
ov

im
en

ta
çã

o
 d

e
 

br
aç

os
 e

 p
e

rn
a

s.
 

e
xe

rc
íc

io
s 

d
e

 a
qu

ec
im

en
to

 e
 

e
d
u
ca

tiv
o
s 

fo
ra

 d
á
g
u
a
. 

flu
tu

a
çã

o
: 

fo
rm

a
s 

d
e

 r
e

s
p

ir
a

r 
d

e
n

tr
o

 
d
a
g
u
a
. 

fo
rm

a
s 

de
 d

es
liz

am
en

to
 

as
 a

çõ
es

 m
o
to

ra
s 

do
s 

br
aç

os
 

e
 p

er
na

s.
 

a
s 

sa
íd

as
 e

 v
ira

d
a
s.

 

o
s 

e
st

ilo
s 

d
e

 c
o
m

p
e
tiç

ã
o
. 

e
xe

rc
íc

io
s 

qu
e
 t

ra
b
a
lh

e
m

 a
s 

a
rt

ic
u
la

çõ
e
s 

e
sc

á
p
u
lo

-u
m

e
-

ra
l. 

tib
io

-t
a

rs
ic

a
. 

co
xo

fe
m

o
-

ra
l 
e
 m

ú
sc

u
lo

s 
a
b
d
o
m

in
a
is

. 

flu
tu

a
çã

o
: 

"e
m

 d
e
cú

b
ito

 v
e
n
tr
a
l;
 

'e
m

 d
e
cú

b
ito

 d
o
rs

a
l; 

"e
m

 p
o
si

çã
o
 v

e
rt

ic
a

l. 

e
xe

rc
íc

io
s 

d
e

 r
e
sp

ira
çã

o
 

"in
sp

ira
r 

p
e
la

 b
o
ca

. 
e
xp

ira
r 

pe
lo

 
n
a
ri
z 

e
 
bo

ca
 

(c
ra

w
l. 

p
e

ito
, 

g
o
lfi

n
h
o
) 

"i
n
sp

ir
a
r 

pe
la

 
bo

ca
. e

xp
ir

a
r 

pe
lo

 n
a
riz

 (
co

st
a

s)
. 

"m
ov

im
en

to
s 

da
 c

ab
eç

a
 

re
s

p
ir

a
ç
ã

o
 

la
te

ra
l, 

b
ila

te
ra

l. 
(c

ra
w

l)
. 

fr
on

ta
l 

(p
e
ito

 e
 g

o
l

fin
h

o
).

 

d
e
sl

iz
a
m

e
n
to

 
'c

o
m

 t
á
b
u
a
, 

se
m

 t
á
b
u
a
. 

's
e
m

 e
 c

o
m

 b
a
tid

a
 d

e
 p

e
rn

a
s.

 
"e

m
 p

o
si

çã
o
 v

e
n
tr

a
l, 

d
o
rs

a
l. 

e
 c

o
m

 m
u
d
a
n
ça

 d
e

 d
ire

cã
o
. 

'c
o

m
 b

a
tid

a
 d

e
 p

e
rn

a
s 

e
 re

s
p
ir
a
çã

o
. 

m
o
vi

m
e
n
to

 d
e

 b
ra

ço
s 

se
m

 
re

s
p

ir
a

r,
 c

o
m

 d
e

sl
iz

e
 s

e
m

 
re

sp
ir

a
çã

o
 

tr
a
b
a
lh

o
 

do
s 

b
ra

ço
s 

e
 

pe
r

n
a
s
 

d
e
sl

iz
a
m

e
n
to

 
e

 
m

o
vi


m

e
n
to

s 
co

o
rd

e
n
a
d
o
s 

d
e
 b

ra


ço
s 

e
 p

e
rn

a
s 

d
e
sl

iz
a
m

e
n
to

 e
 t

ra
b
a
lh

o
 d

e
 

b
ra

ço
s 

e
 p

er
na

s,
 c

o
m

 r
e
sp

i
ra

çã
o
 (

co
or

de
na

çã
o
 d

e
 b

ra


ço
s.

 p
er

na
s
 e

 r
e
sp

ira
çã

o
):

 

sa
íd

a
s
 e

le
m

en
ta

re
s
 

"s
e
n
ta

d
o
, 

a
jo

e
lh

a
d

o
, 

em
 p

é
 

vi
ra

d
a

s 
si

m
p
le

s 
'p

a
ra

d
o

, 
e
m

 m
o
vi

m
e
n
to

. 

p
ra

ti
ca

 d
e
 d

iv
e
rs

o
s 

es
til

os
; 

"t
ra

b
a
lh

o
 d

e
 

br
aç

os
, 

pe
rn

as
, 

re
sp

ir
a
çã

o
, 

co
o
rd

e
n
a
çã

o
, 
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to
m

a
n

d
o

 a
s 

p
ro

v
id

ê
n

c
ia

s 
n
e
ce

ss
á
ria

s 
p

a
ra

 s
ua

 s
eg

u
ra

n
ça

 e
 a

 d
os

 d
em

ai
s 

qu
e 

a
ca

ta
r 

os
 e

ns
in

am
en

to
s 

de
 p

re
ve

n
çã

o
 d

e
 a

ci
d
e
n
te

s.
 

e
 s

a
lv

a
m

e
n
to

 
im

pl
ic

am
 s

e
g
u
ra

n
ça

 p
es

so
al

 

a
 s

e
g
u
ra

n
ça

 d
o

 l
oc

al
 a

nt
es

 
d
a

 p
rá

tic
a

 d
a

 n
at

aç
ão

 
o
s 

d
ife

re
n
te

s 
p
ro

ce
d
im

e
n
to

s 
pa

ra
 e

vi
ta

r 
ac

id
en

te
s 

e
 s

oc
or


re

r 
pe

ss
oa

s,
 d

e
 a

co
rd

o
 c

om
 

a
 s

itu
a
çã

o
. 

m
ed

id
as

 b
ás

ic
as

 d
e

 s
eg

ur
an


ça

 c
o

n
tr

a
 a

ci
d
e
n
te

s.
 

e
xe

rc
íc

io
s 

de
 s

al
va

m
en

to
 

e
xe

rc
íc

io
s 

d
e
 

se
g
u
ra

n
ça

 
e
 

sa
lv

a
m

e
n
to

. 

re
a
liz

a
n
d
o

 
co

n
sc

ie
n
te

m
e
n
te

 
o
s 

m
o
vi

m
e
n
to

s 
b
á
si

co
s 

e
xi


g
id

o
s 

p
e
lo

 r
o
la
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s 
a
p
a
re

lh
o
s 

E
xe

rc
íc

io
s
 c

o
m

 c
o
rd

a
s
 

sa
lto

s:
 

un
id

o,
 

i 
° 

sa
lto

. 
2
° 

sa
lt
it
o

. 
1
 °

 c
om

bi
na

do
, 

co
m

 
pe

rn
a
 f

le
xi

o
n

a
d

a
, 

p
e
rn

a
 e

s
te

nd
id

a.
 c

ru
za

d
o

, 
sa

lto
s 

fe
i

to
s 

co
m

 
co

rd
a

 
si

m
p
le

s 
o
u

 
d

o
b

ra
d

a
, 

tr
il
h

a
n

d
o

 p
a

ra
 a

 
fr

e
n

te
 o

u
 p

ar
a

 t
rá

s;
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e
xe

cu
ta

n
d
o
 m

o
vi

m
e
n
to

s 
co

m
 

va
ri
a
çõ

e
s
 d

e
 r
itm

o
: 

d
e
m

o
n
st

ra
n
d
o

 s
en

so
 d

e
 r

es


p
o
n
sa

b
ili
d
a
d
e
 e

 e
sp

ir
ito

 d
e
 

co
o
p
e
ra

çã
o

 

re
a
liz

a
n
d
o
 m

o
vi

m
e
n
to

s 
co

m
 

o
 a

rc
o

 e
 d

e
m

o
n
st

ra
n
d
o

 a
q
u
i

si
çã

o
 d

o
 r

e
p
e
rt
ó
rio

 b
ás

ic
o

 d
e

 
e
le

m
e
n
to

s 
e

 e
la

st
ic

id
a
d
e
, 

p
ra

ti
c
a

n
d

o
 

v
a

ri
e

d
a

d
e
 
d

e
 

e
xe

rc
íc

io
s 

co
m

 a
rc

o
 e

 f
a
ze

n


d
o

 v
a
ri
a
çõ

e
s 

d
e

 ri
tm

o
 d

u
ra

n


te
 s

u
a
 e

xe
cu

çã
o
 

e
xe

rc
ita

n
d
o
-s

e
 c

o
m

 a
 b

o
la

. 
e
xp

lo
ra

n
d
o
 n

ov
as

 f
o
rm

a
s 

d
e
 

m
o
vi

m
e
n
to

 e
 

m
a
n
ife

st
a
n
d
o

 
pr

az
er

 n
a
 a

tiv
id

a
d
e
: 

e
xe

cu
ta

n
d

o 
e

xe
rc

íc
io

s 
co

m
 

bo
la

 e
 d

e
m

o
n
st

ra
n
d
o

 o
 f

lu
ir

 
rí

tm
ic

o
 e

 a
 l

ev
ez

a
 d

o
 m

ov
i

m
e
n
to

. 

q
u
e
 h

á
 n

ec
es

si
da

de
 d

e
 h

a
r

m
o
n
ia

 e
n
tr

e
 o

 m
ov

im
en

to
 e

 
o
 t
e
m

a
 m

us
ic

al
; 

q
u
e

 a
s 

fo
rm

a
s 

d
e

 t
ra

b
a
lh

o
 

o
p
o
rt
u
n
iz

a
m

 u
m

a
 p

a
rt
ic

ip
a


çã
o

 e
fe

tiv
a

 e
 u

m
a

 m
ai

or
 in

te


g
ra

çã
o
 s

o
ci

a
l 

qu
e

 o
 a

rc
o
. 

a
tr

a
vé

s 
de

 s
ua

 
fo

rm
a
 a

m
pl

a,
 c

o
n
tr

ib
u
i 

p
a
ra

 
a
 e

xt
e
n
sã

o
 d

o
 c

or
po

 e
 u

m
 a

l
to

 g
ra

u
 d

e
 e

q
u
ilí

b
rio

. 

q
u
e
 o

s 
e
xe

rc
íc

io
s 

co
m

 b
ol

a
 

co
n
tr
ib

u
e
m

 
p
a
ra

 
a
 
p
e
rc

e
p


çã
o
 d

a
 le

ve
za

 d
o
 m

ov
im

en
to

 
e
 s

e
u
 s

e
n
tid

o
 d

e
 t
o
ta

lid
a
d
e
. 

a
 a

de
qu

aç
ão

 d
o
 m

o
vi

m
e
n
to

 
a
o

 r
itm

o
 

o
s 

m
o
vi

m
e
n
to

s 
in

te
rm

e
d
iá


rio

s 
d
e

 
lig

a
çã

o
 

re
a
liz

a
d
o
s 

pe
lo

s
 im

pu
ls

os
 c

o
m

 o
 a

rc
o
; 

a
 g

ra
n
d
e

 v
ar

ie
da

de
 d

e
 e

xe
r

cí
ci

o
s 

p
ro

p
o
rc

io
n
a
d
a
s 

pe
lo

 
b
a
la

n
ce

a
m

e
n
to

 e
 c

ir
cu

n
d
u
-

çà
o
 d

o
 a

rc
o

. 

os
 v

á
rio

s 
m

ov
im

en
to

s 
de

 r
o

ta
çã

o
 t

íp
ic

o
s 

d
o
 a

rc
o
 

o
 r

o
la

r 
m

a
ci

o
 e

 e
lá

st
ic

o
 d

a
 

bo
la

 e
m

 to
d
o
s
 o

s
 ro

la
m

en
to

»;
 

o
 

a
c
o

m
p

a
n

h
a

m
e

n
to

 
d

o
s 

e
xe

rc
íc

io
s 

pe
lo

 m
o
vi

m
e
n
to

 
to

ta
l 
d
o

 c
o
rp

o
: 

o
s 

m
o

vi
m

e
n

to
s 

co
n

tí
n

u
o

s 
do

s 
en

ca
de

am
en

to
s 

de
 e

xe
r

cí
ci

o
s 

o
s
 m

o
vi

m
e
n
to

s
 e

xe
cu

ta
d
o
s
 

e
m

 d
ife

re
n
te

s
 r
itm

o
s.

 

o
s 

el
em

en
to

s 
ca

ra
ct

e
rí

st
ic

o
s 

do
 a

rc
o
 e

n
tr

e
 s

i 

'im
p
u
ls

o
s,

 b
a
la

n
ce

a
m

e
n
to

s,
 

ci
rc

u
n
d
u
çô

e
s.

 
"r

o
ta

çã
o
. 

'la
n
ça

m
e
n
to

 e
 r

e
cu

p
e
ra

çã
o
. 

'r
o
la

m
e
n
to

. 
'in

ve
rs

ã
o

 d
o

 a
rc

o
 s

ob
re

 s
e
u
s 

e
ix

o
s 

o
s 

el
em

en
to

s 
ca

ra
ct

e
rí

st
ic

o
s 

da
 b

ol
a
 e

n
tr

e
 s

i; 
'r
o

la
m

e
n

to
s 

e
 
ro

ta
çã

o
 d

a
 

b
o
la

. 
'q

u
ic

a
r.

 
'la

n
ça

r 
e
 r

e
cu

p
e
ra

r.
 

•b
a
la

n
ce

a
m

e
n
to

s 

e
xe

rc
íc

io
s 

e
m

 d
ife

re
n
te

s 
ri
t

m
os

. 

os
 m

o
vi

m
e
n
to

s 
co

m
 a

rc
o
 p

e
la

 s
ua

 n
o
m

e
n
cl

a
tu

ra
 

O
S

 m
o
vi

m
e
n
to

s 
co

m
 b

ol
as

 
p
e
la

 s
u
a

 n
o
m

e
n
cl

a
tu

ra
 

m
o
v
im

e
n
to

s
 d

ir
ig

id
o
s
 p

e
la

 
co

rd
a
 

"b
a
la

n
ce

io
s.

 c
irc

u
n
d
u
çõ

e
s.

 
im

p
u
ls

o
s,

 l
a
n
ça

m
e
n
to

s,
 g

i
ro

s 
d
e
 c

o
rd

a
 s

im
pl

es
, 

d
o


br
ad

a
 e

m
 d

o
is

 o
u
 e

m
 q

ua


tr
o

, 
se

g
u
ra

 p
o
r 

um
a
 o

u
 p

or
 

d
u
a
s 

m
ã
o
s.

 a
co

m
pa

nh
ad

os
 

o
u
 
n
ã
o
 d

e
 g

iro
s,

 
p
a
ss

o
s,

 
et

c 
. 

e
xe

rc
íc

io
s 

d
e

 a
co

rd
o

 c
o
m

 o
 

a
co

m
p

a
n

h
a

m
e

n
to

 
m

u
si

ca
l 

—
 v

a
ri

a
ç
õ

e
s 

d
e
 d

in
â

m
ic

a
 

(r
itm

o
).

 

tr
a
b
a
lh

o
 

in
d
iv

id
u
a
l, 

d
u
p
la

s,
 

tr
io

s,
 e

m
 g

ra
n
d
e
s
 e

 p
eq

ue
no

s
 

g
ru

p
o
s 

E
xe

rc
íc

io
s 

co
m

 a
rc

o
 

im
p
u
ls

o
s,

 b
a
la

n
ce

a
m

e
n
to

s,
 

ci
rc

un
du

çõ
es

. 
ro

ta
çã

o
, 

la
n

ça
m

en
to

 e
 r

ec
up

er
aç

ão
, 

ro
la


m

e
n
to

, 
in

ve
rs

ão
 d

o
 a

rc
o

 s
o

b
re

 s
eu

s 
e
ix

o
s,

 

os
 
m

es
m

os
 
e

xe
rc

íc
io

s 
ex

e
c
u

ta
d

o
s 

co
m

 m
o

v
im

e
n

to
s 

co
rp

o
ra

is
, 

pa
ss

o,
 g

ir
o
s,

 s
a
l

to
s 

e
 d

e
sl

o
ca

m
e
n
to

s 
d
iv

e
r

so
s,

 

m
o
vi

m
e
n
to

s 
co

m
 a

c
o

m
p

a


n
h
a
m

e
n
to

 m
u
si

ca
l. 

tr
a
b
a
lh

o
 

in
d
iv

id
u
a
l, 

d
u
p
la

s.
 

tr
io

s,
 e

m
 g

ra
n
d
e
s 

e
 p

eq
ue


n
o
s
 g

ru
p
o
s.

 

E
xe

rc
íc

io
s
 c

om
 b

ol
as

 
ro

la
r 

a
 b

ol
a

 n
o

 c
h
ã
o
. 

a
co

m


pa
nh

an
do

 o
u
 n

ã
o
 c

o
m

 g
ir
o
s.

 
sa

lto
s,

 
e
tc

. 
q
u
ic

a
r 

e
m

 d
ife

re
n
te

s 
ri
tm

o
s.

 
ro

da
r 

a
 b

o
la

 s
o
b
re

 s
eu

s 
e
i

xo
s:

 
la

n
ça

r 
e

 r
e
cu

p
e
ra

r;
 

b
a
la

n
ce

a
m

e
n
to

s;
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d
e
m

o
n
st

ra
n
d
o

 h
a
rm

o
n
ia

 e
n

tr
e
 o

s 
m

o
vi

m
e
n
to

s 
d
o
 c

o
rp

o
 

e
 o

 t
ra

b
a

lh
o

 d
a

 f
it

a
 e

 m
a

n
i

fe
st

a
n

d
o
 o

 s
e
n
tid

o
 d

e
 t

o
ta

li
d
a
d
e
 d

o
 m

o
vi

m
e
n
to

; 

e
v
id

e
n

c
ia

n
d

o
 

d
o

m
ín

io
 

d
o

 
a
p
a
re

lh
o
 e

 d
e
se

n
h
a
n
d
o
, 

n
o
 

e
sp

a
ço

, 
fo

rm
a

s 
ef

ém
er

as
 d

e
 

b
e
le

za
 d

in
â
m

ic
a
 

us
an

do
 a

 m
a
ça

 c
o
m

o
 i
n
st

ru


m
e
n
to

 d
e
 p

e
rc

u
ss

ã
o
 e

 e
xp

lo


ra
n

d
o

 
n

o
v
a

s 
co

m
b

in
a

çõ
e

s 
d
e
 r

itm
o
; 

e
xe

cu
ta

n
d
o

 
e

xe
rc

íc
io

s 
co

m
 

m
a
ça

 e
 p

er
ce

be
nd

o
 o

 p
es

o
 

d
o
 
a
p
a
re

lh
o
 a

 
c
o

n
d

u
z
ir

 
o
 

m
o
vi

m
e
n
to

 

qu
e

 a
 f

it
a

 d
ev

e
 d

es
cr

ev
er

 e
s

pi
ra

is
 e

m
 t

od
a
 a

 s
u
a
 e

xt
e

n


sã
o
. 

qu
e

 o
 g

ra
u

 d
e

 e
ne

rg
ia

 n
ec

es


sá
rio

 á
 r

e
a
liz

a
çã

o
 d

e
 o

nd
as

 
es

tá
 e

m
 r

el
aç

ão
 c

om
 a

 a
m

pl
i

tu
d
e

 e
 v

el
oc

id
ad

e
 d

o
 m

o
vi


m

e
n
to

: 

qu
e

 a
 f

ig
u

ra
 d

o
 

o
it
o

 
po

de
 

se
r 

fe
ita

 e
m

 d
ife

re
n
te

s 
am

pl
i

tu
d
e
s 

e
 v

e
lo

ci
d
a
d
e
s.

 

qu
e.

 n
o
s
 im

p
u
ls

o
s
 e

 c
ir
cu

n
-

du
çõ

es
. 
a
 fo

rm
a
 d

o
 d

es
en

ho
 

de
ve

 s
er

 e
xa

ta
 e

 b
em

 v
is

ív
el

, 
se

m
 o

n
d
u
la

çõ
e
s;

 

o
 l

an
ça

m
en

to
 d

a
 f

it
a

 s
uc

ed
e

 
qu

an
do

 o
 a

p
a
re

lh
o

 p
la

na
 n

o
 

es
pa

ço
, 

em
 t

od
a
 s

u
a
 e

xt
e
n


sã
o.

 d
ur

an
te

 u
m

 c
e
rt

o
 te

m
po

. 
em

 c
o
n
se

q
u
ê
n
ci

a
 d

e
 u

m
 im


pu

ls
o

 r
á
p
id

o
 e

 e
n
é
rg

ic
o

 

qu
e
 o

 u
so

 d
os

 a
p
a
re

lh
o
s 

fa


ci
lit

a
 a

 d
e
si

n
ib

iç
ã
o

 d
a

 p
ra

ti
ca

nt
e

 f
av

or
ec

en
do

 a
 d

es
co

n-
tr

a
çã

o
 d

a
 m

u
sc

u
la

tu
ra

 

qu
e

 o
 i

m
pu

ls
o,

 p
a
ra

 r
e
a
liz

a
r 

a
s 

e
sp

ir
a
is

, 
é
 d

a
d
o
 p

e
lo

 p
u

n
h
o
. 

a
ci

o
n
a
d
o
 p

e
lo

 a
n
te

b
ra


ço

; 

q
u
e
 

a
s 

o
n
d
u
la

çõ
e
s 

d
a
 

fi
ta

 
de

ve
m

 s
er

 c
o
n
tin

u
a
s 

e
 o

 d
e

se
nh

o
 v

is
to

 s
ob

re
 t
o
d
a
 a

 e
x

te
ns

ão
 d

a
 m

es
m

a,
 

q
u
e

 o
 d

e
se

n
h
o

 d
e

 "
o

it
o

" 
é

 
fo

rm
a
d
o
 c

o
m

 to
d
o
 o

 c
o
m

p
ri


m
en

to
 d

a
 f

it
a

; 

q
u
e

 o
s
 im

p
u
ls

o
s
 e

 c
irc

u
n
d
u
-

çõ
es

 s
ão

 e
xe

cu
ta

d
o
s 

co
m

 o
s 

b
ra

ço
s 

e
st

e
n
d
id

o
s,

 
p
o
re

m
 

fle
xí

ve
is

, 

q
u
e

 n
os

 l
an

ça
m

en
to

s 
a

 r
e


cu
p
e
ra

çã
o
 d

o
 a

p
a
re

lh
o
 è

 fe
i

ta
 p

el
o

 b
a

st
ã

o
 

a
 a

ce
n
tu

a
çã

o
 d

o
 p

es
o

 d
os

 
m

ov
im

en
to

s 
no

s 
b
a
la

n
ce

a


m
e
n
to

s 
e
 la

n
ça

m
e
n
to

s,
 p

el
o
 

us
o
 d

a
 m

aç
a:

 

o
 u

so
 d

a
 m

a
ça

 c
o
m

o
 i

n
st

ru


m
en

to
 d

e
 p

er
cu

ss
ão

 n
os

 m
o

vi
m

e
n
to

s
 d

e
 b

a
tid

a
 e

 e
du

ca


çã
o 

do
 r

itm
o

. 

o
s 

el
em

en
to

s 
ca

ra
ct

e
rí

st
ic

o
s 

da
 f

it
a

 e
nt

re
 s

i: 
'e

sp
ir
a
is

. 
'o

n
d
a
s 

(s
e
rp

e
n
tin

a
s)

. 
'm

o
vi

m
e
n
to

s 
e
m

 o
ito

, 
•im

p
u
ls

o
s 

e
 c

ir
cu

n
d
u
çô

e
s;

 
'la

n
ça

m
e

n
to

s 
e

 
re

cu
p

e
ra


çõ

es
 

e
n

tr
e

 s
i. 

os
 e

le
m

en
to

s 
ca

ra
c

te
rí

st
ic

o
s 

da
 m

aç
a

 
"c

ír
cu

lo
s.

 
•im

p
u
ls

o
s 

e
 la

n
ça

m
e
n
to

s.
 

'b
a
tid

a
s
 e

 c
irc

u
n
d
u
çô

e
s
 

os
 
e
le

m
e
n
to

s 
ba

se
ad

os
 
na

 
su

a
 n

o
m

e
n
cl

a
tu

ra
. 

os
 

m
o
vi

m
e
n
to

s 
co

m
 

m
aç

a
 

pe
la

 s
u
a

 n
o
m

e
n
cl

a
tu

ra
 

e
q
u
ilí

b
ri
o
s;

 

tr
a
b
a
lh

o
 

in
d
iv

id
u
a
l, 

d
u
p
la

s,
 

tr
io

s
, 

e
m

 g
ra

n
d
e
s
 e

 p
eq

ue


n
o
s
 g

ru
p
o
s;

 

e
xe

rc
íc

io
s 

co
m

 v
ar

ia
çõ

es
 r

ít


m
ic

a
s
 e

 m
e
ló

d
ic

a
s.

 

E
xe

rc
íc

io
s
 c

o
m

 f
ita

s
 

os
 e

le
m

en
to

s 
ca

ra
ct

e
rí

st
ic

o
s 

d
a

 f
it

a
: 

'e
s
p
ir
a
is

. 
'o

n
d
a
s 

(s
e
rp

e
n
tin

a
s)

. 
'm

o
vi

m
e
n
to

s 
e
m

 o
ito

. 
'im

p
u
ls

o
s
 e

 c
ir
cu

n
d
u
çô

e
s.

 
'la

n
ç
a

m
e

n
to

s 
e

 r
e

c
u

p
e

ra


çõ
e
s;

 

co
m

b
in

a
çõ

e
s 

e
n
tr
e

 
o
s 

e
le


m

e
n
to

s 
b
á
si

co
s;

 

e
xe

rc
íc

io
s 

e
m

 
ri
tm

o
s 

va
ri

a


d
o
s;

 

tr
a
b
a
lh

o
 in

d
iv

id
u
a
l e

 e
m

 g
ru


po

s 

E
xe

rc
íc

io
s 

co
m

 m
ac

as
 

m
ov

im
en

to
s 

bá
si

co
s 

u
til

iz
a
n


do
 o

s 
el

em
en

to
s 

ca
ra

ct
e

rí
s

tic
o

s 
d
o
 a

p
a
re

lh
o
: 

"p
e
q
u
e
n
o
s
 c

ír
cu

lo
s
 e

m
 v

á


ria
s 

d
ir
e
çõ

e
s,

 
'im

p
u
ls

o
s 

e
 la

n
ça

m
e
n
to

s.
 

'b
a
tid

a
s 

e
 c

ir
cu

n
d
u
çô

e
s;

 

es
tu

do
 p

rá
tic

o
 d

os
 m

o
lin

e
te

s;
 

co
m

b
in

a
çõ

e
s.

 
'e

n
tr
e

 o
s 

e
le

m
e
n
to

s 
b
á
si

co
s,

 
*d

e
 e

le
m

e
n

to
s 

b
á
si

co
s 

e
 m

o
lin

e
te

s,
 

'e
n
tr

e
 
sa

lto
s,

 
g
iro

s 
sa

lm
o

s 
co

m
 o

s 
el

em
en

to
s 

b
á
si

co
s;

 

tr
a
b
a
lh

o
 i
n
d
iv

id
u
a
l; 
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e
xe

cu
ta

n
d
o
 o

s 
e

xe
rc

íc
io

s 
d
a
 

G
in

á
st

ic
a

 R
itm

ic
o
-D

e
sp

o
rt

iv
a

 
e
 v

iv
e
n
ci

a
n
d
o
 o

 m
o

vi
m

e
n

to
: 

m
a

n
if
e

st
a

n
d

o
 s

e
n

si
b

ili
d

a
d

e
 

a
rt

ís
ti

c
a 

e 
cr

ia
n

d
o 

fo
rm

a
s 

d
e

 b
e
le

za
 d

in
â

m
ic

a
: 

p
ra

tic
a
n
d
o
 o

 d
e
sp

o
rt
o
 e

m
 f
o


co
. 

e
m

 n
ív

e
l 

d
e
 i

n
ic

ia
çã

o
 e

 
d

e
m

o
n

st
ra

n
d

o
 s

a
tis

fa
çã

o
 

qu
e
 d

e
sp

o
rt
o
 e

 c
u

ltu
ra

 
'd

a
 s

e
n
si

b
ili

d
a
d
e

 f
ís

ic
a
. 

"d
o

 s
e
n
tim

e
n
to

 e
st

é
tic

o
 

*d
a
 e

xp
re

ss
ã
o
 l

ú
d
ic

a
 

"d
a
 c

ria
çã

o
 a

rt
ís

tic
a
. 

"d
a
 i

nt
ui

çã
o
 a

fe
ti

va
 

a
 p

as
sa

ge
m

 p
ro

g
re

ss
iv

a
 d

os
 

e
x

e
rc

íc
io

s 
d

e
 
d

if
ic

u
ld

a
d

e
 

m
éd

ia
 p

ar
a

 o
s 

de
 d

ifi
cu

ld
a
d
e

 
su

p
e
rio

r 

e
xe

rc
íc

io
s 

qu
an

to
 

a
o
 
g
ra

u
 

d
e

 d
ifi

cu
ld

a
d
e
. 

o
s 

e
xe

rc
íc

io
s 

d
e
 d

ifi
cu

ld
a
d
e
 

m
éd

ia
 e

 s
u

p
e

ri
o

r 
co

m
 o

s 
di


ve

rs
o

s 
ap

ar
el

ho
s.

 

e
xe

rc
íc

io
s 

em
 g

ra
nd

es
 e

 p
e

q
u
e
n
o
s 

g
ru

p
o
s.

 

e
xe

rc
íc

io
s 

co
m

 v
ar

ia
çõ

es
 r

ít
m

ic
a

s 

E
xe

rc
íc

io
s 

a
 m

ão
s 

liv
re

s 
• 

co
m

 a
p
a
re

lh
o
s
 

m
o
vi

m
e
n
to

s 
d
e
 d

ifi
cu

ld
a
d
e
 

m
é
d
ia

 e
 s

u
p
e
rio

r 
co

m
 o

s 
d
i

ve
rs

os
 a

p
a
re

lh
o
s,

 

e
la

b
o
ra

çã
o
 d

e
 s

ér
ie

 d
e
 e

xe
r

cí
ci

o
s 

—
 c

ri
a
çã

o
, 

p
a
rt

ic
ip

a
çã

o
 e

m
 d

e
m

o
n
st

ra


çõ
es

 e
 c

o
m

p
e
tiç

õ
e
s;

 
e

xe
rc

íc
io

s 
o
b
ri
g
a
tó

ri
o
s 

d
a

 
sé

rie
 d

o
 C

am
pe

on
at

o
 B

ra
si


le

iro
 

e
xe

cu
ta

n
d

o
 

co
m

 
p

e
rs

e
ve


ra

nç
a
 e

 a
le

gr
ia

 o
s 

e
xe

rc
íc

io
s 

p
re

p
a

ra
tó

ri
o

s 
d

a
 g

in
á

st
ic

a
 

d
e
 s

o
lo

 

re
al

iz
an

do
 a

s 
a
tiv

id
a
d
e
s 

p
ro


po

st
as

 e
 m

a
n
ife

st
a
n
d
o

 s
a

tis


fa
çã

o
 p

e
lo

 d
o
m

ín
io

 d
o
 c

o
rp

o
 

e
 p

el
as

 h
a
b
ili
d
a
d
e
s 

a
d

q
u

ir
i

d
a
s;

 

cr
ia

n
d
o
, c

o
m

 o
 c

or
po

, 
fo

rm
a
s 

d
in

â
m

ic
a
s 

de
 b

el
ez

a
 e

fé
m

e


ra
 n

o
 e

sp
a
ço

 d
is

p
o
n
ív

e
l. 

e
xp

lo
ra

n
d
o
 o

u
tr

a
s 

fo
rm

a
s 

d
e
 

e
xe

cu
çã

o
 e

 d
e
sc

o
b
rin

d
o

 n
o


va
s 

co
m

bi
na

çõ
es

 d
e
 e

xe
rc

í
ci

o
s 

qu
e

 o
 e

sf
o
rç

o
 e

 a
 p

er
se

ve


ra
n
ça

 s
ão

 n
ec

es
sá

rio
s 

á
 o

b
te

nç
ão

 d
e

 r
e
su

lta
d
o
s 

sa
tis

fa


tó
ri
o
s;

 

q
u
e
 o

s 
ex

er
cí

ci
os

 d
a
 G

in
á
st

i
ca

 O
lím

p
ic

a
 t

o
m

a
m

 o
 c

o
rp

o
 

m
ai

s 
á
g
il 

e
 f
o

rt
e
 p

a
ra

 a
s 

a
ti
-

vi
d
a
d
e
s 

d
a

 v
id

a
 q

u
o
tid

ia
n
a
. 

co
m

 r
ep

er
cu

ss
õe

s 
na

 f
o

rm
a


çã

o
 d

a
 p

e
rs

o
n
a
lid

a
d
e
: 

q
u
e
 o

 c
o
rp

o
, 
e
m

 m
o
vi

m
e
n
to

 
ou

 e
st

á
tic

o
, 

po
de

 s
er

 u
m

 in
s

tr
u
m

e
n
to

 d
e
 c

ria
çã

o
 e

st
é
tic

a
, 

qu
e
 é

 n
ec

es
sá

rio
 e

xp
lo

ra
r 

e
 

ex
pe

rim
en

ta
r 

vá
ri

a
s 

co
m

b
i

na
çõ

es
. 

pa
ra

 a
tin

g
ir
 o

 r
e
su

l
ta

d
o

 d
es

ej
ad

o.
 

q
u
e

 a
 p

rá
tic

a
 d

e
 e

xe
rc

íc
io

s 
de

 s
ol

o
 d

e
se

n
vo

lv
e
 

"a
 f
le

xi
b
ili

d
a
d
e
, 

"a
 c

o
o
rd

e
n
a
çã

o
. 

"o
 e

q
u
ilí

b
ri
o
. 

*a
 f
o
rç

a
. 

"a
 im

p
u
ls

ã
o
. 

"a
 a

g
ili

d
a
d
e
. 

"a
 c

or
ag

em
, 

"a
 c

o
n
fia

n
ça

 e
m

 s
i, 

"o
 r

itm
o

; 

a
 f

o
rm

a
 m

ai
s 

ha
rm

ón
ic

a
 d

e
 

co
m

bi
na

çõ
es

, e
m

 fu
n
çã

o
 d

os
 

e
le

m
e
n
to

s
 g

in
á
st

ic
o
s
 a

d
q
u
i

rid
o
s 

os
 ti

po
s 

de
 e

xe
rc

íc
io

s 
de

 s
o

lo
. 

q
u
a
n
to

 á
 e

xe
cu

çã
o
; 

e
n
tr
e
 s

i. 
vá

ria
s 

co
m

b
in

a
çõ

e
s 

d
e
 e

xe
rc

íc
io

s.
 

e
xe

rc
íc

io
s 

d
e
 s

o
lo

 

e
x
e

rc
íc

io
s 

q
u
e

 p
o
d
e
m

 s
e
r 

co
m

b
in

a
d
o
s 

S
o
lo

 
ro

lo
 

d
e
 

fr
e

n
te

: 
te

rm
in

a
n
d
o
 

co
m

 s
a
lto

 e
m

 e
xt

e
n
sã

o
, 

g
ru


p
a
d
o
. 

ro
lo

 p
a
ra

 tr
á
s:

 c
he

ga
nd

o
 c

o
m

 
O

S
 p

és
 n

o
 c

h
á
o
. 

te
rm

in
an

do
 

se
n
ta

d
o
, 

a
jo

e
lh

a
d
o
, 
d
e
ita

d
o
. 

ro
da

 p
ar

a
 o

s 
do

is
 la

do
s,

 c
o
m

 
um

a 
m

ão
. 

vo
ad

a:
 

p
a
ra

d
a
 d

e
 m

ã
o
s:

 t
e
rm

in
a
n
d
o
 

e
m

 
ro

lo
 p

a
ra

 f
re

n
te

, 
p
o
n
te

 
(c

o
m

 a
s 

d
u
a
s 

pe
rn

as
):

 
po

nt
e

 p
ar

a
 t
rá

s 
co

m
 a

s 
d
u
a
s 

p
e
rn

a
s,

 c
o
m

 u
m

a
 p

e
rn

a
; 

ro
lo

 p
e
ix

e
: 

re
ve

rs
ã
o
: 

á
ra

b
e
: 

fli
c-

fla
c.

 
sé

rie
s 

si
m

p
le

s 
d
e
 s

o
lo

s;
 

se
ri

e
s 

liv
re

s 
d
e

 s
ol

o.
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ex
ec

ut
an

do
 o

s 
e
xe

rc
íc

io
s 

bá


si
co

s 
na

 t
ra

ve
 e

 m
a
n
ife

st
a
n


d
o

 a
le

g
ria

 p
e
lo

 m
o

vi
m

e
n

to
 e

 
d
o
m

im
o
 d

o
 a

p
a
re

lh
o
 

re
a
liz

a
n
d
o

 s
a
lto

s 
e

 c
o
m

b
in

a


çõ
e
s
 e

 d
e
m

o
n
st

ra
n
d
o

 a
q
u
i

si
çã

o
 d

e
 t

é
cn

ic
a

s,
 c

o
ra

g
e
m

 
e
 a

u
to

co
n
fia

n
ça

. 

a
g
in

d
o

 c
o
m

 r
e
sp

o
n
sa

b
ili

d
a


de
. 

e
xe

rc
ita

n
d
o
-s

e
 n

os
 a

p
a


re
lh

o
s 

e
 d

e
m

o
n
st

ra
n
d
o
 e

q
u
i

lí
b

ri
o
 e

s
tá

ti
c
o

, 
d

in
â

m
ic

o
 e

 
re

cu
p
e
ra

d
o

 

sa
lta

n
d
o

 s
o
b
re

 o
 p

lin
to

. c
o
m

 
co

o
rd

e
n
a
çã

o
 e

 té
cn

ic
a
 d

e
 in

i
ci

a
çã

o
 

qu
e
 o

s 
e

xe
rc

íc
io

s 
de

 e
qu

ilí


b
ri
o
 s

ão
 d

e
 g

ra
n
d
e
 v

a
lo

r 
u
ti

lit
á
ri
o

 n
a

 v
id

a
 q

u
o
tid

ia
n
a

 e
 

p
ro

fis
si

o
n
a
l; 

qu
e

 a
 e

xe
cu

çã
o

 d
e

 
e

xe
rc

í
c
io

s
 e

m
 a

p
a
re

lh
o
s
 e

x
ig

e
. 

al
ém

 
de

 
qu

al
id

ad
es

 
fí

si
ca

s 
e

 t
é
cn

ic
a
s,

 
q
u
a
lid

a
d
e
s 

m
o

ra
is

 d
e

 c
or

ag
em

, 
sa

ng
ue

 f
ri

o
. 

do
m

ín
io

 d
e
 im

p
u
ls

o
s 

e
 in

ib
i

çõ
es

 

qu
e
 n

a
 p

rá
tic

a
 d

a
 G

in
á
st

ic
a
 

O
lím

p
ic

a
 

se
 

n
e
ce

ss
ita

 
d
e
 

se
ns

o
 c

rit
ic

o
 p

a
ra

 s
ab

er
 a

va


lia
r 

o
s 

p
ró

p
rio

s 
re

su
lta

d
o
s 

e
 

os
 d

os
 d

em
ai

s 

q
u
e
 s

ã
o
 i

m
p
o
rt
a
n
te

s 
p
a
ra

 o
 

sa
lto

 a
 v

e
lo

ci
d
a
d
e
, 

im
p
u
ls

ã
o

 
e
 c

o
n
tr

o
le

 d
o
 c

o
rp

o
 

qu
e
 a

 t
ra

ve
 l

im
ita

 e
 d

if
ic

u
lt
a
 

a
 e

xe
cu

çã
o
 d

e
 d

es
lo

ca
m

en


to
s 

e
/o

u
 e

xe
rc

íc
io

s 
so

br
e

 a
 

m
es

m
a:

 

qu
e

 a
 e

xe
cu

çã
o

 d
e

 s
a
lto

s 
de


se

n
vo

lv
e
 a

 im
pu

ls
ão

, 
a
 fl

e
xi


b
ili
d
a
d
e
. 

o
 
e
q
u
ilí

b
rio

 
d
in

â


m
ic

o
 e

 r
ec

up
er

ad
o,

 c
o
ra

g
e
m

 
e

 c
o
n
fia

n
ça

 e
m

 s
i. 

qu
e

 o
s 

ro
lo

s 
so

br
e

 a
 t

ra
ve

 
e
xi

g
e
m

 m
ai

or
 g

ra
u

 d
e

 e
q
u
ilí


br
io

, 
co

or
de

na
çã

o
 e

 fo
rç

a
 d

o
 

q
u
e

 n
o

 s
ol

o
 

qu
e
 a

 v
el

oc
id

ad
e
 d

a
 c

o
rr

id
a
 

a
u
m

e
n
ta

 a
 i

m
pu

ls
ão

 e
. 

co
n


se
q
u
e
n
te

m
e
n
te

. 
o

 r
en

di
m

en


to
 d

o
 s

a
lto

 

e
xe

rc
íc

io
s 

e
xe

cu
ta

d
o

s 
n
o

 
so

lo
 e

 
n
a
 

tr
a

ve
 q

u
a
n
to

 a
o
 

g
ra

u
 d

e
 d

ifi
cu

ld
a
d
e
 

o
s 

sa
lto

s 
so

br
e
 a

 t
ra

ve
 e

n
tr
e
 

s
i 

o
s 

d
ife

re
n
te

s 
tip

o
s 

d
e

 r
o
lo

 
e
n
tr
e

 s
i 

u
m

 s
a
lto

 s
o
b
re

 o
 p

lin
to

 c
o
m

 
co

rr
id

a
 e

 o
u

tr
o
 s

em
 c

o
rr

id
a

. 
q
u
a
n
to

 a
o
 r

e
n
d
im

e
n
to

. 

o
s 

sa
lto

s 
e
n
tr

e
 s

i. 
qu

an
to

 ã
 

d
ifi

cu
ld

a
d
e
 

e
xe

rc
íc

io
s 

na
 t

ra
ve

 
"c

a
m

in
h
a
r,

 
"c

o
rr

e
r.

 

o
s 

tip
o
s 

d
e

 s
a
lto

 s
ob

re
 a

 t
ra


ve

: 

fo
rm

a
s 

d
e
 e

xe
cu

ta
r 

ro
lo

 

e
xe

rc
íc

io
s 

b
á

si
co

s 
p
a
ra

 
o

 
sa

lto
. 

o
s 

d
ife

re
n
te

s 
tip

o
s 

d
e

 s
a
lto

 

T
ra

ve
 

ca
m

in
h
a
r 

n
a
tu

ra
lm

e
n
te

, 
d
e

 
fr

e
n

te
, 

de
 c

os
ta

s 

co
rr

id
a
s
 v

a
ria

d
a
s
 
d
e
 f
re

n
te

. 
d
e

 la
d
o

 e
tc

 .
 

pa
ss

os
 l

a
te

ra
is

 
'c

h
a
ss

è
. 

"p
a
ss

o
, 

ju
n

ta
 e

 f
le

xi
o
n
a
 a

s 
p
e
rn

a
s:

 

pe
qu

en
os

 s
a

lto
s 

"p
a
ss

o
, 

ju
n
ta

 e
 f

le
xi

o
n

a
 a

s 
pe

rn
as

, 
sa

lta
, 

"i
d
e
m

. 
tr

o
ca

n
d
o

 a
s 

p
e
rn

a
s,

 
"s

a
lt
o

 d
e

 g
a

tin
h

o
. 

"t
e

so
u

ra
. 

"c
o
m

b
in

a
çã

o
 d

e
 s

a
lto

s.
 

g
ra

n
d
e
s 

sa
lto

s 
"s

a
lto

 d
e

 v
ò
o
. 

"s
a
ir
 c

o
m

 a
s
 
du

as
 p

e
rn

a
s,

 
sa

lta
r 

e
 

te
rm

in
a
r 

ap
oi

ad
a
 

em
 u

m
a

 p
e
rn

a
. 

"c
o
m

b
in

a
çã

o
 d

e
 s

a
lto

s 

a
vi

ã
o 

ro
lo

 
pa

ra
 f

re
n

te
, 

p
a

ra
 I

ra
s.

 

e
n

tr
a

d
a

s 
gr

up
ad

a,
 a

fa
st

a
d

a
 

sa
íd

as
 

ár
ab

e
 

re
ve

rs
ã

o
 

se
rie

s 
si

m
pl

es
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Orientação ao professor 
quanto a procedimentos 
gerais 

As sugestões abaixo apresentadas não esgotam o assunto, bem como não 
limitam a criatividade e iniciativa do professor, destinando-se a colaborar com ele 
na tomada de decisões relativas ao ensino. 

— Continuar o trabalho desenvolvido no Currículo por Atividades (1.a à 3.a 

série) quando a criança foi atendida, de modo sistemático, nos aspectos 
básicos da Educação Física, através de atividades físicas diversificadas. 

— Iniciar, na 4.a série, a sistematização dos conhecimentos, abordando, 
gradativamente, os conteúdos de Educação Física. Partindo de situações 
concretas onde, num primeiro momento, a criança explora, livre e criati
vamente, os materiais de Educação Física colocados à disposição. É, por
tanto, tarefa do professor orientar a criança no aprimoramento da técnica 
de andar, correr, saltar, apanhar, lançar, etc. E, ainda, sensibilizar o aluno 
a colocar o corpo e os sentidos em relação mais profunda e objetiva 
consigo mesmo e com o ambiente, a fim de alcançar o maior desenvolvi
mento da capacidade de percepção. Para tal. são recomendadas as 
atividades aqui relacionadas: 

* atividades naturais (com e sem material); 
* jogos motores, sensoriais e intelectuais; 
* contestes; 
* atividades rítmicas — danças simples e danças do Rio Grande do Sul; 
* expressão corporal; 
* gincanas associando habilidades físicas e intelectuais; 
* jogos pré-desportivos. 

— Passar, então, o professor a enriquecer as experiências dos alunos com 
exercícios mais elaborados e complexos, cuja sistematização conduz ao 
gesto técnico. 

— Partir da realidade do aluno, realizando a sondagem dos pré-requisitos 
apresentados pelo mesmo (coordenação motora, ritmo, reflexos, habilida
des físicas, atitudes, etc), a fim de planejar com objetividade. 

— Atender às diferenças individuais (capacidades, habilidades, interesses, 
necessidades, ritmo de aprendizagem), dosando a dificuldade e intensida
de das atividades ministradas de acordo com a faixa etária. Esse tipo de 
atuação do professor visa evitar possíveis frustrações que produzem 
ansiedade e conduzem ao desânimo e falta de motivação por parte dos 



alunos. Levar, ainda, em conta, a necessidade que todo o indivíduo tem de 
atingir, pelo menos, um nível satisfatório de sucesso que sirva de estímulo 
para lutar por outros ulteriormente. 

— Selecionar, preferencialmente, exercícios e atividades que exijam a solici
tação total do organismo, incluindo, também, os aspectos intelectuais e 
afetivos. 

— Incentivar o aluno para novas aprendizagens, informando-o a respeito da 
atividade a ser realizada, do porquê dessa realização e do desempenno 
que se espera dele (aluno), oferecendo situações estimuladoras de forma 
a levar o aluno ao esforço voluntário e à açáo consciente. 

— Aproveitar ou criar situações de aprendizagem em que os vários aspectos 
educativos (solidariedade, responsabilidade, lealdade, segurança, higie
ne, etc.) possam ser vivenciados. 

— Participar da organização e realização do Recreio Escolar: 
* sendo o Recreio uma responsabilidade da escola, indispensável ao 

equilíbrio psicofísico dos alunos, à integração social, à disciplina da 
escola e ao melhor rendimento escolar, o professor deverá oportunizar 
uma série variada de atividades, em suas aulas, que possam ser aprovei
tadas no Recreio; 

* explorar as lideranças, através das monitorias, oportunizando ao aluno 
participar, como auxiliar do professor, destacando a importância de sua 
atuação na comunidade escolar. 

— Utilizar processos e técnicas que conduzam à compreensão de que o 
corpo não é apenas um instrumento de trabalho e rendimento. O movi
mento corporal é um meio de expressão e de comunicação, algumas 
vezes mais eficaz que a linguagem oral ou escrita. 

— Oportunizar ao aluno expressar-se criativamente, através da atividade físi
ca (descobrir novos exercícios, criar jogadas, táticas, elaborar séries de 
movimentos com os elementos aprendidos, improvisar passos de dança, 
etc). 

— Iniciar o aprendizado pela apresentação global do movimento, passando, 
depois, à análise dos detalhes e finalizando com a síntese dos mesmos, 
conscientizando assim o exercício total (síncrese — análise — síntese). 

— Recorrer, quando o tipo de atividade física o permitir, ao método indutivo, 
pelo qual o aluno indaga, descobre, expressa e prova suas habilidades. 
Esse método é mais lento, porém seus resultados são mais duradouros 
e significativos. 

— Organizar sequencialmente os conteúdos de ensino, observando a grada
ção em dificuldade e complexidade, constituindo cada etapa pré-requi-
sito para a subsequente, mantendo, assim, a unidade do processo. Como 
orientação, podem ser observadas as seguintes etapas de ensino: 
* em condições facilitadas de aprendizagem (simplificando as condições 

de execução do exercício e/ou atividade física); 
* em condições normais de aprendizagem (exigindo a execução do exer

cício e/ou atividade física com técnica); 
* em condições modificadas de aprendizagem (mudando os processos 

pedagógicos sem alterar o objetivo do movimento e a natureza); 



* em condições dificultadas de aprendizagem (aumentando a extensão e 
o aprofundamento da experiência, transferindo-a para novas situações). 

— Selecionar jogos que visem à iniciação desportiva, pois, a partir dos dez 
anos, os jogos infantis tomam o aspecto de iniciação ao desporto, com a 
introdução de princípios técnicos. A iniciação desportiva, nesta fase, deve 
ser diversificada, evitando-se a especialização prematura desaconselhada 
quer do ponto de vista pedagógico quanto biológico. 

— Variar: 
* as formações (coluna, fileira, círculos, etc); 
* as posições iniciais (de pé, sentado, decúbitos ventral e dorsal, ajoe

lhado, etc) ; 
* os processos pedagógicos (trabalho individual, em duplas, em peque

nos grupos, em equipe, coletivo e em forma de jogo); 
* os focos, selecionando 2 ou 3 para cada etapa, excluindo Saúde, já que 

est̂ e deve estar presente em todas as atividades e observando que 
Recreação e Lazer tanto pode ser abordado como Foco específico ou 
diluído nas demais atividades; 

* os jogos, interrompendo-os antes de esgotar o interesse e/ou prejudicar 
a saúde; 

* o material. 

— Estimular a criação de clubes esportivos e/ou recreativos para as ativida
des complementares, com funcionamento em horário extraclasse e desti
nados à prática das modalidades de interesse dos alunos, bem como à 
preparação para as competições escolares. Devem ser organizados pelos 
alunos e por eles dirigidos sob orientação do professor. 

— Utilizar o Campeonato Escolar Gaúcho, bem como outras competições 
escolares, como complementação do processo ensino-aprendizagem. 
Para tanto, não devem tomar características de finalidade da Educação 
Física na Escola. 

— Transmitir ao aluno o significado do fairplay: uma "forma de ser'' baseada 
no respeito de si próprio, ao companheiro, ao adversário vitorioso ou 
vencido e ao árbitro, num esforço constante de colaboração e camarada
gem desportiva. 

— Selecionar procedimentos adequados para a segurança na realização de 
movimentos mais difíceis ou perigosos. 

— Prever atividades a serem realizadas em sala de aula, quando as condições 
climáticas não possibilitem a prática ao ar livre, tais como: 
* jogos (sensoriais e intelectivos); confecção e/ou conserto de material 

de Educação Física; aulas teóricas sobre saúde, socorros de urgência, 
segurança escolar, termos técnicos, regras; elaboração de cartazes, 
jornal mural, representações gráficas, pesquisas bibliográficas, etc. 

— Observar a execução correta dos exercícios, pois da mesma depende a 
economia do movimento e do esforço (maior rendimento com menor 
gasto de energia). 

— Ministrar exercícios de compensação aos alunos que trabalham, a fim de 
ativar sinergias não solicitadas no exercício profissional. 

— Evitar os excessos de tensão na execução de exercícios ou atividades, 
procurando tornar a atividade física prazerosa, pelo uso de técnicas 



adequadas na condução dos trabalhos. Sempre que perceber sintomas de 
fadiga mental ou muscular nos alunos, aplicar exercícios de relaxação. 

— Lembrar que, se a ausência de atividade física causa atrofia pelo desuso, 
a sua prática, sem orientação científica, pode ser prejudicial. Por este 
motivo, torna-se necessário graduar o esforço, considerando que o 
estímulo físico gera uma resposta que se traduz em um esforço, cuja 
intensidade poderá ser: 
* excessiva — podendo provocar a destruição das funções celulares; 
* muito forte — causando exaustão e podendo levar à estafa (fadiga pato

lógica); 
* média para forte — causando adaptações e levando o indivíduo a 

alcançar um elevado grau de capacidade física; 
* fraco — causando excitação e não proporcionando alterações bioló

gicas. 

No controle e graduação da intensidade do esforço, pode ser usado como 
parâmetro a frequência cardíaca, por minuto, medida ao nível da carótida ou 
pulso, antes, durante e após a atividade, o qual fornece o registro das variações 
fisiológicas decorrentes do trabalho físico. 

Considerar que no indivíduo não submetido a exercícios físicos a frequência 
cardíaca, em níveis normais, oscila entre 60 e 100 b/m (batimentos por minuto), 
com tendência a ser um pouco mais elevada nos jovens e um pouco mais baixa 
nas pessoas de mais idade. A frequência cardíaca dos dez aos quatorze anos é de 
± 80 a 90 b/m e no adulto é de ± 70 a 80 b/m 

— Oportunizar a vivência de conhecimentos de higiene, socorros de urgên
cia, preservação de acidentes, postura e outros, em todas as situações de 
aprendizagem. 

— Permitir que, durante as atividades físicas, os alunos fiquem com os pés 
descalços, sempre que haja condições para isso (terreno gramado e seco). 

— Participar de atividades junto com os alunos, sempre que possível, a fim 
de motivá-los e oportunizar maior integração. 

— Providenciar condições mínimas, indispensáveis ao bom desenvolvimento 
dos trabalhos, quanto a local, instalações e material. 

— Incentivar a colaboração dos alunos, pais e comunidade para a confecção, 
compra ou recuperação do material de Educação Física, nivelamento de 
áreas livres, quadras de esportes, caixas de saltos, pistas de corridas, etc. 

— Utilizar e/ou improvisar materiais de Educação Física, tais como: 
* bolas (para iniciação desportiva podem ser usadas as de borracha, plás

tico, etc); pelotas (improvisadas, confeccionando-as com meias e 
serragem, pesando 200 gramas); saquinhos de areia (0,14m a 0,18m); 
bastões (cabo de vassoura — 0,28m a 0,30m para corrida de reveza
mento e 0,80m a 1 m para ginástica); cordas, arcos de vime (diâmetro de 
0,80m a 0,90m); novelo de lã (para saltos e linha de chegada na corrida); 
rede de volibol (ou corda); balizas para handebol; colchões (com sacos 
de serragem); pneus (pendurados ou colocados no solo como alvos 
para lançamentos; fixos no solo para pular carniça, amarrados em série 
e fixos no solo para atravessar rastejando; em círculo ou linha no solo 
para jogos e exercícios variados); barreiras construídas com sarrafos e 

* de várias alturas, de acordo com o tamanho das crianças; banco sueco, 
usando os bancos de sentar, etc. 



— Utilizar como recurso, sempre que possível, elementos da natureza: 
* troncos, pedras (arredondadas para arremessos), barrancos; árvores 

(pendurar cordas para exercícios de trepar, suspender, etc); rios, ria
chos, etc. (para a prática de natação naturalmete com as necessárias 
condições de segurança) etc. 

Concluindo, a partir das colocações inseridas nos focos de estudos da pre
sente Diretriz, infere-se que a atividade física deve ser variada, interessante, pro
gressiva, suficientemente intensa, regularmente periódica e, ao mesmo tempo, 
gratificante. 

Os procedimentos sugeridos visam levar o aluno à prática consciente da ati
vidade física, pois somente conscientizado fará dessa atividade uma atitude de 
vida. 

Enfatiza-se a importância de orientar a Educação Física com base científica, 
bem como a de considerá-la como suporte de uma vida sadia, tanto física como 
mental. 

Conclui-se, daí, que ela é imprescindível à formação do homem como um 
todo e à formação de todos os homens. 



O aluno não é apenas um corpo a funcionar como um complexo mecânico 
feito de alavancas ósseas, articuladas entre si e movidas por forças musculares. 
É um organismo que se percebe em si mesmo e em suas relações com o mundo 
das pessoas o das coisas, isto é, possui inteligência e afetividade. Gestos, 
condutas e quaisquer movimentos corporais respondem a uma atitude mental e 
são parte integrante dela. Assim, qualquer comportamento é, necessariamente, a 
expressão do ser total, o suporte de um pensamento. 

O corpo é o primeiro meio de percepção e de expressão da criança e também 
de comunicação com outro ser. É aquele que precede e prepara as outras for
mas de comunicação, de modo especial a linguagem, e continua a ser um dos 
meios de comunicação mais autêntico e profundo mesmo no adulto. É sobre esse 
conceito de totalidade do ser, do corpo como meio de comunicação e expressão. 
que deve repousar a avaliação em Educação Física. Por conseguinte, não se trata 
apenas de avaliar os aspectos mecânicos dos movimentos, mas também de consi
derar os interesses, valores, necessidades e aptidões que constituem as vivências 
anteriores desse desempenho e do qual o movimento é a expressão final e total. 

As bases para a avaliação em Educação Física são as mesmas dos demais 
componentes curriculares, isto é, compreende a avaliação do aproveitamento e a 
apuração da assiduidade. 

A avaliação é um processo que permite julgar o aproveitamento do aluno nas 
diferentes etapas da aprendizagem e tem por finalidade constatar se os objetivos 
propostos pelo professor estão sendo alcançados pelo aluno. Deve ser global e 
envolver os três domínios: psicomotor, afetivo e cognitivo. Nestas três dimensões 
os aspectos qualitativos devem sobrepor-se aos quantitativos. 

Os objetivos trabalhados constituirão a base da avaliação: uma vez que estes 
descrevem o comportamento que o aluno deverá apresentar como resultado da 
aprendizagem, não estabelecendo referências comparativas com os demais 
colegas e muito menos com o professor. 

Considere-se, por outro lado, que a avaliação também informa sobre a 
qualidade do ensino, fornecendo ao professor elementos que possibilitem refor
mulações em seu planejamento. 

A avaliação será tanto mais fidedigna quanto maior o número de informações 
obtidas e para registrá-las poderá ser utilizada a ficha de desempenho individual 
do aluno. Esta ficha deverá conter todos os dados do comportamento do aluno 
abordando os três domínios: 

* psicomotor (habilidades motoras); 
* afetivo (atitudes); 
* cognitivos (conhecimentos e habilidades intelectuais). 

Orientação ao professor 
quanto à avaliação 



Para coletar as informações necessárias ao preenchimento desta ficha, o 
professor poderá usar, entre outros, os seguintes meios: 

— observação sistemática e assistemática do aluno como um todo, durante a 
realização dos trabalhos; 

— testes práticos, escritos e/ou orais; 
— auto-avaliação do aluno; 
— avaliação cooperativa. 
Testes práticos, pelos quais são avaliadas as condições físicas (qualidades 

físicas e orgânicas: coordenação, resistência, flexibilidade, força, agilidade, equi
líbrio, velocidade, ritmo, etc); as condições técnicas (habilidades específicas de 
determinada atividade); atitudes (interesse, cooperação, disponibilidade, leal
dade, etc). 

Testes escritos e/ou orais, através dos quais se constatam os conhecimentos 
específicos do aluno, de acordo com os conteúdos trabalhados (importância da 
Educação Física para a saúde e vida cotidiana, identificação, comparação e 
constatação de fatos, valores e conhecimentos relativos à saúde, segurança, vida 
ao ar livre, regras, terminologia e técnicas dos esportes praticados, etc). 

Auto-avaliação do aluno, elaborada de acordo com os objetivos propostos e 
onde o aluno se auto-avalia nos aspectos de participação, responsabilidade, 
iniciativa, cooperação, integração e desempenho nas atividades realizadas. 

Avaliação cooperativa, quando o desempenho das tarefas do professor e 
alunos é registrado — após discussão pelos mesmos em grande grupo — oportu
nidade em que também devem ser levantadas alternativas para melhor atuação de 
todos. 

Os dados coletados, depois de analisados, interpretados e registrados, serão 
levados ao Conselho de Classe para apreciação global do aluno. 

Aspectos a serem considerados na avaliação do alcance de objetivos 

Como a avaliação é realizada em função dos objetivos, é muito importante 
que estes sejam formulados de modo a expressar o que realmente o professor 
espera alcançar do aluno. 

Um objetivo bem formulado informa o aluno sobre: 
* o que tem de fazer; 
* como fazer; 
* quanto (o estabelecido); 

Exemplificando: 
O aluno deve ser capaz de executar o salto em altura, no estilo... (determinar), 

sendo permitidas... tentativas (estabelecer), melhorando seu desempenho no pós-
-teste em relação aos resulados anteriores, possibilitando o reconhecimento do 
estilo e evidenciando empenho na execução. 

Assim expresso, o objetivo fornece os elementos da avaliação: 
* o desempenho — o que fazer — saltar em altura; 
* as condições desse desempenho — como (em que condições o aluno deve 

realizar o desempenho) — com estilo e número X de tentativas; 
* o critério — quanto (nível de desempenho que será considerado satisfa

tório, aceitável) — melhorar a performance, caracterizando o estilo e esfor-
çando-se para alcançar o esperado. 



O objetivo exempli f icado possibilita a avaliação do aluno nos três domínios: 
— psicomotor: pela observação da capacidade de impulsão, força muscular 

das pernas, coordenação, noção de adequação espacial, discriminação do 
pé de impulsão, técnica do salto executado, e t c ; 

— afetivo: pela disponibi l idade em responder aos estímulos propostos pelo 
professor, de acordo com as suas possibilidades físicas; pelo desejo 
demonstrado em conhecer sua própria performance; pela valorização das 
atividades realizadas, demonstrando interesse em melhorar sua atuação; 
pela perseverança no treinamento; pela busca de técnicas mais adequa
das para maior rendimento e segurança; pelo bom relacionamento inter
pessoal e grupai ; 

— cognitivo: pelo conhecimento do estilo e sua técnica, do equipamento 
necessário à modalidade, da terminologia e das regras das competições de 
salto, bem como fazendo análise crítica do desempenho. 

Considerações finais 

Somente o professor com seus alunos podem decidir sobre a formulação de 
objet ivos, condições e critérios pelo conhecimento que possuem de suas neces
sidades, interesses e possibil idades. 

Uma vez que todo o desempenho do aluno é resultante de processos simul
tâneos de natureza cognit iva, afetiva e psicomotora, não deve o professor avaliar 
somente um desses domínios. A visão do aluno como um ser global leva-nos a 
avaliar sua performance como uma ação total. O conhecimento de que cada 
indivíduo é único em suas possibilidades e limitações determina que, em 
Educação Física, o padrão de desempenho seja sempre cada-aluno em particular. 

Recuperação 

Constatada a dif iculdade do aluno em alcançar determinado objetivo, cabe ao 
professor oferecer tarefas de recuperação imediata (recuperação preventiva). 

Se ao final das recuperações preventivas o aluno ainda não conseguiu atingir 
os objet ivos propostos, ser-lhe-á oferecida a recuperação terapêutica, desde que 
satisfaça ao mínimo de frequência exigida por lei, a partir das disposições legais 
(consultar o Regimento Escolar). 

O cri tério adotado para recuperação em Educação Física é igual ao dos 
demais componentes curriculares, isto é, com vistas à recuperação de objetivos 
específ icos não atingidos. 

Para maior eficiência das atividades de recuperação, sugere-se: 
* uti l izar outros processos pedagógicos e não somente os empregados 

durante o ano; 

* programar tarefas diversificadas; 
* propiciar condições favoráveis ao aluno para que possa realizar a recupera

ção (horários compatíveis, local, e t c ) ; 

* propor atividades individualizadas. 
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