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INTRODUCAO

O Jogo do Pau esta inserido no Programa de Educacéo Fisica do 2° ciclo
do Ensino Basico, no bloco dos jogos tradicionais e populares. Pelo que foi
constatado, n&do existe nenhum documento com uma proposta metodoldgica
adaptada a este nivel de ensino.

Este documento sobre o Jogo do Pau Portugués, pretende reunir uma série
de documentagdo sobre esta modalidade, deixando caracterizado o Jogo do Pau,
de uma forma clara e objectiva. Os objectivos educacionais publicados no
programa de Educacéo Fisica para o 2° ciclo do Ensino Basico, serdo o ponto de
partida para organizar e esquematizar os conteudos a abordar nas aulas.
Pretende-se que este trabalho deixe bem retractado, todos os gestos técnicos a
leccionar, e os deixe organizados em situagdes de aprendizagem.

Os alunos que frequentam o 2° ciclo do Ensino Basico, sdo uma populagao
alvo ideal para a introdugdo deste jogo tradicionalmente portugués. Convém
fomentar a pratica deste e de outros jogos tradicionais, que fazem parte da nossa
cultura e do nosso Patriménio Ludico. Esta sensibilizagdo deve ser criada logo a
partir das idades mais novas.

O enriquecimento que a divulgacdo de novas modalidades pode criar ao
repertorio motor das criancas, fornece a motivagcdo maxima e cria a maior
urgéncia na realizagdo desta proposta metodolégica de ensino do Jogo do Pau

Portugués.



0 JOGO DO PAU PORTUGUES

Definicao :

O Jogo do Pau portugués, também conhecido por “Esgrima Nacional”’, é
uma técnica de combate tradicional portuguesa, em que a arma é um pau direito e
liso, com cerca de 1,50m de altura. Este jogo tem como objectivo atingir o

adversario ou adversarios com o pau e ao mesmo tempo defender-se das

pancadas deste.

O Jogo do Pau



Pelo que as pesquisas indicam acerca do passado do Jogo do Pau
Portugués, ha indicios que a pratica deste jogo provém dos inicios do século
XVIIl, no Norte de Portugal, mais propriamente no Minho, Tras os Montes, Beiras
e Galiza.

Nestas regides o pau sempre fez parte do quotidiano do homem do campo.
Associado as suas deslocagdes a pé ou a cavalo, como companheiro de apoio e
como arma elementar para se defender de eventuais agressdes. Era utilizado
para resolver todos os problemas que surgiam, nomeadamente rivalidades entre
aldeias, de namorados, desvios de aguas de irrigagao, entre outros. Sobretudo no
Norte do pais, consta que poucas eram as feiras ou romarias nao terminavam
com paulada entre mogos de freguesias diferentes ou, pior ainda, se envolvessem
em desavencgas aldeias inteiras, que se defrontavam em combates sangrentos e

até mortais.

Retrac initI‘ Justica da



No final do século passado, altura em que o jogo do pau se implantou em
Lisboa, verificou-se uma alteragdo do espirito do jogo. Nesta época, o Jogo do
Pau comecgou a ser encarado como jogo desportivo e a ser praticado em saldes e
ginasios. Destes, os primeiros a introduzir a pratica do Jogo do Pau como
desporto foi o Real Ginasio, hoje Ginasio Clube Portugués e o Ateneu Comercial
de Lisboa.

Classe de Jogo do Pau, Ateneu Comercial de Lisboa

Esta transformagédo do Jogo do Pau em jogo desportivo iniciada na capital,
estendeu-se com o tempo a todas as escolas do Norte ao Sul do pais. Mas,
apesar desta transformagdo bem como das pequenas diferengcas técnicas
existentes entre as varias escolas, o Jogo do Pau Portugués continua e pretende
continuar a manter toda a pureza da sua pratica original.

Classe de exibicao de Portimao




» Técnica do Jogo do Pau

“A técnica é constituida por uma pandplia de movimentos com caracter
ofensivo e defensivo que comporta um conjunto de atitudes (guardas),
deslocamentos, manipulagées, envolvendo tacticas e estratégias, baseados numa
geometria de alavancas que procura anular os golpes do adversario nas suas
trajectorias, visando a desactivacdo do seu fulcro ou nucleo de forga,
movimentando-se em determinadas linhas e elipses, na distadncia correcta, em
tempo exacto e intensidade conveniente.”

(Valente, 1995)

A técnica do jogo do pau, pode entdo ser definida de uma forma geral
como uma série de movimentagdes ofensivas e defensivas. Estas movimentagdes
implicam entdo o dominio das guardas de espera e de pancadas, dos
deslocamentos, das pancadas e dos sarilhos.

O ensino da técnica deve rigoroso logo de principio, pois s6 desta maneira
se torna possivel o bom desenvolvimento dos praticantes e da modalidade no
futuro. O professor tera também que conciliar a aprendizagem das técnicas com a
motivag&o dos alunos.

As diferengas técnicas entre o jogo do pau praticado no Norte e o praticado
no Sul ndo sdo muito significativas, contudo, o jogo do Norte caracteriza-se por
ser mais agressivo e as pancadas realizadas com as duas mé&os. O jogo do Sul
apresenta um caracter mais artistico, com as pancadas realizadas apenas com
uma mao. Estas diferengas técnicas surgem de acordo com a teoria da evolugao

do Jogo do Pau.



> Etica do jogador de pau

O Jogo do Pau, como apresenta as caracteristicas de um desporto de
combate, refere uma série de condutas psicologicas que todos os seus
praticantes devem respeitar.

Segundo um documento intitulado “Etica do Jogador de Pau”, o jogador:

¢ Por possuir conhecimentos de uma arte de combate, a sua
responsabilidade social fora do ginasio € maior.
¢ Somente devera apelar para a sua em circunstancias
verdadeiramente excepcionais de legitima Auto-defesa, quando a sua
integridade fisica estiver verdadeiramente em perigo.

¢ O praticante devera entao:

- Cultivar a rectidao de caracter, a justica e a verdade.

- Procurar sempre com o maximo empenho ser justo em todas as suas
accoes e palavras.

- Ter sempre respeito pelo seu semelhante e por todos os seres.

- Procurar ser bondoso, tolerante, leal, irrepreensivel nas suas relacdes
com os outros.

- Cultivar a honra, a seriedade e a rectidao.

- Jamais prejudicar alguém intencionalmente.

- Nao se descontrolar mesmo nas situagdes de maior tensio.

- Cultivar a auto-disciplina, procurando estudar conscientemente e
desenvolver a sua arte. Devendo usar o jogo do pau sempre como via de

aperfeicoamento pessoal.



O JOGO DO PAU E O DESENVOLVIMENTO DOS
PRATICANTES

Capacidades condicionais JJCapacidades coordenativas

Forga Equilibrio
Coordenacgao 6culo-manual
Velocidade Coordenacao espago-temporal
Agilidade
Flexibilidade Destreza
Reflexos
Resisténcia Ritmo

Harmonia

O Jogo do Pau Portugués, pode ser considerado um jogo bastante
estimulante pois permite o desenvolvimento de todas as capacidades condicionais
de uma forma natural e saudavel. Estimula também uma série de capacidades
coordenativas, pela riqueza e variedade dos gestos técnicos que fazem parte do
jogo.

Nas aulas de Educacgao Fisica, ao introduzirmos o Jogo do Pau Portugués,
estamos a alargar o repertério motor da crianga. Nestas idades, quantos mais e
diversificados estimulos conseguirmos transmitir ao aluno, mais positivo sera o

nosso trabalho e melhor sera o desenvolvimento da crianca.



“O fundamental do Jogo do Pau n&o esta na forgca do executante, mas sim
na sua delicadeza, agilidade e cautela.”
(Hopffer, 1921)

O Jogo do Pau, pelas suas caracteristicas de desporto de combate, pode
ser considerado um jogo perigoso pois é praticado sem qualquer protecgao
artificial.

E necessario nas primeiras sessdes que o professor, alerte bem os alunos
para os perigos desta modalidade, pois uma pancada quando nao € defendida
podera originar graves problemas.

O professor devera conseguir um clima de aula calmo, realizando os
gestos técnicos muito lentamente para que os alunos entendam bem as
trajectérias das pancadas. Na defesa, como critério de seguranga, devera
introduzir a nogcdao de distdncia em relagdo em colega, que devera ser
ligeiramente superior a do comprimento do pau, sustentado pelos membros
superiores em extensdo. O importante sera que os alunos percebam que a
técnica do Jogo do Pau nao esta na forga do executante, mas sim na delicadeza,
agilidade da sua técnica.

A agressividade que esta inerente a este jogo, tera que ser controlada pelo
professor, que devera estimular os alunos para a aprendizagem das técnicas,
fundamentando a parte artistica deste jogo espectacular.

Na primeira sessao, 0s sinais para comecar e acabar os exercicios deverao

ficar bem explicitos para todos os alunos.



O JOGO DO PAU NO 2° CICLO DO ENSINO BASICO

¢ 1 - Cumpre as regras de seguranga e disciplina estabelecidas, nas situagdes

de exercicio e jogo (combate) e que o manuseamento do pau exige,
respeitando sempre a sua integridade fisica e a dos colegas, mesmo com

prejuizo de eventuais vantagens.

¢ 2 - Conhece o objectivo do Jogo do Pau Portugués, a ética do jogador. o grau
de risco das suas acg¢des, bem como o significado das acg¢des e sinais
especificos do jogo (paragem e reinicio do assalto), adequando as suas

acgdes a esse conhecimento enquanto praticante.

¢ 3 - Conhece a origem cultural e historica do jogo do Pau Portugués, assim

como as caracteristicas das varas (espécie vegetal e dimensdes).

¢ 4 -Em situagao de assalto (combate 1 para 1), num periodo de dois minutos e

com os ataques realizados em velocidade lenta:



= 4.1 Mantém. em equilibrio, as atitudes base do jogo do Pau
Portugués:
> 4.1.1 Postura vertical com a vara colocada na mao esquerda
e na posigao vertical junto ao corpo.
> 4.1.2 Posicao Esquerda e Posigcdao Direita com o tronco
vertical, colocando o peso do corpo respectivamente, sobre o
membro inferior esquerdo ou direito, baixando o centro de gravidade

para conseguir estabilidade.

= 4.2 Executa a pega da vara, segurando-a na extremidade menos
espessa com a mao direita e colocando a esquerda afastada a uma

distancia igual a do seu antebrago.

= 4.3 Executa as posi¢des estaticas de controlo da vara - Guardas:
> 4.3.1 Guarda-alta simples em que a vara deve apontar para
cima com uma inclinacdo de 45° mantendo a extremidade superior
(ponta) ao nivel dos proprios olhos ou da face do parceiro.
> 4.3.2 Guarda-baixa simples com a vara a apontar para
baixo, com inclinagcdo a 45° e o membro superior esquerdo flectido

(a 90°).

= 4.4 Partindo da posigédo esquerda com guarda alta ou baixa, executa
com coordenacgao e equilibrio e mantendo a distancia do companheiro, os

seguintes deslocamentos (antero-posteriores):



> 4.4 .1 - No ataque, entra ou cresce de acordo com a pancada
a realizar e a distancia a que se encontra do adversario.
> 4 4.2 - Na defesa, sai ou recua para se esquivar € aumentar

a distancia a que se encontra do adversario.

= 4.5 Selecciona e executa com oportunidade pancadas do Jogo do
Pau Portugués (a partir da guarda-alta, quer na posi¢ao esquerda quer na
direita), controlando a vara, realizando os deslocamentos com coordenagao
e equilibrio, apés o inicio da trajectéria da vara, assegurando a
manutencdo da distdncia em relagdo ao companheiro (igual a do
comprimento da vara sustentada pelos membros superiores em extensao),
mantendo os bragos estendidos no momento da pancada, e sem
oscilacdes da vara:

» 4.5.1 - Pontoada, em que ataca com a extremidade da vara

no sentido frontal, em movimento antero-posterior.

» 4.5.2 - Pancada de Alto a Baixo, num plano vertical.

» 4.5.3 - Pancadas Obliquas ou Enviesadas, com inclinagao

da trajectéria da vara para os niveis alto, médio e baixo, pela

direita e pela esquerda.

» 454 - Pancadas Redondas, com trajectéria horizontal ao

nivel da cintura escapular pela esquerda

» 455 - Pancadas Arrepiadas, mantendo uma inclinacao

média da trajectéria da vara a 45° para os niveis médio e alto,

pela direita e pela esquerda.



= 4.6 Na defesa, selecciona e executa com oportunidade a parada
rija, de acordo com a pancada que lhe é dirigida e as seguintes exigéncias
técnicas:
» 4.6.1 - Utiliza as defesas a partir da guarda-baixa para os
ataques obliquos baixos e, para os restantes, defesas a partir da
guarda-alta.
» 46.2 - Desloca-se a retaguarda, seleccionando os
deslocamentos de recuo e de saida com coordenacdo e
equilibrio, mantendo a distancia (ligeiramente superior a do
comprimento da vara sustentada pelos membros superiores em
extenséo).
» 4.6.3 - Coloca as maos na guarda o mais perto do corpo
possivel longe da zona de embate das varas, que deve ser o

mais possivel perto da extremidade.

¢ 5 - Conhece e executa em exercicio individual ou com companheiro um
encadeamento dos elementos técnicos do Jogo do Norte ou Minhoto, a
partir da posicao de pé até a posi¢cao esquerda final situada a 45° a esquerda

da direcgdo inicial do movimento, de acordo com as seguintes exigéncias:

= 5.1. Varrimenta de cima a frente, desenhando em simultdneo um
oito com a trajectéria da vara, iniciando primeiro a movimentagcédo da vara

numa trajectdria ascendente com continuidade e precisao.



= 5.2 - Sacudir ao lado, partindo da posigdo esquerda com
deslocamento do aluno na inclinacdo de 90° iniciando primeiro a
movimentagdo da vara numa trajectéria ascendente e com equilibrio,

continuidade e precisdo de movimentos.

¢ 6 - Executa, em situagéo de exercicio individual ou com um companheiro, as
formas tradicionais de controlo da vara, pela esquerda ou pela direita,
partindo respectivamente das posi¢cbes esquerda e direita, em guarda-alta,

combinados com os deslocamentos de entrar e sair.

= 6.1 - Sarilho de baixo, colocando a vara a um nivel superior ao da
cabeca, empurrando a vara numa trajectéria vertical de baixo para cima,
em simultaneo com o deslocamento.

= 6.2 - Sarilho de cima, mantendo a inclinacdo da vara a 45° durante

o deslocamento, para realizar uma trajectoria frontal de baixo para cima.

6.3 - Sarilhos Bord'agua de baixo e de cima, simulando o desembolar de um pau
ferrado (com espeto na ponta menos espessa), ficado com a mao a um nivel
superior da linha de visdo, para avangar numa trajectéria obliqua, para guarda-

alta ou baixa consoante o sarilho a executar é de cima ou de baixo.



PROPOSTA METODOLOGICA

|| PARTE INICIAL H H PARTE FUNDAMENTAL ||

|| Aquecimento || || Recapitulagao das técnicas ||

[ | | [ |
. | L | o .
|| Geral || || Especifico || || Ensino de novas técnicas ||

Pratica 1 contra 1
(correcgao do professor)
|| PARTE FINAL H

|| Retorno a calma ||

|| Exercicios respiratérios || || Estiramento com o pau ||

As aulas do Jogo do Pau dividem-se em trés partes:

No aquecimento deve ser realizada uma activagao geral, em forma de jogo,
pois & a forma das criangas aumentarem melhor a sua activagao geral.

Na parte fundamental, o professor devera numa primeira etapa recapitular
as técnicas que ensinou na aula anterior, reforcar as componentes criticas através
de feedback’s pedagdgicos, motivando os alunos para a pratica da modalidade.
Numa segunda etapa, ensinar novas técnicas se achar conveniente para a

evolucdo dos alunos. Numa terceira etapa, realizar situagdes de combate um



contra um, com o objectivo de colocar em pratica as técnicas aprendidas até ao
momento. As pancadas deverao ser leves e o0 mais compridas possivel.
Na parte final, como retorno a calma, sugerem-se exercicios respiratorios e

de estiramento com o pau.

> Recinto de jogo

O recinto de jogo é imprescindivel para a pratica desta modalidade. Nas
nossas escolas temos a situagdo facilitada, basta-nos pois encontrar uma
superficie plana e espagosa (consoante o numero de praticantes), quer no

ginasio, quer na rua (jardins, espagos verdes, entre outros).

» O pau

O pau devera ser a altura do jogador, e a madeira devera ser consistente e
maleavel (marmeleiro, castanheiro, freixo, lod&do, entre outras)
N&o deve ser muito mais grosso numa extremidade do que na outra, nem

excessivamente pesado porque se torna dificil de manejar.



Crescer
Recuar
Entrar
Sair

Atitudes Base

Postura vertical
Pega do pau

Posicao esquerda
Posicao direita

Tragado em cima

Guarda-alta

Tracado em baixo

Pontoada
De alto a baixo
Enviesadas
Arrepiadas
Redondas

WOT——==0 (

FPancadas

WoOa=-0CAn

Os conteudos apresentados para o ensino do Jogo do Pau num nivel

introdutdrio estdo organizados como ilustra a grafico acima apresentado.

As atitudes base, como o proprio nome indica, estdo na base de todos os

gestos técnicos no Jogo do Pau. As posturas base e a pega do pau, sdo os pré-

requisitos para a aprendizagem dos outros conteudos.



Num segundo nivel, surgem entdo os deslocamentos, os sarilhos, as
pancadas e as guardas.

Os deslocamentos sdo o primeiro conteudo a ser abordado logo que os
alunos entendam a postura base. Os deslocamentos abordados neste nivel de
ensino realizam-se apenas no sentido antero-posterior, ou vice-versa.

Os sarilhos deverdo surgir logo na primeira aula. Como se trata de um
sarilho bastante facil, da muita motivacédo ao aluno, pois este tem oportunidade de
bater com o pau. Estes sarilhos surgem durante a aprendizagem como um jogo.

Quando os alunos ja dominam, as atitudes base e os sarilhos, surgem
entdo as pancadas. Com base no programa de Educagao Fisica, as pancadas a
ensinar sdo a pontoada, pancada de alto a baixo, enviezadas, arrepiadas e
redondas, respectivamente. A pontoada surge no inicio pois, é bastante facil de
aprender, o pau nao efectua qualquer rotacdo. A abordagem a posigdo de
guarda-alta podera surgir nesta altura, com o objectivo dos alunos entenderem a
técnica de defesa do jogo.

Dentro das pancadas que obrigam o pau a realizar uma rotagao de 360°, a
primeira a ser introduzida é a pancada de alto a baixo, pois como o pau realiza
uma trajectoria vertical, facilitando assim a aprendizagem numa fase inicial. A
enviesada descreve uma trajectoria, idéntica a pancada de alto a baixo, s6 que
num plano obliquo. A arrepiada descreve a mesma trajectoria, diferencia apenas
no sentido da rotagdo. Por ultimo surgem as pancadas redondas, definindo uma

trajectoria horizontal.



> Atitudes base

Postura vertical

E a posicdo de espera que o aluno adopta, antes do inicio de um combate.
O aluno deve-se encontrar numa posicao de sentido, pronto para comecar

a jogar, ou para realizar qualquer outro exercicio.

Critérios de éxito:

¢ Pernas unidas
¢ Pau colocado na mao esquerda junto

ao corpo

¢ Palmas das maos viradas para a

frente

¢ Cotovelo do brago direito a altura do

torax

¢ Olhar em frente

Erros mais comuns:

Pernas afastadas
Pau colocado no lado direito

Palmas das maos viradas para tras

* & o o

Cotovelo do brago direito encostado

ao corpo




Pega do pau

A pega do pau é realizada na extremidade mais fina. As maos situam-se

aproximadamente a largura dos ombros.

Esta pega é realizada nas posi¢coes esquerda e direita, e € considerada a

pega base. Durante a pratica, surgem outros tipos de pegas que aparecerao

juntamente com os gestos técnicos em causa.

Critérios de éxito

Mao direita a tras a 2 ou
3 cm do fim do pau, em
pronacao

Mao esquerda a frente,
em supinagao

Maos a largura dos
ombros

Pega na extremidade

mais fina

Maos e pulsos descontraidos

Erros mais comuns

* & & o

Segurar o pau na extremidade mais grossa
Colocar as maos muito afastadas ou muito préximas uma da outra
Mao traseira muito avancada em relagao ao fim do pau

Grande tensao nas pegas

Nota: Quanto a pega, o professor deve transmitir a ideia que o peso do pau deve

estar distribuido pelas duas méaos.



Posicao esquerda

O aluno nesta posigao esta pronto para realizar todos os gestos técnicos que
ird aprender. E uma posicdo base na qual o centro de gravidade devera estar
baixo por motivos de equilibrio.

Denomina-se por posicao esquerda porque a perna que esta a frente € a
esquerda.

Critérios de éxito:

¢ Perna esquerda a
frente, flectida a 120°

¢ Tronco vertical

¢ Centro de gravidade
baixo

¢ Pernade tras
estendida

¢ Pés fazem um angulo

de 90° entre si

Erros mais comuns:

¢ Perna dianteira ndo chega a fazer um angulo de 120°
¢ Perna traseira flectida
¢ Tronco demasiadamente inclinado a frente ou a tras

¢ Pé traseiro a apontar para a frente



Posicao direita

E uma posicdo idéntica & anterior s6 que neste caso a perna da frente & a direita.

Critérios de éxito:

Perna a frente direita flectida a 120°
Tronco vertical
Centro de gravidade baixo

Perna de tras estendida

*® & & o o

Pés fazem um angulo de 90° entre si

Erros mais comuns:

Perna dianteira ndo chega a fazer um angulo de 120°
Perna traseira dobrada

Tronco demasiadamente inclinado a frente ou a tras

* & o o

Pé traseiro a apontar para a frente



> Deslocamentos

Crescer e Recuar

O aluno realiza um deslocamento sem trocar a perna da frente. Esse
deslocamento quando é efectuado para a frente denomina-se por crescer,

quando é realizado no sentido contrario por recuar.

Quando o aluno cresce, o pé traseiro avanga formando um angulo de 90°
com o pé da frente, calcanhares unidos. O centro de gravidade deve estar baixo,

para tal € necessario o aluno flectir as pernas, enquanto passa por esta posigéo.

Critérios de éxito:

Perna a frente direita flectida a 120°
Tronco vertical

Centro de gravidade baixo

*® & o o

Perna de tras estendida

Erros mais comuns:

¢ Perna dianteira ndo chega a fazer um angulo de 120°
¢ Perna traseira flectida

¢ Tronco demasiadamente inclinado a frente ou a tras
+ Pé traseiro a apontar para a frente

¢ Pés ndo fazem um angulo de 90° entre si

.

Pés fazem um angulo de 90° entre si



Entrar e Sair

Descricao técnica:

Ao entrar, o aluno realiza um deslocamento para a frente, no qual cruza as
pernas, o pé de tras passa para a frente, passando assim da posicdo esquerda
para a direita, ou vice-versa.

Ao sair, o deslocamento é realizado a retaguarda. Neste caso, o pé que
esta a frente passa para tras.

Durante o deslocamento o aluno devera flectir bem as pernas, com a

finalidade de adoptar uma posi¢ao equilibrada.

Critérios de éxito:

Posic¢des esquerda e direita bem definidas
Calcanhares unidos

Pés fazem um angulo de 60°

Pernas flectidas durante o deslocamento

Perna traseira avanca para a frente

*® & & O oo o

Olhar em frente

Erros mais comuns:

¢ Pernas demasiado esticadas

¢ Pés afastados quando se cruzam



> Sarilhos
Tracado em cima

Numa fase inicial de aprendizagem os jogadores realizam este sarilho. Os
paus cruzam-se em cima da linha da cabecga, acerca de 25 cm do fim. Os
jogadores realizam a pega com as maos mais unidas, pois o pau bate num dos
lados e de seguida realiza uma volta de 360° sempre com a mesma inclinagao
para entdo bater no outro lado. Os bracos deverao estar estendidos, assim como

o corpo. As maos estdo unidas a altura da cintura escapular.

Critérios de éxito:

¢ Paus cruzam-se a 25 cm do fim

¢ Paus realizam uma rotacio de 360° sempre com a mesma inclinagao
¢ Bracos estendidos quando os paus se interceptam

¢ Maos proximas uma da outra, a altura da cintura escapular

¢ Pernas e bragos estendidos

¢ Olhar para o ponto de intercepg¢ao dos paus

Erros mais comuns:

¢ Jogadores
demasiado
afastados ou
proximos

¢ Rotacao do pau
nao faz os 360°

¢ Variar a inclinagao
do pau

¢ Bracos dobrados




Tracado em baixo

Neste caso, a intercepgao dos paus verifica-se a altura do joelho e as méaos
a altura da cintura pélvica. As pernas, os bragcos e o tronco dos jogadores
encontram-se estendidos. O olhar deve estar fixo no ponto de intercepgao dos

paus.

Critérios de éxito:

Paus cruzam-se a 25 cm do fim

Paus realizam uma rotacao de 360° sempre com a mesma inclinagao
Bracos estendidos quando os paus se interceptam

Maos proximas uma da outra, a altura da cintura pélvica

Pernas e bracgos estendidos

*® & & o oo o

Olhar para o ponto de intercepcao dos paus

Erros mais comuns:

¢ Jogadores demasiado
afastados ou proximos
¢+ Rotacao do pau néo faz os

360°

¢ Variar a inclinacdo do pau




» Pancadas

O aluno a partir da posi¢céo guarda-alta esquerda ou direita, fixa e aponta o

pau para um ponto. De seguida o pau tem que efectuar uma volta de 360°, na
qual descreve uma trajectoria descendente onde ganha velocidade com o peso do
proprio pau (fotos 1 e 2), e outra ascendente/descendente onde tem a
oportunidade de controlar o pau, ou imprimir mais velocidade no mesmo (fotos 3 e
4). O pau devera estar no fim da trajectoria, direccionado para o ponto fixo no
inicio pelo aluno.

A manutengao da distancia € um dos critérios importantes a ter em conta
no ensino das pancadas. A distancia em relagdo ao companheiro devera ser igual

a do comprimento da vara sustentada pelos membros superiores em extensao.



As pancadas variam em relagdo ao ponto ao qual se dirigem, conforme as suas

trajectorias. Neste nivel de aprendizagem as pancadas a ensinar sao:

De alto a baixo

Enviesada / N En(;{iegtada
esquerda N \ ireita
7
Redonda Re_do_nda
esquerda direita
’\/ N .
Arrepiada \ l Agﬁ'glitaada
esquerda W
Pontoada




Este ataque é o primeiro a ser ensinado porque € o Unico que néao
necessita de rotagao da vara, por isso, mais facil de se aprender.

O ataque é realizado com a extremidade da vara, em movimento antero-
posterior.

No inicio, esta pancada pode ser desdobrada em duas, tal como as
fotografias o descrevem.

Numa primeira fase, o pé de tras junta-se ao da frente, formando com os
calcanhares unidos um angulo de 90°, a mao de tras recua e a da frente fica
préxima do umbigo, a agarrar o pau no meio.

Numa segunda fase, o pé que esta a frente avancga, os bragos estendem e

as méos devem ficar ligeiramente a frente da linha dos joelhos.

Critérios de éxito

¢ Pernas semi-flectidas
¢ Pé de tras unido ao da frente pelo calcanhar formando um angulo de 90°

¢ Movimento de tras para a frente com o pau durante o deslocamento

Erros mais comuns

¢ Pernas estendidas
¢ Bragos n&o realizam um movimento de tras para a frente

¢ Desequilibrio durante o deslocamento



De alto a baixo

Pancada realizada no plano vertical, como De Alto a Baixo

descreve a imagem. N

an

O Pau realiza um movimento descendente junto

~N e
. NS NPy
ao corpo onde ganha velocidade com o seu préprio (

~

_—
peso, de seguida no movimento /
—

ascendente/descendente o pau continua a descrever % ¥
um movimento sempre com o pau na vertical, até e

atingir o alvo de alto a baixo. v

Critérios de éxito:

Pernas flectidas

Peso do corpo distribuido pelas duas pernas
Cabo do pau passa entre os antebragos

A extremidade descreve um circulo de 360°
Polegar e indicador controlam o pau

Brago que segura o pau estendido

® & & O o oo o

O outro brago encontra-se estendido no sentido contrario

Erros mais comuns:

¢ Pernas estendidas
¢ Rotacao do pau sem direcgao

+ Bracos flectidos

Nota: Os erros mais comuns e os critérios de éxito, sdo os mesmos para as

préximas pancadas.

\



Enviesada

Estas pancadas s&o dirigidas Enviesada /’\ En(;/_irz?tzda
|
numa trajectdria obliqua quer para a esquerda (€ ~ \ ‘7‘
esquerda, quer para a direita. \ \I\ /
. o — < 7~
O movimento corporal € idéntico ¢ >
— —
ao da pancada anterior, apenas difere / /\/ \
na trajectéria que em vez de ser 7 \ /\
vertical, passa a ser obliqua, de cima J
para baixo.
Arrepiada
Esta pancada ¢é enviada na /'\
mesma direccdo da pancada anterior so N \’\ \\%
que em sentido contrario. Neste caso € \ ( 4
N -~
imprimido ao pau um movimento SN/ __7
ascendente, e consequentemente um / /\/ \
movimento descendente/ascendente. A , -~ /\ ,
Arrepiada \ Arrepiada
pancada é enviada de baixo para cima. esquerda J direita
Redonda
A
As pancadas redondas S \’\ \7/‘
definem uma trajectoria horizontal, \ \
. Redonda - —‘ % ~ Redonda
ao nivel da cintura escapular, quer esquerda < / ~  direita
~ £ —
pela esquerda quer pela direita. (//\/ \
~ \ I
\/




» Guardas de pancada

As guardas sao realizadas a partir da posigédo esquerda e direita. O jogador
deve realizar as defesas a partir de guarda-alta. Se a pancada entrar pelo lado
direito de quem defende, tera que se colocar na posicdo esquerda, se entrar pelo
lado esquerdo tera que estar posicionado na posicao direita. As guardas sao
acompanhadas por deslocamentos a retaguarda, por recuo ou saida, conforme a
direccao da pancada com coordenacdo e equilibrio, mantendo a distancia em
relacdo ao colega (ligeiramente superior a do comprimento da vara sustentada
pelos membros superiores em extensao).

As méaos devem estar colocadas o mais perto do corpo possivel longe da
zona de embate das varas, que deve ser o mais perto possivel da extremidade.

Na intercepcéao, o pau que defende deve ser colocado na perpendicular em
relacdo ao pau que ataca. O movimento de repulsdo devera expelir o pau do
colega no sentido contrario.

Critérios de éxito

Pernas flectidas

Peso do corpo distribuido pelas duas pernas

Recuar ou sair durante a defesa

Visualizar a trajectéria do pau do adversario

Pau que defende na perpendicular em relagao ao que ataca

Repulsao do pau do adversario

*® & & 6 o oo o

Maos afastadas da zona de embate das varas

Erros mais comuns

¢ Maos colocadas perto da zona de impacto
¢ Nao olhar para a trajectoéria do pau do adversario

¢ Ma colocacgao do pau na defesa



Os planos de aula pretendem organizar os conteudos apresentados para

este nivel de ensino, através de propostas de exercicios com um grau de

dificuldade crescente.

Estao organizadas 10 sessdes de 50 minutos cada.

> Plano n°1

Conteudos: Origem do jogo do pau, a ética do jogador, origem e comprimento do

pau, atitudes base, guarda,

sarilhos.

Gestos técnicos: Postura vertical, pega da vara, posigao direita e esquerda,

sarilho tragcado em cima.

Material: 20 paus, espelhos, apito.

Objectivos operacionais Estratégial/ organizagao | Critérios de éxito |TP | TT
Parte inicial
e O aluno deve ser capaz de|e Conversa com os e Ouvir com atengago | 10" | 10’
conhecer a origem do alunos o professor
Jogo do Pau, assim como Sentados no chdo, em |e Participar na
a ética do jogador, as|duplameialua conversa
regras de seguranga, a
origem e o comprimento
dos paus.
5 115

e O aluno deve ser capaz de
saber o numero pelo qual
esta identificado, quando o
professor anunciar o seu
numero em voz alta, tera
de contornar a coluna na
qual esta inserido o mais
rapidamente possivel.

e Jogo do contornar a
coluna
5 colunas de 5 alunos

¢ Identificar o seu
namero

e Reagir o mais
rapidamente
possivel




Parte Fundamental

O aluno circula pelo espaco

Jogo da estatua

e Pernas unidas

disponivel com o pau na Individual e Pau colocado na méo| 10" | 25’
mao esquerda, ao apito do esquerda junto ao
professor deve ser capaz de corpo
realizar a postura vertical. e Antebrago na
horizontal
e Palmas da mao
viradas para a frente
e Olhar em frente
e O aluno deve ser capaz dele Exercicio de imitacio e Mso traseiraa2cm | 2 |30
realizar a pega da vara em Individual do fim do pau
frente a um espelho, apos a e M3os a largura dos
explicacdo e demonstragéo ombros
do professor. e Pega na extremidade
mais fina
e Maos e pulsos
descontraidos
@ Permaesquerdaa
H o}
o Exercicio de imitacio 1_‘rrente flect|dart§ 1|20 10" | 40’
e O aluno deve ser capaz de Individual ° [roncona V.e Ica
realizar a posi¢cao esquerda * Pema t_raselra
e direita em frente a um estendida .
espelho, ap6s a explicagdo e * Peés fazem um angulo
demonstragao do professor. de 90° entre si
e Pernas unidas
d ?V‘Iaub pll.’))\illldb Ullia
daoutra, aalturada | 5 |45

O aluno deve ser capaz de
realizar o sarilho tragado
em cima com uma
velocidade muito lenta, numa
posicao erecta.

e Joqo de cooperacao
Grupos de 2 alunos,
frente a frente

cintura escapular
e Olhos no ponto de
intercepgao dos paus
e Paus cruzam-se a 25
cm do fim e realizam
uma rotagao de 360°




Parte Final

e O aluno deve ser capaz dee Conversa com os alunos |¢ Respirar 3 |48
controlar a sua respiragao Os alunos dispostos em profundamente
com o objectivo de retornar ddupla meia lua
calma.
2 alunos recolhem o
material e Arrumar o material 2" | 50

e O aluno deve ser capaz de
colaborar na arrumacéo do
material.

Nota: Na primeira sessdo o professor deverd introduzir as regras de seguranca
a respeitar em todas as aulas. Deverd ainda combinar os sinais para comecar €
acabar os exercicios, de modo a evitar situacoes de desordem.

> Plano n° 2

Conteudos: Atitudes base, guarda, deslocamentos, sarilhos.

Gestos técnicos: Postura vertical, posicao direita e esquerda, crescer e recuar,

sarilho tragcado em cima.
Material: 20 paus, apito.

Objectivos operacionais Estratégia/ organizagédo | Critérios de éxito |TP |TT
Parte inicial
e O aluno deve ser capaz de |e Conversa com os | e Ouvir com atengéo 5|9
conhecer a origem do Jogo alunos o professor
do Pau, assim como a ética Sentados no chéo, em e Participar na
do jogador, as regras de |dupla meia lua conversa
seguranga, a origem e o
comprimento dos paus.
e Jogo do apanha em e Fugir dos colegas , ,
corrente que estdo a apanhar 5110
° 2:;:;2:’ gi\ézoseéocaap;aznﬂ: Dentro das linhas do e N&o largar as méos
campo de basquetebol dos colegas na
em corrente, colaborando corrente
com os seus colegas.




Parte Fundamental

O aluno circula pelo espago

Jogo da estatua

Pernas unidas

disponivel com o pau na Individual Pau colocado na mao| 10" | 20°
mao esquerda, deve ser esquerda junto ao
capaz de realizar: corpo
- 1 apito, postura Antebrago na
vertical; horizontal
- 2 apitos, posi¢ao Palmas da mao
direita; o viradas para a frente
- 3 apitos, posi¢ao Olhar em frente
esquerda; Perna esquerda da
frente flectida a 120°
Tronco na vertical
Perna traseira
estendida
Pés fazem um angulo
de 90° entre si
Perna dianteira
i o flectida a 120°
e O aluno deve ser capaz de Exercicio de imitacao Tronco vertical , ,
; paz Vagas de 5 alunos ao 3 10" | 30
realizar os deslocame’ntossinaI do professor Perna _de tras
crescer e recuar, apos 4 estendida
explicagdo e demonstracao Pés fazem um angulo
do professor. de 90° entre si
Pé da frente nao
muda
Pernas unidas
Paus cruzam-se a 25
cm do fim e realizam |10’ | 40’

O aluno deve ser capaz de
realizar o sarilho tragado
em cima com uma
velocidade muito lenta, numa
posicéo erecta.

e Jogo de cooperacao

Grupos de 2 alunos,

frente a frente

uma rotagao de 360°
Maos préximas uma
da outra, a altura da
cintura escapular
Olhos no ponto de
intercepgao dos paus




Parte Final
e O aluno deve ser capaz dee Conversa com os alunos ¢ Respirar 8 |48
realizar exercicios de Os alunos dispostos em profundamente
estiramento com o pau,dupla meialua e Alongar durante os
controlando a sua respiragao exercicios
com o objectivo de retornar a
calma.
2 alunos recolhem o
e O aluno deve ser capaz de material e Arrumar o material 2|50
colaborar na arrumacéo do
material.

> Planon°3

Conteudos: Atitudes base, guarda, deslocamentos, sarilhos.

Gestos técnicos: Postura vertical, posicdo direita e esquerda, crescer e recuar,

sarilho tracado em cima e em baixo.

Material: 20 paus, 4 pinos, apito.

Objectivos operacionais Estratégial/ organizagao | Critérios de éxito |TP | TT

Parte inicial

e O aluno deve ser capaz de |e Conversa com os | e Ouvir com atengéo 5|9

conhecer a origem do Jogo alunos o professor
do Pau, assim como a ética Sentados no chao, em e Participar na
do jogador, as regras de |dupla meia lua conversa

seguranga, a origem e o
comprimento dos paus.

« O aluno deve ser capaz de |° Joqo dos 4 cantos e Apanhar as fitas dos 5 10
identificar os numeros dos| Dumerados colegas
cantos, ao sinal devera Em meio campo de ¢ Nao deixar que Ihe
: basquetebol tirem a sua fita

dirigir-se o} mais
rapidamente possivel para
o0 canto indicado pelo
professor.




Parte Fundamental

O aluno circula pelo espaco

Jogo da estatua

Pernas unidas

disponivel com o pau na Individual Pau colocado na méo| 5 | 15
mao esquerda, deve ser| esquerda junto ao
capaz de realizar: corpo
- 1 apito, postura Antebraco na
vertical; horizontal
- 2 apitos, posicao Palmas da mao
direita; viradas para a frente
- 3 apitos, posi¢ao Olhar em frente
esquerda; Perna esquerda da
frente flectida a 120°
Tronco na vertical
Perna traseira
estendida
Pés fazem um angulo
de 90° entre si
Permadianteira
H (o)
e Jogo da estatua flectida a 12.0 10" | 25
. "= Tronco vertical
e O aluno circula pelo espaco] Individual Perna de tras
disponivel com o pau na X
mao esquerda, deve ser es’tendlda A
capaz de realizar: Peés faozem um angulo
- 1 apito, crescer; de 90° entre si
- 2 apitos, recuar,
Pernas unidas
Pausctruzam-sea 25
e Jogo de cooperacio cm do fim e realizanl 10| 35
e O aluno deve ser capaz de  Grupos de 2 alunos, uma rotagao de 360
realizar o sarilho tragadofrente a frente Maos proximas uma
em baixo com uma d_a outra,’a gltura da
velocidade muito lenta, numa cintura pélvica
posicéo erecta. thos noPonto de
intercepgao dos paus
Pernas unidas
Paus cruzam-se a 25
cmdo fim e realizam
uma rotagao de 360°
5 |40

O aluno deve ser capaz de
realizar o sarilho tragado
em cima e em baixo, com
uma velocidade lenta, em
ciclos de 2 pancadas em
cima, 2 em baixo.

e Joqo de cooperacao
Grupos de 2 alunos,
frente a frente

Olhos no ponto de
intercepgao dos paus




Parte Final
e O aluno deve ser capaz dee Conversa com os alunos ¢ Respirar 8 |48
realizar exercicios de Os alunos dispostos em profundamente
estiramento com o pau,dupla meialua e Alongar durante os
controlando a sua respiragao exercicios
com o objectivo de retornar a
calma.
2 alunos recolhem o
e O aluno deve ser capaz de material e Arrumar o material 2|50
colaborar na arrumacéo do
material.

> Plano n° 4

Conteudos: Atitudes base, guarda, deslocamentos, sarilhos.

Gestos técnicos: Postura vertical, posicao direita e esquerda, crescer e recuar,

entrar e sair, sarilho tracado em cima e em baixo.

Material: 20 paus, 4 pinos, apito.

Objectivos operacionais Estratégial/ organizagao | Critérios de éxito |TP | TT

Parte inicial

e O aluno deve ser capaz de|e Conversa __com os | e Ouvir com atengao 5| ¥

conhecer os objectivos da alunos o professor
aula. Sentados no chao, em e Participar na
dupla meia lua conversa
. |e Jogo dos rabinhos ¢ Identificar os
. Os’alunos colocam un|1a~f|ta No campo de nameros dos cantos | 2 | 10°
atrés, presa nos calgoes, basquetebol « Dirigir-se o mais

correm para tirar as fitas
aos colegas, e para nao
deixar que lhe tirem a sua.

depressa possivel
para o canto
anunciado pelo
professor




Parte Fundamental

O aluno circula pelo espaco

e Jogo da estatua

Pernas unidas

disponivel com o pau na Individual e Pau colocado naméo| 5 | 15
mao esquerda, deve ser| esquerda junto ao
capaz de realizar: corpo
- 1 apito, postura e Antebraco na
vertical; horizontal
- 2 apitos, posicao e Palmas da mao
direita; viradas para a frente
- 3 apitos, posigao o Olhar em frente
esquerda; e Perna esquerda da
frente flectida a 120°
e Tronco na vertical
e Perna traseira
estendida
e Pés fazem um angulo
de 90° entre si
hd PUIIIG dialltc;la
. flectida a 120°
* Jodo dos apitos Tronco vertical
e O aluno circula pelo espago] Individual . 5 |20
disponivel com o pau na * Perna (_je tras
mao esquerda, deve ser es’tendlda .
capaz de realizar: » Pés fa;zem um angulo
- 1 apito, crescer; de 90° entre si
- 2 apitos, recuar;
e Perna dianteira
flectida a 120°
o Exercicio de imitacdo * Tronco vertical
Vagas de 5alunos a0 |* Pernade tras 10" | 35
e O aluno deve ser capaz defsinal do professor estendida
realizar os deslocamentos » Pés fazem um angulo
entrar e sair, apés a de 90° entre si
explicagcdo e demonstragéo
do professor, em cima de
uma linha recta, em frente a e Posi¢éo direita ou
esquerda
um espelho. e Paus cruzam-se a 25
e Jogo de cooperacdo cm do fim e realizam | 5 | 40’
Grupos de 2 alunos, uma rotagéo de 360°
frente a frente e Maos proximas uma
e O aluno deve ser capaz de da outra
realizar o sarilho tragcado e Olhos no ponto de
em cima e em baixo, com intercepcao dos paus
uma velocidade lenta, em
ciclos de 2 pancadas, 4
entrar e a sair.
Parte Final
e O aluno deve ser capaz dee Conversa com os alunosje Respirar 8 |48




realizar exercicios del Sentados no chao, em profundamente
estiramento com o pau edupla meialua e Alongar durante os
controlar a sua respiragao exercicios
com o objectivo de retornar 3
calma.
e O aluno deve ser capaz de 2 alunos recolhem o e Arrumar o material 2" |50
colaborar na arrumagdo do |material
material.

> Plano n° 5

Conteudos: Atitudes base, guarda, deslocamentos, sarilhos, pancada.

Gestos técnicos: Crescer e recuar, entrar e sair, sarilho tragcado em cima e em

baixo, pancada pontoada, guarda-alta.

Material: 20 paus, 7 pinos, apito.

Objectivos operacionais Estratégia/ organizagédo | Critérios de éxito |TP |TT

Parte inicial
e O aluno deve ser capaz de|e Conversa ___com os | e Ouvir com atengéo 5| ¥
conhecer os objectivos da alunos o professor
aula. Sentados no chéo, em e Participar na
dupla meia lua conversa
e O aluno deve ser capaz de e Identificar o seu 5 [10°
saber o numero pelo qual e Jogo do contornar a namero
esta identificado, quando o coluna e Reagir o mais
professor anunciar o seu 5 colunas com 5 alunos rapidamente
numero em voz alta, tera possivel
de contornar a coluna na
qual esta inserido o mais
rapidamente possivel.




Parte Fundamental

O aluno circula pelo espago

Jogo dos apitos

Olhar em frente

disponivel com o pau na Individual e Pernaesquerdada |10"|20°
mao esquerda, deve ser frente flectida a 120°
capaz d(—“T realizar: e Tronco na vertical
- ; ap!to, crescer, e Perna traseira
- apitos, recuar; estendida
- 3 apitos, entrar; o Pés fazem um angulo
- 4 apitos, sair; de 90° entre si
e Posicao direita ou , ,
_ esquerda 5125
e O aluno deve ser capaz def* Jodo de cooperacdo e Paus cruzam-se a 25
realizar o sarilho tragado|  Grupos de 2 alunos, cm do fim e realizam
em cima e em baixo, com[rente a frente uma rotacao de 360°
uma velocidade lenta, em e Maos préximas uma
ciclos de 2 pancadas, 4 da outra
entrar e a sair. e Olhos no ponto de
intercepgao dos paus
e Perna dianteira
flectida a 120°
e Tronco vertical 10’ | 35°
o Exercicio de imitacdo ° Z:Q: d(ijdeatras
Vagas de 5 alunos ao
e O aluno deve ser capaz de 5 3
realizar a pancada porF:toadaSinal do professor dP:sg(f;z:r:?r:r:i angulo
(em 2 tempos), iniciando o e Movimento antero-
movimento a 2 metros da posterior com o pau
parede, terminado com a durante o
pontz do pau a tocar na deslocamento
parede.
e Perna dianteira
flectida a 120°
e Tronco vertical
e Pernade tras
estendida 10’ | 45

O aluno deve ser capaz de
crescer e realizar a pancada
pontoada. Utilizar a
guarda-alta e recuar para
se defender da pancada
enviada pelo colega. A
pancada e a defesa deverao
ser realizadas o mais
devagar possivel.

e Joqo de cooperacao

Grupos de 2 alunos,

frente a frente

Pés fazem um angulo
de 90° entre si
Movimento antero-
posterior, em 2
tempos, durante o
deslocamento
Repulsdo do pau do
adversario

Parte Final




e O aluno deve ser capaz dejs Conversa com os alunos |¢ Respirar 3 148
realizar exercicios de Os alunos dispostos em profundamente
respiragdo com o objectivodupla meia lua
de retornar a calma.

2 alunos recolhem o

e O aluno deve ser capaz de |material e Arrumar o material 2|50
colaborar na arrumacéo do
material.

> Plano n° 6

Conteudos: Atitudes base, guarda, deslocamentos, sarilhos, pancada.

Gestos técnicos: Crescer e recuar, entrar e sair, sarilho tragado em cima e em

baixo, pancada de alto a baixo, guarda-alta.

Material: 20 paus, apito.

Objectivos operacionais Estratégia/ organizagédo | Critérios de éxito |TP |TT

Parte inicial
e O aluno deve ser capaz de |e Conversa com os | e Ouvir com atengéo 5| ¥
conhecer os objectivos da alunos o professor
aula. Sentados no chao, em e Participar na
dupla meia lua conversa
« 0O aluno deve ser capaz de|* J2do do apanha em * Fugir dos colegas o
realizar o jogo do apanha| cerrente que est&o a apanhar | ©
em corrente, colaborando| Dentro das linhas do e Nao largar as maos
com os seus colegas campo de basquetebol dos colegas na
corrente




Parte Fundamental

O aluno deve ser capaz de

Exercicio de imitacido

Polegar e indicador

|mpr|m|r uma rotagéo del Individual controlam o pau

360° ao pau, numa e A extremidade do pau

velocidade muito lenta, com descreve um circulo

uma direcgdo vertical junto de 360°

ao corpo: e Cabo do pau passa

- Pernas unidas entre os antebracos

- Posicéo esquerda

* Jogo de cooperacéo e Posicdo esquerda 157|35”

e O aluno deve ser capaz de|  Grupos de 2 alunos, e Crescer no ataque

crescer e realizar a pancadafrente a frente e Recuar na defesa

de alto a baixo. Utilizar a4 e Pau que defende na

guarda-alta e recuar para perpendicular em

se defender da pancada relacdo ao que ataca

enviada pelo colega. A e Ma3aos afastadas da

pancada e a defesa deverao zona de embate

ser realizadas o mais e Olhos no ponto de

devagar possivel. intercepgdo dos paus

e Repulsao do pau do
adversario
e Posicao direita ou 40°
esquerda 5

O aluno deve ser capaz de
realizar o sarilho tragcado
em cima e em baixo, com
uma velocidade lenta, em
ciclos de 4 pancadas (2 em
cima, 2 em baixo), a entrar e
a sair.

e Joqo de cooperacao

Grupos de 2 alunos,

frente a frente

Paus cruzam-se a 25
cm do fim e realizam
uma rotagao de 360°
Maos préximas uma
da outra

Olhos no ponto de
intercepgao dos paus




Parte Final

e O aluno deve ser capaz dee Conversa com os alunos |¢ Respirar 3 | 48
realizar exercicios de Os alunos dispostos em profundamente
respiragdo com o objectivodupla meia lua
de retornar a calma.

2 alunos recolhem o

e O aluno deve ser capaz de |material e Arrumar o material
colaborar na arrumacéo do
material. 2 | 50°

> Plano n°7

Conteudos: Atitudes base, guarda, deslocamentos, sarilhos, pancadas.

Gestos técnicos: Crescer e recuar, entrar e sair, sarilho tragado em cima e em

baixo, pancada pontoada, de alto a baixo, enviesada, guarda-alta.

Material: 20 paus, espelhos, apito.

Objectivos operacionais Estratégial/ organizagao | Critérios de éxito |TP | TT

Parte inicial

e O aluno deve ser capaz de|e Conversa __com os | e Ouvir com atengéo 5| ¥

conhecer os objectivos da alunos o professor
aula. Sentados no chéao, em e Participar na
dupla meia lua conversa

¢ Identificar os

e O aluno deve ser capaz de |s Jogo dos 4 cantos numeros dos cantos | © | 10’
identificar os numeros dos numerados o Dirigir-se o mais
cantos e ao sinal do Em meio campo de depressa possivel

professor dirigir-se o mais basquetebol para o canto
rapidamente possivel para anunciado pelo

0 canto indicado pelo professor
professor.




Parte Fundamental

O aluno deve ser capaz deje Jogo de cooperacao

e Perna dianteira

crescer e realizar a pancada Grupos de 2 alunos, flectida a 120° 5 |15
pontoada. Utilizar afrente a frente e Tronco vertical
guarda-alta e recuar para e Perna de tras
se defender da pancada estendida
enviada pelo colega. A e Pés fazem um angulo
pancada e a defesa deverao de 90° entre si
ser realizadas o mais e Movimento antero-
devagar possivel. posterior, em 2
tempos, durante o
deslocamento
e Repulsao do pau do
adversario
e Posicao esquerda
e O aluno deve ser capaz de. Jogo de cooperagio e Crescer no ataque 10’ | 25”
crescer e realizar a pancada G e Recuar na defesa
. b rupos de 2 alunos,
de alto a baixo. Utilizar 3 onte a frente e Pau que defende na
guarda-alta e recuar para perpendicular em
se defender da pancada relacdo ao que ataca
enviada pelo colega. A e Maos afastadas da
pancada e a defesa deverao zona de embate
ser realizadas o mais e Olhos no ponto de
devagar possivel. intercepcao dos paus
e Repulsao do pau do
adversario
Pernas flectidas
Extremidade do pau
e O aluno deve ser capaz de descrel/e um circulo £l
realizar a pancada Exercicio de imitacio de 360°, na obliqua, | 10’
enviesada em frente a um| Vagas de 5 alunos, de de cima para baixo
espelho. frente para um espelho o
e Posicao esquerda
e Crescer no ataque
e O aluno deve ser capaz de [~ Extremidade o pa 1
descreve um circulo | 10

crescer e realizar a pancada® J2do de cooperacéo

enviesada. Utilizar a

Grupos de 2 alunos,

guarda-alta e recuar parafrente a frente

se defender da pancada
enviada pelo colega. A
pancada e a defesa deverao
ser realizadas o0 mais
devagar possivel.

de 360°, na obliqua,
de cima para baixo
e Recuar na defesa
e Pau que defende na
perpendicular em

e Maos afastadas da
zona de embate

relacdo ao que ataca




Parte Final

O aluno deve ser capaz de
realizar exercicios de
respiragdo com o objectivo
de retornar a calma.

O aluno deve ser capaz de
colaborar na arrumacéo do
material.

e Conversa com os alunos
Os alunos dispostos em
dupla meia lua

2 alunos recolhem o
material

e Respirar
profundamente

e Arrumar o material

48’

50°

> Plano n° 8

Conteudos: Atitudes base, guarda, deslocamentos, sarilhos, pancadas.

Gestos técnicos: Crescer e recuar, entrar e sair, pancada pontoada, de alto a

baixo, enviesada, arrepiada, guarda-alta.

Material: 20 paus, espelhos, apito.

Objectivos operacionais Estratégial/ organizagao | Critérios de éxito |TP | TT
Parte inicial

e O aluno deve ser capaz de|e Conversa __com os | e Ouvir com atengéo 5| ¥

conhecer os objectivos da alunos o professor

aula. Sentados no chéao, em e Participar na

dupla meia lua conversa
_|* Jogo dos rabinhos e Apanhar as fitas dos

¢ Os alunos colocam uma fita 5 |10

atras, presa nos calgdes,
correm para tirar as fitas
aos colegas, e para nao
deixar que lhe tirem a sua.

No campo de
basquetebol

colegas
e Na&o deixar que lIhe
tirem a sua fita




Parte Fundamental

O aluno deve ser capaz deje Jogo de cooperacao

Perna dianteira

crescer e realizar a pancada Grupos de 2 alunos, flectida a 120° 5 115
pontoada. Utilizar afrente a frente e Tronco vertical
guarda-alta e recuar para e Perna de tras
se defender da pancada estendida
enviada pelo colega. A o Pés fazem um angulo
pancada e a defesa deverao de 90° entre si
ser realizadas o mais e Movimento antero-
devagar possivel. posterior, em 2
tempos, durante o
deslocamento
e Repulsao do pau do
adversario
e Posicao esquerda
e O aluno deve ser capaz de. Jogo de cooperagio e Crescer no ataque 10’ | 25"
crescer ou entrar, parg G e Recuar na defesa
. rupos de 2 alunos,
realizar a pancada de alto A onte a frente e Pau que defende na
baixo e a enviesada quando perpendicular em
ataca. Quando defende, sai relacdo ao que ataca
ou recua e utiliza a guarda- e Maos afastadas da
alta para sacudir a pancada zona de embate
enviada pelo colega. O e Olhos no ponto de
movimento devera ser intercepcao dos paus
realizado o mais devagar e Repulsdo do pau do
possivel. adversario
Pernas flectidas
Extremidade do pau
descreve um circuio 35
e O aluno deve ser capaz del* Exercicio de imitacdo de 36,00' na obll.qua, 10°
realizar a pancada Vagas de 5 alunos, de de baixo para cima
arrepiada em frente a um frente para um espelho
espelho, a entrar ou 4 s
crescer. e Posicao esquerda
e Crescer no ataque
e Extremidade do pau 45
descreve um circulo | 10°

O aluno deve ser capaz de

crescer ou entrar,
realizar a pancada
arrepiada quando ataca.

Quando defende, sai ou
recua e utiliza a guarda-alta

para sacudir a pancada
enviada pelo colega. O
movimento devera ser

realizado o mais devagar
possivel.

e Jogo de cooperacao

Grupos de 2 alunos,

parafrente a frente

de 360°, na obliqua,
de baixo para cima
Recuar na defesa
Pau que defende na
perpendicular em
relacdo ao que ataca
Maos afastadas da
zona de embate




Parte Final

e O aluno deve ser capaz dele Conversa com os alunos |¢ Respirar 3 148

realizar exercicios de Os alunos dispostos em profundamente

respiragdo com o objectivodupla meia lua

de retornar a calma.

2 alunos recolhem o

e O aluno deve ser capaz de |material e Arrumar o material

colaborar na arrumacéo do

material. 2| 50
> Plano n°9
Conteudos: Atitudes base, guarda, deslocamentos, sarilhos, pancadas.
Gestos técnicos: Crescer e recuar, entrar e sair, de alto a baixo, enviesada,
arrepiada, redonda, guarda-alta.
Material: 20 paus, espelhos, apito.
Objectivos operacionais Estratégial/ organizagao | Critérios de éxito |TP | TT

Parte inicial

e O aluno deve ser capaz de|e Conversa __com os | e Ouvir com atengéo 5| ¥

conhecer os objectivos da alunos o professor

aula. Sentados no chéao, em e Participar na

dupla meia lua conversa
e Jogo dos rabinhos e Apanhar as fitas dos | _ ,

e Os alunos colocam uma fita 5 10

atras, presa nos calgoes,
correm para tirar as fitas
aos colegas, e para nao
deixar que Ihe tirem a sua.

No campo de
basquetebol

colegas
e Na&o deixar que lIhe
tirem a sua fita




Parte Fundamental

O aluno deve ser capaz de
crescer ou entrar e realizar|
a pancada de alto a baixo,
a enviesada e arrepiada
quando  ataca. Quando|
defende, sai ou recua e
utiiza a guarda-alta para
sacudir a pancada enviada
pelo colega. O movimento
devera ser realizado o mais
devagar possivel.

e Jogo de cooperacao

Grupos de 2 alunos,

frente a frente

Posigéo esquerda
Crescer no ataque
Extremidade do pau
descreve um circulo
de 360°

Recuar na defesa
Pau que defende na
perpendicular em
relacdo ao que ataca
Maos afastadas da
zona de embate
Olhos no ponto de
intercepgao dos paus
Repulsao do pau do
adversario

Pernas flectidas

O aluno deve ser capaz de
realizar a pancada redonda
em frente a um espelho, &
entrar ou a crescer.

Exercicio de imitacdo

Vagas de 5 alunos, de
frente para um espelho

Extremidade do pau
descreve um circulo
de 360°, numa

trajectdria horizontal

Posigéo esquerda

35H

O aluno deve ser capaz de
crescer € realizar g
pancada redonda quando
ataca. Quando defende sai e
utiiza a guarda-alta para
sacudir a pancada enviada
pelo colega. O movimento
devera ser realizado o mais
devagar possivel.

e Joqo de cooperacao

Grupos de 2 alunos,

frente a frente

CIUDL,UI Uu Ulltldl 1TV
ataque

Extremidade do pau
descreve um circulo
de 360°, numa
trajectoria horizontal
Recuar na defesa
Pau que defende na
perpendicular em
relacdo ao que ataca
Maos afastadas da
zona de embate

10’

45




Parte Final

e O aluno deve ser capaz dee Conversa com os alunos |¢ Respirar 3 | 48
realizar exercicios de Os alunos dispostos em profundamente
respiragdo com o objectivodupla meia lua
de retornar a calma.

2 alunos recolhem o

e O aluno deve ser capaz de |material e Arrumar o material
colaborar na arrumacéo do
material. 2 | 50°

> Plano n° 10

Conteudos: Avaliacdo: Atitudes base, guarda, deslocamentos, sarilhos,

pancadas.

Gestos técnicos: Postura vertical, posicao direita e esquerda, crescer e recuar,

entrar e sair, pancada pontoada, de alto a baixo, enviesada, arrepiada, redonda,
guarda-alta.

Material: 20 paus, apito, ficha de registo.

Objectivos operacionais | Estratégia/ organizagao | Critérios de éxito |TP | TT

Parte inicial

e O aluno deve ser capaz de|e Conversa __com os | e Ouvir com atengao 5| ¥

conhecer os objectivos da alunos o professor
aula. Sentados no chao, em e Participar na
dupla meia lua conversa
e Jogo do apanha em e Fugir dos colegas
e O aluno deve ser capaz de corrente que estdo a apanhar | 9 | 10’
realizar o jogo do apanha Dentro das linhas do e Nao largar as maos
em corrente, colaborando campo de basquetebol dos colegas na

com os seus colegas. corrente




Parte Fundamental

O aluno deve ser capaz de a

e Jogo de cooperacao

Posigéo esquerda

partir da postura vertical]  Grupos de 2 alunos, e Crescer no ataque |25 | 3%’
passar para a posigdofrente afrente » Extremidade do pau
esquerda ou direita. Crescer descreve um circulo
ou entrar e realizar a de 360°
pancada de alto a baixo, a e Recuar na defesa
enviesada, arrepiada ¢ e Pau que defende na
redonda quando ataca. perpendicular em
Quando defende sai ou relacdo ao que ataca
recua e utiliza a guarda-alta e Maos afastadas da
para sacudir a pancada zona de embate
enviada pelo colega. O e Olhos no ponto de
movimento devera ser intercepcao dos paus
realizado o mais devagar e Repulsio do pau do
possivel. adversario
e Posicao direita ou
esquerda
. Jogo de cooperagiio o Paus cruzam-se a 25 10’ | 457
* O aluno deve ser capaz de = Grin6s de 2 alunos, cm do fim e reallzarrl
realizar o sarilho tragadol.. ic 4 frente uma rotaggo de 360
em cima e em baixo, com e Maos proximas uma
uma velocidade lenta, em da outra
ciclos de 2 pancadas, 4 e Olhos no ponto de
entrar e a sair. intercepgao dos paus
Parte Final
e O aluno deve ser capaz dee Conversa com os alunos ¢ Respirar 3 148
realizar exercicios de Os alunos dispostos em profundamente
respiragdo com o objectivodupla meia lua
de retornar a calma.
2 alunosrecolhemo
material e Arrumar o material
e O aluno deve ser capaz de
colaborar na arrumacéao do 2" | 50’

material.




CONSIDERACOES FINAIS

Este documento pretende deixar realizada uma metodologia de ensino do
Jogo do Pau, com vista a ser utilizada no ensino desta modalidade nas escolas do
2° ciclo do Ensino Basico.

Pelo facto de ainda n&o existirem passadas para o papel, metodologias de
ensino desta modalidade, tornou bastante dificil a elaboragédo desta. Pretende-se
que este trabalho venha a ser criticado e melhorado num futuro proximo.

A elaboracao deste tipo de documentos ira facilitar a leccionacdo desta
modalidade a quem ja a praticou, ou frequentou um curso de formagao,
promovendo assim a divulgagdo deste jogo tradicional portugués, e de outros

jogos que fazem parte da nossa cultura e do nosso Patrimonio Ludico.

Que sejam devolvidos as criangas de hoje e amanha, os jogos das
criangas de ontem que sao parte integrante da nossa cultura. Estes
reflectem uma civilizagao, pois cada jogo esta intimamente ligado a um

povo, a uma cultura diferente.
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