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AVALIACAO SUMATIVA

Departamento das Expressoes: Educacao Fisica

PERFIL & COMPETENCIAS ESSENCIAIS NO ENSINO BASICO - 7° ANO

Perfil e classificacdo das aprendizagens nos dominios cognitivo & sdcio-afectivo, nas competéncias: conhecimentos & hébitos salutares de
pratica de actividades fisicas desportivas.

Nivel 1

Nivel 2

Nivel 3

Nivel 4

Nivel 5

O aluno:

O aluno:

O aluno:

O aluno:

O aluno:

Nao participa nos trabalhos propostos na aula;

Né&o participa nos trabalhos propostos na aula;

Participa nos trabalhos propostos na aula;

Participa activamente nos trabalhos propostos

na aula;

Participa activamente nos trabalhos propostos

na aula;

N&o executa ou executa com demasiada
incorrecgdo as habilidades motoras objecto do

processo ensino-aprendizagem;

Executa com incorrecgdo as habilidades moto-

ras objecto do processo ensino-aprendizagem;

Executa com ligeiras incorrecgdes ou mesmo
incorrecgdes as habilidades motoras objecto do

processo ensino-aprendizagem.

Executa com facilidade e correcgao as habilida-
des motoras objecto do processo ensino-

aprendizagem.

Demonstra possuir um reportério motor multiva-

riado;

Né&o consegue definir a sua forma de execugao,

sua oportunidade e intencionalidade;

Define a sua forma de execugdo, a sua oportu-

nidade e intencionalidade;

Descreve formas de execugao, oportunidade e

intencionalidade;

Descreve formas de execucéo, oportunidade e
intencionalidade das habilidades motoras no
contexto dindmico das situaces de jogo;

Descreve, analisa e avalia as habilidades
motoras relativamente a sua forma de execu-
¢éo, oportunidade e intencionalidade e aspectos

legais que as condicionem;

Né&o progride relativamente ao nivel demonstra-

do no inicio da unidade didactica;

Né&o progride relativamente ao inicio da unidade

didactica;

Progride relativamente ao inicio da unidade

didactica;

Progride relativamente ao inicio da unidade

didactica;

Progride de uma forma consideravel relativa-

mente ao inicio da unidade didactica;

N&o coopera com o professor e colegas no
sentido de atingir objectivos propostos ou
definidos pelo grupo ou ao grupo em que se
integra;

N&o coopera com o professor e colegas no
sentido de atingir objectivos propostos ou
definidos pelo grupo ou ao grupo em que se
integra;

Coopera com o professor e colegas para atingir

objectivos;

Coopera com o professor e colegas para atingir

objectivos;

Coopera com o professor e colegas para atingir
objectivos propostos e assume papel de dina-

mizador de grupo;

Revela atitudes anti-desportivas ou contrarias a

ética desportiva.

N&o interioriza valores de ética desportiva.

Aceita valores de ética desportiva.

Age conforme os valores de ética desportiva.

Age segundo valores de ética desportiva.
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AVALIACAO SUMATIVA

PERFIL & COMPETENCIAS ESSENCIAIS NO ENSINO BASICO - 7° ANO

Perfil e classificagdo das aprendizagens no dominio motor, nas competéncias: capacidades & habilidades motoras na pratica de actividades
fisicas desportivas: Basquetebol, Voleibol, Andebol, Futebol, Rugby e Corfebol.

Nivel 1

Nivel 2

Nivel 3

Nivel 4

Nivel 5

O aluno:

O aluno:

O aluno:

0 aluno:

O aluno:

N&o executa ou executa
com demasiada incorrec-
cdo as habilidades moto-
ras objecto do processo

ensino-aprendizagem,;

Executa com incorrecgdo
as habilidades motoras
objecto  do  processo

ensino-aprendizagem;

Executa com ligeiras incorrecgdes ou mesmo incorrecgdes as
habilidades

aprendizagem.

motoras  objecto do processo  ensino-

Executa com correcgéo e facilidade as habilidades motoras

objecto do processo ensino-aprendizagem.

Executa com correcgéo, facilidade e virtuosismo as habilida-

des motoras propostas na unidade didactica/tematica.

No Voleibol, adequa a sua actuagdo, como jogador, ao
objectivo do jogo, a funcéo e modo de execugdo das accdes
técnico-tacticas e as regras do jogo; em situacdo de jogo
reduzido 2 x 2, colabora com 0 companheiro na organizagao
colectiva da sua equipa cumprindo as exigéncias técnicas: a)
passe alto de frente, b) deslocamentos e c) posigoes

ofensiva e defensiva basicas.

No Voleibol, adequa a sua actuagdo, como jogador, ao
objectivo do jogo, a fungéo e modo de execugdo das acgdes
técnico-tacticas e as regras do jogo; em situagdo de jogo
reduzido 2 x 2, colabora com 0 companheiro na organizagao
colectiva da sua equipa cumprindo as exigéncias técnicas: a)
servigo por baixo, b) passe alto de frente, c) deslocamen-
tos e d) posicoes ofensiva e defensiva basicas.

No Voleibol, adequa a sua actuagdo, como jogador, ao
objectivo do jogo, a fungéo e modo de execugdo das accdes
técnico-tacticas e as regras do jogo; em situagdo de jogo
reduzido 2 x 2, colabora com o0 companheiro na organizagéo
colectiva da sua equipa e na recepgdo do servigo cumprindo
as exigéncias técnicas: a) servigo por baixo, b) passe alto
de frente, c) deslocamentos e d) posigcdes ofensiva e

defensiva basicas.

No Basquetebol, adequa a sua acgdo como jogador, ao
objectivo do jogo, a fungédo e modo de execugéo das acgbes
técnico-tacticas e as regras do jogo; Em situagao de jogo
reduzido 3X3, adequa o principio técnico-tactico ofensivo
(progredir) ao tipo de defesa utilizado, realizando com correc-
¢do e oportunidade, no jogo e em exercicios critérios as
seguintes acgbes: a) drible, b) passe-recepgao, c) langa-
mento em apoio, d) posi¢ao basica defensiva e e) posigdo

basica ofensiva.

No Basquetebol, adequa a sua acgdo como jogador, ao
objectivo do jogo, a fungdo e modo de execugdo das acgdes
técnico-tacticas e as regras do jogo; Em situagao de jogo
reduzido 3X3, adequa os principios técnico-tacticos defensi-
vos (recuperar) e ofensivos (progredir e apoiar) ao tipo de
defesa/ataque utilizado, realizando com correcgéo e oportuni-
dade, no jogo e em exercicios critérios as sequintes acges a)
drible, b) passe-recepgéo, c) langamento em apoio, d)
ressalto, e) posigdo basica defensiva e f) posi¢do basica

ofensiva.

No Basquetebol, adequa a sua acgdo como jogador, ao
objectivo do jogo, a fungdo e modo de execugdo das acgbes
técnico-tacticas e as regras do jogo; Em situagdo de jogo
reduzido 3X3, adequa os principios técnico-tacticos defensi-
vos (recuperar) e ofensivos (progredir, apoiar e finalizar) ao
tipo de defesa/ataque utilizado, realizando com correcgdo e
oportunidade, no jogo e em exercicios critérios as seguintes
acgdes: a) drible, b) passe-recepgao, c) langamento em
apoio, d) ressalto, e) posicao basica defensiva e f) posi-

¢ao basica ofensiva.

Rua Comandante Salvador Nascimento

Telef. 271 223377 Fax: 271221217

Pagina2 20-09-2011




la Secundéria de Afonso de
buquerque — Guarda

a5

EdUCACAS

3

Departamento das Expressoes: Educacao Fisica

AVALIACAO SUMATIVA

PERFIL & COMPETENCIAS ESSENCIAIS NO ENSINO BASICO - 7° ANO

Nivel 1

Nivel 2

Nivel 3

Nivel 4

Nivel 5

O aluno:

O aluno:

O aluno:

0 aluno:

0 aluno:

N&o executa ou executa
com demasiada incorrec-
¢d0 as habilidades moto-
ras objecto do processo

ensino-aprendizagem,;

Executa com incorrecgdo
as habilidades motoras
objecto  do  processo

ensino-aprendizagem;

Executa com ligeiras incorrecgdes ou mesmo incorrecgdes as
habilidades

aprendizagem.

motoras  objecto do processo  ensino-

Executa com correccéo e facilidade as habilidades motoras

objecto do processo ensino-aprendizagem.

Executa com correcgéo, facilidade e virtuosismo as habilida-

des motoras propostas na unidade didactica/tematica.

No Futebol, adequa a sua acgdo como jogador, ao objectivo
do jogo, a fungdo e modo de execugdo das acgbes técnico-
tacticas e as regras do jogo, Em situagdo de jogo reduzido
3X3, adequa o principio técnico-tactico ofensivo (progredir) ao
tipo de defesa utilizado, realizando com correcgdo e oportuni-
dade, no jogo e em exercicios critérios as sequintes acgoes:
a) passe, b) recepgdo, c) remate, d) conducgéo da bola, e)

marcagao e f) desmarcagéo.

No Futebol, adequa a sua acgdo como jogador, ao objectivo
do jogo, a fungdo e modo de execugdo das acgdes técnico-
tacticas e as regras do jogo;, Em situagdo de jogo reduzido
3X3, adequa os principios técnico-tacticos defensivos (recupe-
rar) e ofensivos (progredir e apoiar) ao tipo de defesa/ataque
utilizado, realizando com correcgéo e oportunidade, no jogo e
em exercicios critérios as seguintes acgbes: a) passe, b)
recepgdo, ¢) remate, d) condugdo da bola, e) marcagao e f)
desmarcagéo.

No Futebol, adequa a sua acgdo como jogador, ao objectivo
do jogo, a fungdo e modo de execugdo das acgbes técnico-
tacticas e as regras do jogo; Em situagao de jogo reduzido
3X3, adequa os principios técnico-tacticos defensivos (recupe-
rar) e ofensivos (progredir, apoiar e finalizar) ao tipo de
defesa/ataque utilizado, realizando com correcg¢éo e oportuni-
dade, no jogo e em exercicios critérios as seguintes acgoes:
a) passe, b) recepgdo, c) remate, d) condugéo da bola, e)
marcagéo e f) desmarcagéo.

No Andebol, adequa a sua acgdo como jogador, ao objectivo
do jogo, a fungdo e modo de execugdo das acgbes técnico-
tacticas e as regras do jogo;, Em situagdo de jogo reduzido
4X4, adequa o principio técnico-tactico ofensivo (progredir) ao
tipo de defesa utilizado, realizando com correcgdo e oportuni-
dade, no jogo e em exercicios critérios as sequintes acgoes:

a) passe, b) recepgao, c) drible e d) remate em apoio.

No Andebol, adequa a sua acgédo como jogador, ao objectivo
do jogo, a fungdo e modo de execugdo das acgdes técnico-
tacticas e as regras do jogo;, Em situagdo de jogo reduzido
4X4, adequa os principios técnico-tacticos defensivos (recupe-
rar) e ofensivos (progredir e apoiar) ao tipo de defesa/ataque
utilizado, realizando com correcgéo e oportunidade, no jogo e
em exercicios critérios as seguintes acgbes: a) passe, b)

recepgdo, c) drible, d) remate em apoio e e) marcagao.

No Andebol, adequa a sua acgéo como jogador, ao objectivo
do jogo, a fungdo e modo de execugédo das acgdes técnico-
tacticas e as regras do jogo; Em situagdo de jogo reduzido
4X4, adequa os principios técnico-tacticos defensivos (recupe-
rar) e ofensivos (progredir, apoiar e finalizar) ao tipo de
defesa/ataque utilizado, realizando com correcgdo e oportuni-
dade, no jogo e em exercicios critérios as sequintes acgdes:
a) passe, b) recepgdo, c) drible, d) remate em apoio e e)

marcagéo.
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Nivel 1

Nivel 2

Nivel 3

Nivel 4

Nivel 5

O aluno:

O aluno:

O aluno:

0 aluno:

0 aluno:

N&o executa ou executa
com demasiada incorrec-
¢d0 as habilidades moto-
ras objecto do processo

ensino-aprendizagem,;

Executa com incorrecgdo
as habilidades motoras
objecto  do  processo

ensino-aprendizagem;

Executa com ligeiras incorrecgdes ou mesmo incorrecgdes as
habilidades

aprendizagem.

motoras  objecto do processo  ensino-

Executa com correccdo e facilidade as habilidades motoras

objecto do processo ensino-aprendizagem.

Executa com correcgéo, facilidade e virtuosismo as habilida-

des motoras propostas na unidade didactica/tematica.

No Rugby, adequa a sua acg¢do como jogador, ao objectivo do
jogo, a fungdo e modo de execugdo das acgbes técnico-
tacticas e as regras do jogo;, Em situagdo de jogo reduzido
3X3, adequa o principio técnico-tactico ofensivo (progredir) ao
tipo de defesa utilizado, realizando com correcgéo e oportuni-
dade, no jogo e em exercicios critérios as sequintes acgbes:

a) passe directo (parado), b) recepgédo e c) ensaio.

No Rugby, adequa a sua acg¢do como jogador, ao objectivo do
jogo, a fungdo e modo de execugdo das acgbes técnico-
tacticas e as regras do jogo;, Em situagdo de jogo reduzido
3X3, adequa os principios técnico-tacticos defensivos (recupe-
rar) e ofensivos (progredir e apoiar) ao tipo de defesa/ataque
utilizado, realizando com correcgéo e oportunidade, no jogo e
em exercicios critérios as seguintes acgdes: a) passe directo
(parado), b) recepcgéo, c) ensaio e d) mudanga de direc-
¢éo.

No Rugby, adequa a sua acgdo como jogador, ao objectivo do
jogo, a fungédo e modo de execugdo das acgbes técnico-
tacticas e as regras do jogo; Em situagdo de jogo reduzido
3X3, adequa os principios técnico-tacticos defensivos (recupe-
rar) e ofensivos (progredir, apoiar e finalizar) ao tipo de
defesa/ataque utilizado, realizando com correcg¢éo e oportuni-
dade, no jogo e em exercicios critérios as seguintes acgoes:
a) passe directo (parado), b) recep¢édo, c) ensaio e d)
mudanga de direcgdo.

No Corfebol, adequa a sua acgdo como jogador, ao objectivo
do jogo, a fungdo e modo de execugdo das acgdes técnico-
tacticas e as regras do jogo;, Em situagdo de jogo reduzido
3X3, adequa o principio técnico-tactico ofensivo (progredir) ao
tipo de defesa utilizado, realizando com correcgéo e oportuni-
dade, no jogo e em exercicios critérios as sequintes acgbes:
a) passe de peito), b) recepg¢éo, c) langamento parado e d)
marcagéo.

No Corfebol, adequa a sua acgdo como jogador, ao objectivo
do jogo, a fungdo e modo de execugdo das acgdes técnico-
tacticas e as regras do jogo;, Em situagdo de jogo reduzido
3X3, adequa os principios técnico-tacticos defensivos (recupe-
rar) e ofensivos (progredir e apoiar) ao tipo de defesa/ataque
utilizado, realizando com correcgéo e oportunidade, no jogo e
em exercicios critérios as seguintes acgbes: a) passe de

peito), b) recepgéo, c) langamento parado e d) marcagédo.

No Corfebol, adequa a sua acgdo como jogador, ao objectivo
do jogo, a fungdo e modo de execugédo das acgdes técnico-
tacticas e as regras do jogo; Em situagdo de jogo reduzido
3X3, adequa os principios técnico-tacticos defensivos (recupe-
rar) e ofensivos (progredir, apoiar e finalizar) ao tipo de
defesa/ataque utilizado, realizando com correcgdo e oportuni-
dade, no jogo e em exercicios critérios as seguintes acgoes:
a) passe de peito), b) recepgdo, c) langamento parado e d)

marcagéo.
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Perfil e classificagdo das aprendizagens no dominio motor, nas competéncias: capacidades & habilidades motoras na pratica de actividades
fisicas desportivas: badminton e ténis de mesa.

Nivel 1

Nivel 2

Nivel 3

Nivel 4

Nivel 5

O aluno:

O aluno:

O aluno:

0 aluno:

0 aluno:

N&o executa ou executa
com demasiada incorrec-
cdo as habilidades moto-
ras objecto do processo

ensino-aprendizagem.

Executa com incorrecgéo
as habilidades motoras
objecto  do  processo

ensino-aprendizagem.

Executa com ligeiras incorrecgdes ou mesmo incorrecgdes as
habilidades

aprendizagem.

motoras  objecto do processo ensino-

Executa com correcgéo e facilidade as habilidades motoras

objecto do processo ensino-aprendizagem.

Executa com correcgéo, facilidade e virtuosismo as habilida-

des motoras propostas na unidade didactica/tematica.

No Badminton, em situagdo de exercicio critério, realiza
com intencionalidade os deslocamentos e 0s sequintes
batimentos: a) posi¢ao base, b) deslocamentos, c) pegas

na raquete, d) clear e e) lob.

No Badminton, em situagdo de exercicio critério, realiza
com intencionalidade os deslocamentos e o0s seguintes
batimentos: a) posi¢ao base, b) deslocamentos, c) pegas

na raquete, d) clear e e) lob.

No Badminton, em situagao de exercicio critério, realiza
com intencionalidade os deslocamentos e os seguintes
batimentos: a) posi¢ao base, b) deslocamentos, c) pegas

na raquete, d) clear e e) lob.

No Ténis de Mesa, em situagdo de exercicio critério e/ou
jogo de singulares, realiza com intencionalidade os seguin-
tes batimentos: a)servico, b) batimento de direita e c)

batimento de esquerda.

No Ténis de Mesa, em situagdo de exercicio critério e/ou
jogo de singulares, realiza com intencionalidade os seguin-
tes batimentos: a)servico, b) batimento de direita e c)

batimento de esquerda

No Ténis de Mesa, em situagao de exercicio critério e/ou
jogo de singulares, realiza com intencionalidade os seguin-
tes batimentos: a)servico, b) batimento de direita e c)

batimento de esquerda
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Perfil e classificagdo das aprendizagens no dominio motor, nas competéncias: capacidades & habilidades motoras na pratica de actividades
fisicas desportivas: Atletismo, Orientacdo e Escalada.

Nivel 1

Nivel 2

Nivel 3

Nivel 4

Nivel 5

O aluno:

O aluno:

O aluno:

0 aluno:

O aluno:

Néo executa ou executa
com demasiada incor-
reccdo as habilidades
motoras objecto do
processo ensino-

aprendizagem.

Executa com incorrec-
habilidades
objecto do

¢do as
motoras
processo ensino-

aprendizagem.

No Atletismo aplica criteriosamente o regulamento especifico
dos saltos, corridas e langamentos, como praticante em todas
as situagdes que o exijam.

Efectua uma corrida de velocidade (40m), com partida de
pé a dois apoios. Corrida de estafetas de agilidade. Corrida
de barreiras 60 m, com partida de tacos, mantendo o ritmo
das trés passadas entre as barreiras durante toda a corrida.
Salta em comprimento, em zona definida pelo professor,
com a técnica de voo na passada. Salta em altura com a

técnica de Tesoura. Langa o peso com bola tipo ténis.

No Atletismo aplica criteriosamente o regulamento especifico
dos saltos, corridas e langamentos, como praticante em todas
as situagdes que o exijam.

Efectua uma corrida de velocidade (40m), com partida de
pé a dois apoios. Corrida de estafetas de agilidade. Corrida
de barreiras 60 m, com partida de tacos, mantendo o ritmo
das trés passadas entre as barreiras durante toda a corrida.
Salta em comprimento, em zona definida pelo professor,
com a técnica de voo na passada. Salta em altura com a

técnica de Tesoura. Langa o peso com bola tipo ténis.

No Atletismo aplica criteriosamente o regulamento especifico
dos saltos, corridas e langamentos, como praticante em todas
as situacdes que o exijam.

Efectua uma corrida de velocidade (40m), com partida de
pé a dois apoios. Corrida de estafetas de agilidade. Corrida
de barreiras 60 m, com partida de tacos, mantendo o ritmo
das trés passadas entre as barreiras durante toda a corrida.
Salta em comprimento, em zona definida pelo professor,
com a técnica de voo na passada. Salta em altura com a

técnica de Tesoura. Langa o peso com bola tipo ténis.

Néo executa ou executa
com demasiada incor-
reccdo as habilidades
motoras objecto do
processo ensino-

aprendizagem.

Executa com incorrec-
habilidades

objecto do

gdo as
motoras
processo ensino-

aprendizagem.

Na Orientagdo o aluno coopera com os companheiros, de
forma a contribuir para o éxito na realizagdo de percursos de
orientacdo, respeitando as regras estabelecidas de participa-
¢do, de seguranca e de preservacéo do equilibrio ecoldgico.

Realiza um percurso de orientagdo simples, a par, num
espagco apropriado (mata, parque, etc.), no qual: Identifica no
percurso a simbologia basica; orienta 0 mapa correcta-
mente; identifica, a sua localizagdo no espago envolvente e
no mapa; ldentifica, apés orientagdo do mapa, a melhor
opgao de percurso para atingir os postos de passagem e
utiliza-a para cumprir o percurso o0 mais rapidamente possivel.
Realiza um percurso na escola, em equipa, com o cartdo de

controlo preenchido correctamente, utilizando a bussola e o

Na Orientagdo o aluno coopera com os companheiros, de
forma a contribuir para o éxito na realizagdo de percursos de
orientacdo, respeitando as regras estabelecidas de participa-
¢do, de seguranca e de preservacédo do equilibrio ecolégico.

Realiza um percurso de orientagdo simples, a par, num
espagco apropriado (mata, parque, etc.), no qual: Identifica no
percurso a simbologia basica; orienta o0 mapa correcta-
mente; identifica, a sua localizagdo no espago envolvente e
no mapa; ldentifica, apés orientagdo do mapa, a melhor
opgdo de percurso para atingir os postos de passagem e
utiliza-a para cumprir o percurso o0 mais rapidamente possivel.
Realiza um percurso na escola, em equipa, com o cartdo de

controlo preenchido correctamente, utilizando a bussola e o

Na Orientagdo o aluno coopera com os companheiros, de
forma a contribuir para o éxito na realizagdo de percursos de
orientagdo, respeitando as regras estabelecidas de participa-
¢céo, de seguranca e de preservacéo do equilibrio ecoldgico.

Realiza um percurso de orientagdo simples, a par, num
espagco apropriado (mata, parque, etc.), no qual: Identifica no
percurso a simbologia basica; orienta o mapa correcta-
mente; identifica, a sua localizagdo no espago envolvente e
no mapa; ldentifica, apés orientagdo do mapa, a melhor
opgao de percurso para atingir os postos de passagem e
utiliza-a para cumprir o0 percurso 0 mais rapidamente possivel.
Realiza um percurso na escola, em equipa, com o cartdo de

controlo preenchido correctamente, utilizando a bussola e o
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PERFIL & COMPETENCIAS ESSENCIAIS NO ENSINO BASICO - 7° ANO

seu passo para determinar correctamente direcgdes e distan-

cias.

seu passo para determinar correctamente direcgdes e distan-

cias.

seu passo para determinar correctamente direccdes e distan-

cias.

Nao executa ou executa
com demasiada incor-
reccdo as habilidades
motoras objecto do
processo ensino-

aprendizagem.

Executa com incorrec-
habilidades

objecto do

gdo as
motoras
processo ensino-

aprendizagem.

Na Escalada o aluno escala com apoio, em percursos de “
trepar” de dificuldade variavel, adoptando a posicéo de esca-
lada em sistema “Boulder’-Travessia: a) Mantém trés pontos
de apoio, b) Afasta lateralmente os pontos de apoio, c)
Procura uma posigao vertical elou de afastamento da

rocha/muro de escalada.

Na Escalada o aluno conhece e utiliza o equipamento especi-
fico da actividade e identifica as respectivas fungdes nomea-

damente o0 material para “ equipar a via de escalada”: “ mos-

"ok

quetdes”, “descensores”, cordas e nés.

Em situagdo de “ escola de escalada” (4.° ou 5.° graus de
dificuldade) em sistema Molinete/Top Rope™; a) Afasta
lateralmente os pontos de apoio; b) Procura uma posigao
vertical e/ou de afastamento da rocha/muro de escalada;
c) Trepa com seguranga mantendo os trés pontos de apoio;
d) Recupera para a base da via mantendo uma posicéo
vertical & parede.

e

Desce com seguranga, em rapel’ com “descensor™.
Da seguranga” ao companheiro, que se encontra a subir ou a
descer, através de “descensor” ou outro aparelho de trava-

mento.

Na Escalada o aluno conhece e utiliza 0 equipamento especi-
fico da actividade e identifica as respectivas fungdes nomea-

"o

damente o material para “ equipar a via de escalada”: “ mos-
quetdes”, “descensores”, cordas e nos.

Em situagdo de “ escola de escalada” (4.° ou 5.° graus de
dificuldade) em sistema Molinete/"Top Rope”: a) Desenrola a

corda, “ encorda-se” ao amés correctamente; b) Afasta
lateralmente os pontos de apoio; c) Procura uma posigao
vertical e/ou de afastamento da rocha/muro de escalada;
d) Trepa com seguranga mantendo os trés pontos de apoio;
e) Recupera para a base da via mantendo uma posicéo
vertical & parede.

Desce com seguranga, em rapel’ com “descensor™.

Da seguranga” ao companheiro, que se encontra a subir ou a
descer, através de “descensor” ou outro aparelho de trava-
mento.

Conhece e utiliza os nés simples: n6 de oito e “cabrestante”
e colabora na arrumagéo criteriosa do material, enrolando a

corda com né de remate para transporte.
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