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Resumo — Raquetes, Luta, Orientacao e Natacao
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Competéncias que desenvolve: Resumir aperfeicoamento de raquetes, luta, orientacdo e natagao.

1. Jogos de Raquetes (aperfeicoamento)

¢ Técnicas avancadas: smash, voleio, posicionamento
* Iniciativa: controlar ponto, obrigar adversario a defender

¢ Arbitragem: marcar pontos, verificar servigos

2. Atividade de Combate — Luta (aperfeicoamento)

* Técnicas avangadas: projecdo com combinacdes, controlo com transicdes
* Velocidade de reacdo: reagir rapidamente aos movimentos adversarios

e Fair-play: respeito, crescimento pessoal, seguranca

3. Percursos de Orientacao (aperfeicoamento)

* Mapa avancado: simbolos complexos, escala reduzida
* Velocidade: optimizar percursos, escolher caminhos répidos

¢ Autonomia: tomar decises sozinho — confianca

4. Natacao (aperfeicoamento)

* Técnicas refinadas: bragada/pernada otimizadas, hidrodinamica
* Resisténcia: distancias progressivas, variedade de estilos

e Seguranca: regras avancadas, supervisao
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5. Diferencas entre 7.° e 8.° ano

* 7.2 ano:introducdo — técnicas elementares

* 82 ano: aperfeicoamento — técnicas refinadas, maior exigéncia

6. Comparativa de atividades

¢ Raquetes: raquete, bola/pluma, iniciativa
* Luta: corpo, tapete, projecdo/controlo
* Orientacdo: mapa, bussola, natureza, autonomia

* Natacdo: meio aqudtico, 4 estilos, resisténcia

7. Palavras-chave

smash - projecdo - controlo - bussola - mapa - hidrodindmica - resisténcia - autonomia - fair-play
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