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Resumo: As duas coisas que atravessam todas as areas do 4.° ano — a segurancga (antes) e a ajuda (durante), area por area, e as oito

capacidades motoras do ciclo, com exemplos de tarefas e a forma de as avaliar.

1. Seguranca: o que se faz antes

Seguranca é tudo o que se prepara e verifica antes de comegar: o espaco livre, o material montado, o colchdo no sitio, o piso seco, as prote¢des colocadas e a ordem dos
elementos. Ndo é uma formalidade — é o que impede que o exercicio seguinte acabe numa queda.

2. Ajuda: o que se faz durante

Ajuda é o apoio dado durante o elemento, e s6 na posicao que o professor indica. Nunca se empurra nem se puxa o colega, e quem cai ndo é levantado: sai do elemento, recupera

e recomeca. Seguranca e ajuda ndo sado sinénimos — uma vem antes, a outra acontece a meio.

3. Seguranca em cada area

* Ginastica — colchdo e aparelho verificados, espaco livre, um de cada vez.

* Jogos — espaco delimitado, sem empurrar nem agarrar, material no ch&o fora do campo.
* Patinagem — patins apertados, capacete e protecdes, piso limpo e sem obstdculos.

* Percursos na natureza — percurso marcado, calcado adequado, dgua, grupo junto.

* Natagdo — andar e ndo correr a beira da piscina, entrar sé com indicacdo, avisar se ndo se sentir bem.

4. Capacidades condicionais

* Resisténcia geral — aguentar um esforco durante algum tempo sem parar.
* Velocidade de reacdo — responder depressa a um sinal, simples ou complexo.

¢ Flexibilidade — alcangar e dobrar com amplitude, sem dor.

5. Capacidades coordenativas

* Controlo de postura — manter o corpo alinhado e firme, parado ou em movimento.

* Equilibrio — estético quando o corpo estd parado, dindmico quando se desloca.

¢ Controlo da orientacdo espacial — saber onde estou, onde estd o colega e onde estd o material.
* Ritmo — acompanhar uma sequéncia de tempos com regularidade.

¢ Agilidade — mudar de diregéo e de posigado do corpo depressa e com controlo.

6. Onde se nota cada uma no 4.° ano

* Resisténcia — percurso na natureza feito do principio ao fim, sem paragens longas.

* Velocidade de reagdo — reagir ao sinal para mudar de direcdo num jogo de perseguicdo.
¢ Flexibilidade — vela com as pernas juntas e levantadas, sem dor.

* Postura — posicdo final de uma sequéncia, de pé e com o olhar em frente.

¢ Equilibrio dindmico — deslizar nos patins mantendo o corpo estavel.

* Orientac3o espacial — passar a quem esta livre num campo com colegas e adversarios.
* Ritmo — entrar na batida certa numa coreografia de danca.

¢ Agilidade — mudar de diregdo no jogo de oposicdo sem perder a posicdo base.
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7. Autoavaliacao: quatro perguntas

Apreciar o préprio desempenho ndo é dar uma nota: é responder a quatro perguntas — o que fiz, como fiz, o que falta e o que vou treinar a seguir. O termo de comparacéo é o

meu desempenho anterior, ndo o do melhor da turma. A heteroavaliacdo é o mesmo exercicio feito sobre o colega: observar, descrever o que se viu e dizer com respeito.

8. Tabela: tarefa e capacidade que se nota mais

Tarefa do 4.° ano Capacidade que se nota mais
Encadear rolamento, vela e avido Controlo de postura

Deslizar nos patins numa curva Equilibrio dindmico

Entrar na batida da musica Ritmo

Passar a um colega desmarcado Orientacdo espacial

Mudar de dire¢do num jogo de oposicdo Agilidade

Fazer um percurso na natureza completo Resisténcia geral

Arrancar ao sinal do professor Velocidade de reacao

Vela com pernas levantadas Flexibilidade

9. Erros comuns

e Chamar ajuda ao que é preparacdo: verificar o colchdo é seguranca, ndo ajuda.

® Levantar um colega que caiu — ndo se levanta, deixa-se recuperar.

¢ Confundir agilidade com velocidade: a agilidade implica mudar de diregdo com controlo.
* Chamar equilibrio dindmico a ficar parado numa perna — isso é estético.

* Fazer a autoavaliagdo como uma nota, sem descrever o que se fez e o que falta.

10. Pontos-chave

Para ndo esquecer: seguranca antes, ajuda durante - nunca empurrar nem puxar - quem cai nao é levantado - verificar colchdo, espaco, material e
piso - capacete e prote¢bes na patinagem - percurso marcado e grupo junto - andar e ndo correr na piscina - trés capacidades condicionais
(resisténcia, velocidade de reacdo, flexibilidade) - cinco coordenativas (postura, equilibrio, orientacdo espacial, ritmo, agilidade) - quatro perguntas

da autoavaliagdo - comparar com o meu desempenho anterior.
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