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Planificagao Modular

Curso Profissional Programador Informatico (Pl)

ANO LETIVO: 2023/2024

Disciplina: Educacéo Fisica Ano: 2° Turma: PI
Moédulo 2: JDC Il - Andebol UFCD: --—--
, oy - - Tempos Instrumentos de
Conteudos Objetivos Atividades/Estratégias| Recursos ) o
(50°) avaliagio

Nivel Introdugao — O aluno:

1. Coopera com os companheiros nos exer-
cicios e no jogo, escolhendo as agdes
favoraveis ao éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indicagdes que Ihe dirigem
e aceitando as opgdes e falhas dos seus

colegas.

Aceita as decisbes da arbitragem e trata
com igual cordialidade e respeito os
companheiros e adversarios, evitando
acdes que ponham em risco a sua inte-
gridade fisica, mesmo que isso implique

desvantagem no jogo.

Conhece o objetivo do jogo, a fungéo e o
modo de execugdo das principais agdes

técnico-taticas e as regras do jogo: a) inicio

Cooperar com o0s companheiros
para o alcance do objetivo do jogo,
realizando com oportunidade e cor-
recao as agbes técnico-taticas, em
todas as fungdes, conforme a posi-
¢ao em cada fase do jogo, aplicando
as regras, ndo s6 como jogador mas

também como arbitro.

Demonstracao e prética;
Manuseamento de materiais;
Exercicios critério e jogo re-
duzido;

Exposicéo oral;

Realizagdo de exercicios/tra-

balhos em grupo/individuais;

Internet (pesquisa

de informagao);

Projetor de video;

Material desportivo

adequado a moda-
lidade.

10 tempos
durante o 1°

e 3° periodo

De acordo com os critérios de
avaliagdo da disciplina:
-Grelha de registo de avaliagao
sumativa (pratica);

-Grelha de registo de trabalhos
individuais, em grupo, relato-
rios e fichas de trabalho;
-Grelha de Observagéao de sala

de aula;
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e recomego do jogo; b) formas de jogar a
bola; c) violagbes por dribles e passos; d)
violagdes da area de baliza, e) infragbes a
regra de conduta com o adversario e res-
petivas penalizagdes
4 .Em situagdo de jogo de Andebol de 5 (4+1
X 4+1) num campo reduzido:
Com a sua equipa em posse da bola:
- Desmarca-se oferecendo linha de passe,
- Com boa pega de bola, opta por passe, ar-
mando o brago, a um jogador em posigao
mais ofensiva ou por drible em progressao
para finalizar.
- Finaliza em remate em salto, se recebe a
bola, junto da area, em condigbes favora-
veis.
Equipa perde a posse da bola, assume
atitude defensiva, procurando, de imediato,
recuperar a sua posse:
- Tenta interceptar a bola, colocando-se
numa posi¢ao diagonal de defesa, para in-
tervir na linha de passe do adversario.
- Impede ou dificulta a progressdo em dri-
ble, o passe e o remate, colocando-se entre
a bola e a baliza na defesa do jogador com
bola.
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Como guarda-redes:

- Enquadra-se com a bola, sem perder a no-
¢ao da sua posigao relativa a baliza, procu-
rando impedir o golo.

- Inicia o contra ataque, se recupera a posse
da bola, passando a um jogador desmar-

cado.

Realiza com oportunidade e corregao
global, no jogo e em exercicios critério,
as acgoes:

a) passe-receg¢ao em corrida, b) recegao-re-
mate em salto, c) drible-remate em salto,
d) acompanhamento do jogador com e sem

bola, e) intercegao.
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Planificagao Modular

Curso Profissional Programador Informatico (PI)

ANO LETIVO: 2023/2024

Disciplina: Educacéao Fisica Ano: 2° Turma: PI
Moédulo 5: Ginastica Il UFCD: --—--
. L. .. . Tempos Instrumentos de
Conteudos Objetivos Atividades/Estratégias| Recursos C
(50°) avaliagao

Ginastica de Solo:

Nivel Introdugao - O aluno: Compor, realizar e analisar esque-

. . . . |mas individuais e em grupo da Gi-
combina as habilidades em sequéncias, reali- grup

zando: nastica (Solo e Aparelhos), apli-

cando os critérios de corregao téc-

1. Cambalhota a frente no colchdo, termi- nica, express&o e combinagao das

nando a pés juntos, mantendo a mesma dire- .
pes ) ’ destrezas e apreciando os esque-

¢éo durante o enrolamento. mas de acordo com esses crité-
2. Cambalhota a frente num plano inclinado, |rios.
terminando com as pernas afastadas e em ex-

tensao.

3. Cambalhota a retaguarda com repulsédo
dos bragos na parte final e saida com as per-

nas afastadas e em extensao.

Demonstragdo e pratica;
Manuseamento de materiais;
Exercicios critério;

Exposicéo oral;

Realizagdo de exercicios/tra-

balhos em grupo/individuais;

Internet (pesquisa

de informag&o);

Projetor de video;

Material desportivo

adequado a moda-
lidade.

10 tempos
durante o 1°

e 3° periodo

De acordo com os critérios
de avaliagao da disciplina:
-Grelha de registo de avalia-
¢8o sumativa (pratica);
-Grelha de registo de traba-
lhos individuais, em grupo,
relatérios e fichas de traba-
lho;

-Grelha de Observagéo de

sala de aula;
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4. Cambalhota a retaguarda, com repulsdo
dos bragos na fase final e saida com os pés
juntos na direcdo do ponto de partida.

5. Passagem por pino partindo da posi¢ao de
deitado ventral no plinto, deslizando para apoio
das maos no colchdo (sem avango dos om-
bros) e elevando as pernas para passar por

pino, seguido de cambalhota a frente.

6. Subida para pino apoiando as méaos no col-
chéo e os pés num plano vertical, recuando as
maos e subindo gradualmente o apoio dos pés,
aproximando-se da vertical (mantendo o olhar
dirigido para as maos), terminando em camba-

lhota a frente.

7. Roda, com apoio alternado das maos na ca-
beca do plinto (transversal), passando as per-
nas o mais alto possivel, com recegéo equili-
brada do outro lado em apoio alternado dos

pés.

8. Posi¢des de flexibilidade variadas (afasta-
mento lateral e frontal das pernas em pé e no
chao, com maxima inclinagédo do tronco; mata-

borrao; etc).

Nivel Elementar — O aluno:
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Coopera com os companheiros nas ajudas e
corregdes que favorecam a melhoria das suas
prestagdes, garantindo condi¢des de segu-
ranga pessoal e dos companheiros, e colabora
na preparagao, arrumacgao e preservagao do

material.

Elabora uma sequéncia de habilidades no solo,
que combine, com fluidez, destrezas gimnicas,

designadamente:

1.Cambalhota a frente, terminando em equili-
brio com as pernas estendidas, afastadas ou
unidas, com apoio das maos no solo, respeti-
vamente entre e por fora das coxas, e junto da
bacia, mantendo a mesma diregéo do ponto de

partida.

2.Cambalhota a frente saltada, apos alguns
passos de corrida e chamada a pés juntos, ter-
minando em equilibrio e com os bragos em ele-

vagao anterior.

3.Cambalhota a retaguarda, com repulsao
dos bracos na fase final, terminando em equili-
brio, com as pernas unidas e estendidas, na
diregao do ponto de partida.

4.Pino de bragos, com alinhamento e exten-
séo dos segmentos do corpo (definindo a posi-

¢ao), terminando em cambalhota a frente
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com bragos em elevacgdo anterior e em equili-

brio.

5.Roda, com marcada extensédo dos segmen-

tos corporais e saida em equilibrio

6.Avidao, com o tronco paralelo ao solo e com
os membros inferiores em extensio, mantendo

o equilibrio.

7.Posicoes de flexibilidade a sua escolha,
com acentuada amplitude (ponte, espargata

frontal e lateral, ra, etc.).

8.Saltos, voltas e afundos em varias dire-
¢oOes, utilizados como elementos de ligagao,
contribuindo para a fluidez e harmonia da se-

quéncia.

Ginastica de Aparelhos:

Coopera com os companheiros nas ajudas, pa-
radas e corregdes que favoregam a melhoria
das suas prestagdes, garantindo condi¢des de
seguranga, pessoal e dos companheiros, e co-
labora na preparagdo, arrumagao e preserva-

¢ao do material.

No mini-trampolim, apés corrida de balanco,

chamada com elevagéo rapida dos bragos e
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rececgao equilibrada no colchao de queda, rea-

liza os seguintes saltos:

- Extensao (vela), colocando a bacia em ligeira

retroversdo durante a fase aérea do salto.

- Engrupado, com fecho dos membros inferio-
res em relagdo ao tronco, na fase mais alta do

voo, seguido de abertura rapida.

- Meia pirueta vertical (quer para a direita quer
para a esquerda), mantendo o controlo do
salto.
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Curso Profissional Programador Informatico (PI)

ANO LETIVO: 2023/2024

Disciplina: Educacéao Fisica Ano: 2° Turma: PI
Médulo 8: Atl/Rag/Pat Il - Atletismo UFCD: --—--
o . . Tempos Instrumentos de
Conteudos Objetivos Atividades/Estratégias| Recursos .
(50’) avaliagao

Nivel Introdugao — O aluno: Realizar e analisar provas combi-

Coopera com os companheiros, admitindo as nadas do Atletismo (saltos, langa-

- o L . mentos, corridas e marcha) indivi-
indicagdes que Ihe dirigem e cumprindo as re-

o dualmente e em equipa, cum-
gras que garantam as condigbes de segu-

~ ~ prindo corretamente as exigéncias
ranga e a preparagao, arrumagao e preserva-

¢80 do material técnicas e do regulamento, ndo sé

como praticante, mas também

1. Efetua uma corrida de velocidade (40 me- como juiz.
tros), com partida de pé. Acelera até a ve-
locidade maxima, mantendo uma elevada
frequéncia de movimentos; realiza apoios
ativos sobre a parte anterior do pé, com
extensao da perna de impulsao e termina

sem desaceleracéo nitida.

3. Efetua uma corrida de estafetas de 4x50

metros, recebendo o testemunho, na

Demonstragéao e pratica;
Manuseamento de materiais;
Exercicios critério;

Prova formal;

Exposic¢ao oral;

Realizagdo de exercicios/tra-

balhos em grupo/individuais;

Internet (pesquisa

de informagéo);

Projetor de video;

Material desportivo

adequado a moda-
lidade.

10 tempos du-
rante 0 1° e 3°

periodo

De acordo com os critérios de
avaliagdo da disciplina:
-Grelha de registo de avalia-
¢do sumativa (pratica);
-Grelha de registo de traba-
Ilhos individuais, em grupo,
relatérios e fichas de traba-
Iho;

-Grelha de Observagdo de

sala de aula;
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zona de transmissao, com controlo visual
e em movimento, entregando-o com se-
guranga e sem acentuada desacelera-

cao.

4. Realiza uma corrida (curta distancia),
transpondo pequenos obstaculos (sepa-
rados entre si a distancias variaveis),
combinando com fluidez e coordenagao
global, a corrida, a impulsdo, o voo e a

recegao.

5. Salta em comprimento com a técnica de
voo na passada, com corrida de balango
(seis a dez passadas) e impulsdo numa
zona de chamada. Acelera progressiva-
mente a corrida para apoio ativo e exten-
sdo completa da perna de impulsio;
eleva energicamente a coxa da perna li-
vre projetando-a para a frente, mantendo-
a em elevagédo durante o voo (conser-
vando a perna de impulsdo atrasada);

queda a pés juntos na caixa de saltos.

6. Salta em altura com técnica de tesoura,
com quatro a seis passadas de balanco.
Apoio ativo e extensdo completa da perna
de impulsdo com elevagéo enérgica e si-

multdnea dos bragos e da perna de
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balango; transposicdo da fasquia com
pernas em extensao e recegao em equili-
brio no colchdo de quedas ou caixa de

saltos.

7. Lancga a bola (tipo hoquei ou ténis) dando

trés passadas de balanco em aceleragéo
progressiva, com o brago fletido e o coto-
velo mais alto que o ombro (na diregéo do

langamento).

8. Lanca de lado e sem balango, o peso de

2/3 Kg, apoiado na parte superior dos me-
tacarpos e nos dedos, junto ao pescogo,
com flexdo da perna do lado do peso e
inclinacdo do tronco sobre essa perna.
Empurra o peso para a frente e para
cima, com extensao da perna e brago do
lancamento e avango da bacia, mantendo

o cotovelo afastado em relagdo ao tronco.
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Planificagcao Modular

Curso Profissional Programador Informatico (Pl)

ANO LETIVO: 2023/2024

Disciplina: Educacéo Fisica Ano: 2° Turma: PI
Médulo 11:  Danca Il — Dangas Tradicionais Portuguesas UFCD: -----
o L . Tempos Instrumentos de
Conteudos Objetivos Atividades/Estratégias Recursos .
(50°) avaliagao

Nivel Introdugao — O aluno:

Demonstracao e prética; Internet (pesquisa de

Coopera com os companheiros, incentiva e|Apreciar, compor e realizar se-

Manuseamento de materiais; |informagao);

apoia a sua participagdo na atividade, apre-|quéncias de elementos técnicos

Exercicios critério e coreogra-

sentando sugestdes de aperfeicoamento e|da Danga em coreografias indivi-

considerando, por seu lado, as propostas que |duais e de grupo, correspondendo fias; Projetor de video;

aos critérios de expressividade, de Exposigao oral;

Ihe sao dirigidas. 6 tempos
; _|Realizacdo de exercicios/tra-|Material  desportivo
Conhece a origem cultural e histérica das acordo com os motivos das com ¢ o P _|durante o
o i ) . |posicdes. balhos em grupo/individuais; |adequado & modali- o
Dangas Tradicionais selecionadas e identifica 3° periodo

dade.
as suas caracteristicas, bem como as zonas

geograficas a que pertencem.
O aluno realiza:

1.Danca o Regadinho, a Erva-cidreira (sim-

plificada, sem escovinha) e o Sariquité ou

De acordo com os critérios de
avaliagao da disciplina:
-Grelha de registo de avaliagao
sumativa (pratica);

-Grelha de registo de trabalhos
individuais, em grupo, relato-
rios e fichas de trabalho;
-Grelha de Observacgéao de sala

de aula;
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outras dangas com as mesmas caracteristi-
cas (passo de passeio, passo saltado, passo
saltitado e passo corrido) selecionadas pelo
professor, respeitando as diferentes posturas
e posicoes assumidas em cada danca e exe-
cutando 0s passos em sincronia com a mu-

sica, demonstrando as seguintes qualidades:
No Regadinho:

- “Maria” realiza:

a) gingar a bacia no passo de passeio.

b) Inicia o passo saltado cruzado com a perna
direita a cruzar pela frente e juntando os pés
ao oitavo tempo, enquanto os membros su-
periores oscilam em oposigcdo aos membros
inferiores.

c) Realiza o passo saltitado com impulsao e
rececdo Nno mesmo pé, e as trocas com o

brago dado em oposigao.

Na Erva-cidreira (simplificada, sem o passo

de escovinha):

- “Maria” realiza:

a)Executa o passo de passeio, na primeira fi-
gura, com apoios sucessivos alternados, com
pequena amplitude e ligeiramente arrastado,
apoiando bem o pé no chao e finalizando com

o Manel voltado para o seu par.
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b) Realiza o passo de passeio, na segunda
figura, em ftrajectoria circular com palmas,

avangando para o par e mantendo-se sempre

voltado no mesmo sentido.
c) Executa o passo de passeio, na terceira fi-
gura, em trajectoria circular com o par entre-

lagado, regressando a posigao inicial.
No Sariquité:

a)Eleva os calcanhares a retaguarda no
passo corrido, finalizando com acentuagao
forte nos ultimos dois apoios.

b)Cruza atras o calcanhar no passo saltado
lateral, com batimentos fortes nos ultimos
dois apoios.

c)Realiza os rodopios (individuais ou com o
par) em passo de corrida rapido, finalizando

com batimento forte nos dois ultimos apoios

MOD DISC 3.2-2019

Praga Angra do Heroismo - 7000-132 Evora

TELF: 266 758 330
FAX: 266 758 337
Email: institucional @ag4evora.edu.pt




ED BRI | o Agrupamento de Escolas André de Gouveia — 135562 : .

AV ANDRE oe
fesssons g [ comoi - , . <7 GOUVEIA
grsee Mooz EESRRE SEDE: Escola Secundaria André de Gouveia

Planificagcao Modular

Curso Profissional Programador Informatico (Pl) ANO LETIVO: 2023/2024
Disciplina: Educacéao Fisica Ano: 2° Turma: PI
Moédulo 15:  Atividade Fisica/Contextos e Saude Il UFCD: -----
) . L . Tempos Instrumentos de
Conteudos Objetivos Atividades/Estratégias Recursos L
(50°) avaliagao

Nivel Introdugdao — O aluno:
-Conhece processos de controlo do esforco Interpretar critica e corretamente os|Exposi¢ao oral; Internet (pesquisa de| 3 tempos |De acordo com os critérios de
e identifica sinais de fadiga ou inadaptacéo acontecimentos no universo das ati-|Realizagdo de exercicios/tra-|/informagéo); durante o |avaliacao da disciplina:
a exercitagdo praticada, evitando riscos vidades fisicas, interpretando a sua|balhos em grupo/individuais; 1° periodo |-Grelha de registo de avaliagao
para a Satde, tais como: dores, mal-estar pratica e respetivas condigdes como Projetor de video; sumativa (Teste);
dificuldades respiratérias, fadiga e recupe-|fatores de elevagéo cultural dos pra- ou
raggo dificil. ticantes e da comunidade em geral. Material ~ desportivo -Grelha de registo de trabalhos

c q g q | adequado a modali- individuais, em grupo, relato-
- Compreende, traduzindo em linguagem

P guag dade. rios e fichas de trabalho;
prépria, a dimenséo cultural da Atividade Fi- .
-Grelha de Observagéo de sala
sica na atualidade e ao longo dos tempos:
de aula;

a) Ildentificando as caracteristicas que lhe
conferem essa dimensao;
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b) Reconhecendo a diversidade e variedade
das atividades fisicas, e os contextos e
objetivos com que se realizam;

c) Distinguindo Desporto e Educagado Fi-
sica, reconhecendo o valor formativo de
ambos, na perspetiva da educagao perma-

nente.
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Planificagcao Modular

Curso Profissional Programador Informatico (Pl) ANO LETIVO: 2023/2024

Disciplina: Educacéao Fisica Ano: 2° Turma: PI
Médulo 13: Aptidao Fisica ll UFCD: -----
) . L . Tempos Instrumentos de
Conteudos Objetivos Atividades/Estratégias Recursos L
(50°) avaliagao
RESISTENCIA Elevar o nivel funcional das capaci-|Demonstragao e pratica; Internet (pesquisa de| tempos |De acordo com os critérios de

1. O aluno realiza, em situagao de corrida
continua, de jogo, em percursos de habili-
dades, ou noutras situagdes:

1.1. A¢des motoras globais de longa dura-
¢ao (acima dos oito minutos), com intensi-
dade moderada a vigorosa, sem diminui¢ao
nitida de eficacia, controlando o esforgo, re-
sistindo a fadiga e recuperando com relativa
rapidez apés o esforgo.

1.2. Corrida numa diregéo e na oposta (Vai-
Vem), percorrendo de cada vez uma distan-

cia de 20 m, aumentando o ritmo da

dades condicionais e coordenativas
gerais, particularmente de resistén-
cia geral de longa e média duracao,
da forga resistente, da forga rapida,
da flexibilidade, da velocidade de re-
acéo simples e complexa, de execu-
¢ao, de deslocamento e de resistén-
cia, e das destrezas geral e especi-

fica.

Manuseamento de materiais;
Exercicios critério e jogo re-
duzido;

Exposicéo oral;

Realizagdo de exercicios/tra-

balhos em grupo/individuais;

informagao);

Projetor de video;

Material  desportivo
adequado a modali-

dade.

durante o
1° e 3° pe-

riodo

avaliagao da disciplina:
-Grelha de registo de avaliagao
sumativa;

-Grelha de registo de trabalhos
individuais, em grupo, relato-
rios e fichas de trabalho;
-Grelha de Observagéao de sala

de aula;
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passada em cada minuto, atingindo ou ultra-
passando o numero de percursos de refe-
réncia (Zona Saudavel de Aptidao Fisica -
ZSAF).

FORCA

2. O aluno realiza com corre¢éo, em circui-
tos de treino ou exercitagdo simples, com
volume e intensidade definidos pelo profes-
sor:

2.1. Ac¢des motoras vencendo resisténcias
fracas a ligeiras, com elevada velocidade de
contragao muscular.

Salto horizontal a pés juntos na maxima dis-
tancia, partindo da posicao de parado, com
pés paralelos, atingindo ou ultrapassando o
nivel de prestagao definido.

Lancamento de uma bola medicinal de 3/4
kg, partindo da posi¢cdo de pé com a bola
agarrada junto ao peito, a maxima distancia,
atingindo ou ultrapassando o nivel de pres-
tagao definido.

2.2. Agbes motoras de contracdo muscular
localizada, vencendo resisténcias, de carga
fraca ou ligeira, com elevada velocidade em
cada agao, em esfor¢cos de duracéo relati-
vamente prolongada, resistindo a fadiga,

sem diminuigdo nitida de eficacia.
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O maior nimero de flexdes/extensbes de
bragos, rapidas e bem executadas, partindo
da posicado de deitado dorsal no solo com
bragos e pernas estendidos, suspendendo-
se na barra ou trave (ao alcance dos bragos
estendidos), atingindo ou ultrapassando o
nivel de prestagao definido (ZSAF).

O maior nimero de extensdes/flexdes rapi-
das e completas de bragos (a 90°), num
ritmo aproximado de uma flexdo em cada 3
segundos, partindo da posigéo facial, man-
tendo o corpo em extenséo, atingindo ou ul-
trapassando o nivel de prestagéo definido (
ZSAF).

O maior nimero possivel (até aos 75) de fle-
x0es do tronco (até ao limite definido), par-
tindo da posicao de deitado dorsal, com os
membros superiores junto ao corpo e 0s
membros inferiores fletidos (140°), com os
pés totalmente apoiados no chéo, atingindo
ou ultrapassando o nivel de prestagao defi-
nido (ZSAF).

O maior nimero de elevagbes rapidas do
tronco, até a horizontal, em 30 segundos,
partindo da posigdo de deitado facial num
plano elevado (exemplo: cabega do plinto),

com os pés fixos no espaldar ou pelo
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companheiro, atingindo ou ultrapassando o
nivel de prestagao definido.

VELOCIDADE

O aluno, nas situagdes definidas pelo pro-
fessor, respeitando os tempos de trabalho e
de recuperacgao adequados:

3.1. Reage rapidamente a um sinal conhe-
cido, iniciando a¢des motoras previstas, glo-
bais ou localizadas.

3.2. Reage rapidamente e com eficéacia, ini-
ciando agbes motoras globais ou localiza-
das, em situagdo de sele¢cdo, combinagao
ou corregao de resposta.

3.3. Realiza agbes motoras aciclicas com a
maxima velocidade, sem perda de eficacia
dos movimentos.

3.4. Realiza agbes motoras ciclicas com a
maxima velocidade em cada execugao sin-
gular, sem perda de eficacia dos movimen-
tos.

3.5. Realiza agbes motoras globais ciclicas
percorrendo curtas distancias, no menor
tempo possivel, sem perda de eficacia.

3.6. Realiza a¢des motoras globais de curta
duragéo (até 45") com o maximo de intensi-
dade naquele tempo, sem diminui¢do nitida

de eficacia.
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FLEXIBILIDADE

4. O aluno, respeitando as indicagbes me-
todologicas especificas do treino de flexibi-
lidade (ativa):

4.1. Realiza agbes motoras com grande am-
plitude, a custa de elevada mobilidade arti-
cular e elasticidade muscular (contribuindo
para a qualidade de execugdo dessas
agoes).

Chega com as duas maos a frente, o mais
longe possivel, sentado no chdo (seat- an-
dreach), alternadamente com uma e outra
perna fletida, deixando a outra estendida,
mantendo o alongamento maximo durante
pelo menos 1”, alcangando ou ultrapas-
sando (a 42 tentativa) a distancia definida
(ZSAF).

Mantém durante alguns segundos uma e
outra das pernas, em extensdo completa, a
um plano mais alto que a bacia, apoiando o
pé no espaldar ou num companheiro.

Toca as pontas dos dedos atras das costas,
com um brago por cima do ombro e outro
por baixo do cotovelo, com um e outro
brago.

Afasta lateralmente as pernas em extenséo

(posicdo de espargata), aproximando a
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regido pubo-coccigea do solo a uma distan-
cia definida.

DESTREZA GERAL

5. O aluno realiza movimentos de desloca-
mento no espago associados a movimentos
segmentares, com alternancia de ritmos e
velocidade, em combinagbes complexas
desses movimentos, globalmente bem coor-

denadas e eficazes.
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