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@ “Mega Sprinter”

INTRODUCAO

A Federagcdo Portuguesa de Atletismo (FPA) e a Direccao Geral de
Inivacdo e Desenvolvimento Curricular / Desporto Escolar (DGIDC/DE),
levaram a efeito, no ano lectivo transacto, uma feliz e eficaz parceria — a
primeira alguma vez realizada em Portugal —, numa procura de rentabilizar
meios e interesses comuns: populagédo alvo, instalacbes desportivas, material

desportivo, ...

A adesdo de grande percentagem quer de escolas, bem como de
professores e alunos, a nivel nacional, ao Mega Sprinter, no seu primeiro ano
experimental, € bem elucidativa da intervencdo articulada e coordenada
existente entre aquelas instituicbes e é um forte incentivo a continuar, se
possivel ainda com mais entusiasmo, empenho e dedicacdo, neste novo ano
lectivo de 2005/06.

Os tempos obtidos pelos milhares de alunos participantes nas fases
Coordenacédo Educativa (CE) e Nacional, foram conducentes a elaboracdo do
Ranking Nacional 2004/05 e da Tabela de Referéncia, uma mais valia de
caracter pedagogico para os docentes de Educacdo Fisica que tantas vezes
solicitam o apoio e colaboracdo do Técnico Nacional de Velocidade e

Estafetas.

Enquadrar e acompanhar os jovens talentos ja identificados na época
passada, € outra das tarefas que nos propomos levar a efeito, este ano, junto
dos Centros de Formacao de Atletismo da FPA e da DGIDC/DE, bem como
ainda junto das Associag0es Distritais de Atletismo.

Instituida que esta esta actividade no Programa do Desporto Escolar, é
pretensdo legitima e natural, abranger um leque mais vasto de escolas,
professores e alunos, pelo que continuamos a contar com a valiosa e

imprescindivel colaboragéo dos profissionais de Educacao Fisica.
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Projecto MEGA SPRINTER

O projecto Mega Sprinter desenvolve-se em torno da velocidade, uma
qualidade fisica fundamental no desenvolvimento motor da crianca/jovem,

transversal a pratica de quase todas as actividades desportivas.

O projecto é apadrinhado por Francis Obikwelu, vice-campe&o Olimpico
na prova de 100 metros planos, com o tempo de 9.8. A sua prestacao nestes
Jogos constituiu 0 momento ideal para a promocdo do Atletismo, mais

concretamente da disciplina de Velocidade.

O Mega Sprinter operacionaliza-se pela realizacdo de provas de
velocidade de 40 metros, bem como de dois tipos de estafetas, uma para o
escaldo de infantis e outra para os escaldes de iniciados e juvenis. Esta
actividade visa abranger toda a populagédo estudantil dos 2° e 3° ciclos do
Ensino Basico e do Ensino Secundério, em 5 escalBes etarios, masculinos e
femininos, dos 10 aos 18 anos, direccionando-se a um publico alvo de cerca de

800 mil alunos.

Este projecto decorrer4 ao longo de 4 anos, em cada um dos quais
serdo realizadas 4 fases — Turma, Escola, Regional e Nacional, com o objectivo
de apurar os alunos mais velozes do Pais.

Motivar e sensibilizar os alunos para a pratica da velocidade e estafetas,
captar jovens talentos nesta area e actualizar a tabela de referéncia para a
velocidade de 40 metros jA existente, serdo 0s grandes objectivos desta

actividade.
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EScALBOES ETARIOS

EscaLAO
. 2005/2006 | 2006/2007 | 2007/2008
EpPocAs
INFANTIS A 95/96 96/97 97/98
INFANTIS B 93/94 94/95 95/96
INICIADOS 91/92 92/93 93/94
JUVENIS 89/90 90/91 91/92
87/88 88/89 89/90
JUNIORES
S6 fase escola
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ACTIVIDADES

- ACTIVIDADES REGULARES

Fase Escolat

- Torneios Intra-Turmas e Torneios Inter-Turmas

e Fase Coordenacao Educativa (CE)

- Torneios Inter-Escolas

e Fase Nacional (FN)

- Torneios Inter-CE’s

e Estagio de Aperfeicoamento para alunos e professores de

Educacéao Fisica.

- ACTIVIDADES COMPLEMENTARES — Fase CE e Fase Nacional
e Estafeta Mista 8 X (3X15m) — Infantis “A” e “B”

e Estafeta Mista 8 X 50m — Iniciados e Juvenis

1A realizacdo de torneios na Fase Escola (ou em qualquer outra fase) pode ser
complementada com a presenca de um atleta “referéncia” (de qualquer disciplina do Atletismo)
e /ou com a realizacédo de Accdes de Formagdo com técnico da FPA.

12 A prova Colectiva é para ser realizada com os alunos de cada turma com os dois melhores
tempos (seguir igualmente as Normas do Protocolo — pag 7)

13- As Escolas que ndo possuam espaco para a realizacdo dos 40 metros, podem utilizar a

distancia de 30 metros ou outra inferior.
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CALENDARIZACAO DAS ACTIVIDADES
ACTIVIDADES
DaTAS ORGANIZA CA o Locals DA SISTEMA
ACTIVIDADE APURAMENTO
FASES
18Fase:
Fase Escola

A definir pelas

Professor de Educacéo Fisica

Os 2 melhores

1 - Intra-Turmas escolas da Escola Escola alunos por
escaldo/sexo
. D,e partamento de Educagao Escola Os 2 melhores
2 Até ao Fisica da Escola
2 - Inter-Turmas Carnaval Coordenador D 10 Escolar / ou alunos por
oordenador Lesporto EScolar Pista Ar Livre | escaldo/sexo
Escola
A definir entre Associagao Distrital - Pista a 0s 2 melhores
2%Fase: cadaCEe (competicéo) designar pela
3 o ; o alunos por
Fase CE Associacao DRE's - Desporto Escolar Associacao ~
o . ~ escaldo/sexo
Distrital (transportes e alimentag&o) local/DE
x Os 2 melhores
32 Fase: 6/Maiol/06 Fedgragao Portuguesa de . alunos por
. . Atletismo A designar ~
Fase Nacional (FN) (Sébado) DGIDC - D o Escol escaldo/sexo
- Desporto EScolar por CE e Ilhas
Os melhores
42 Fase: Federacdo Portuguesa de alunos das
Estégio.de Aperfeicoamento/ 26, 27 ¢ 28 de Aletismo A designar Fases Escola,
Campo de Férias Maio/06 DGIDC - Desporto Escolar goEre Nacional
escaldo/sexo

? Envio das Inscricdes para a Fase Coordenacédo Educativa até ao dia 17 de Fevereiro de 20086,

para a Coordenacdo Educativa respectiva, que as reenviara para a Associacao de Atletismo

local.

® Envio das Inscricdes para a Fase Nacional até ao dia 31 de Marco de 2006 para a respectiva

Coordenacao Educativa e Associacao Distrital de Atletismo, organizadores desta Fase.
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REGULAMENTO

1. Esta actividade sera realizada por todos os alunos até aos 16 anos (18
anos, so fase Escola), de ambos 0s sexos.

2. O sistema de apuramento na Fase Escola é da responsabilidade da
prépria escola.

2.1. Na fase Escola, quer Intra-Turma quer Inter-Turma, € obrigatéria a
realizacdo da prova Individual e Colectiva.

2.1.1 A prova Colectiva, é uma corrida efectuada, em corredores distintos,
por um conjunto de alunos, em simultaneo. O numero de alunos varia
consoante o numero de corredores existentes na pista — ver Protocolo
das Provas, na pag 11.

. Na prova Colectiva ndo sdo necessarios os tempos. S&o vencedores 0s
dois primeiros alunos/escaléao/sexo.

2.1.2 E obrigatéria a realizacdo da prova Individual. Os resultados daqui
decorrentes serdo imprescindiveis para a reformulacdo da Tabela de
Referéncia, ano apds ano.

2.2 Na fase Escola/Inter-Turmas € obrigatoria a realizacdo de Eliminatorias,
Meias-Finais e Finais.

3. E a Prova Colectiva que apura os dois melhores alunos/escaldo/sexo
para as fases seguintes — Escola / Inter-Turmase Coordenagao
Educativa.

4. Na Fase CE, o sistema de apuramento na Fase CE é da
responsabilidade da Associacao Distrital e Desporto Escolar de CE.

5. O sistema de apuramento na Fase Nacional € da responsabilidade da
Federacéo Portuguesa de Atletismo e da DGIDC/DE.

6. Em cada uma das fases do Mega Sprinter, € obrigatoria a partida de pé,

com dois apoios, e ndo € permitido o uso de sapatos de bicos.
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7. Os tempos obtidos pelos alunos participantes nas fases CE e Nacional,
servirdo para elaborar um “Ranking Nacional” — um em cada ano de
duracédo do Projecto.

8. Nas Fases CE’'s e Nacional, as vozes de partida serdo: “Aos seus
lugares” e tiro de pistola.

9. Os dorsais devem ser colocados nas costas.

Nota: As Escolas e Coordena¢Bes Educativas devem providenciar os alfinetes

necessarios a colocagdo dos dorsais — fases CE’s e Nacional, respectivamente

10.Havera Classificacdo Individual e Colectiva, nas fases CE’s e Nacional.

11. A Classificacdo Colectiva serd obtida através da soma dos tempos de
todos os alunos por escaldo/sexo, correspondentes aos resultados
individuais, mais a soma dos tempos das estafetas.

12. E da responsabilidade dos elementos do Sector de Velocidade da
Federacdo Portuguesa de Atletismo, o tratamento de dados dos
resultados enviados pelas diferentes Coordenacdes Educativas e
Associag0Oes Distritais, para:

Centro de Formacéao de Atletismo da Zona Centro
Apartado 28

3811-901 AVEIRO

Tel/Fax: 234 428 996

Email: megasprint@portugalmail.pt
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SISTEMA DE APURAMENTO

Fase Escola:
- Apuram-se os dois alunos com as duas melhores classificacfes da
fase colectiva Inter-Turma, por escaldo etario e sexo, para a Fase CE.

- Total de alunos por Escola: 16

Fase CE:
- Sao apurados para a Fase Nacional, os 2 melhores alunos de ambos
0S sexos e escaldo etario

- Total de alunos por CE: 16

Fase Nacional:
- Participam os 2 melhores alunos de cada escalao etario e sexo, de
cada CE.
- Total de alunos: 384, apurados da seguinte forma:
. Total de cada CE: 16 X 22 = 352
. Total das llhas: 2 X 16 = 32

Estagio Aperfeicoamento:
- Participam os melhores alunos, dentre as Fases Escola, CE's e

Nacional, por escaldo etario e sexo, num total de 40 alunos, a indicar

pelo Sector da Velocidade.

10
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NORMAS OBRIGATORIAS PARA 2005/06

Para que haja uniformidade no preenchimento das diferentes fichas das Fases CE’s e Nacional,

do Mega Sprinter, solicitamos a melhor compreenséo e colaboracao das diferentes Associacoes

Distritais de Atletismo, no que diz respeito ao:

1 - Envio dos resultados, de qualquer das fases, por e-mail e no programa EXCEL.

2 - Preenchimento das Fichas de Resultados, obrigatoriamente, por classificagdo ordenada dos

tempos e segundo 0 modelo apresentado:

Nome Ano Nasc. Escaldo
Sexo Escola Distrito CE Marca

(2° e dltimo) (s6 2 digitos) (Inf A ou B, ou Ini, ou Juv

Paulo Silva 90 Juv M EB23.. Porto Tamega 5.70

ObservacOes: Notas a ser cumpridas pelos organizadores das Fases Coordenacdo Educativa e

Nacional.

11
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PROTOCOLOS DAS PROVAS
INDIVIDUAL
Distancia . ~ Material .
Procedimentos Representacdo da prova = Tentativas
Fase Instalagbes
e De pé, o aluno
40 mts coloca-se junto a linha
de partida, sem a pisar
— Partida de pé, com
dois apoios
e Acciona-se 0
cronémetro no momento e Cronémetro
ﬁ]rgv?rl:]i:tge de tras se e 3conesde - duas (2)
e« O cronc';metro & sinalizac¢éo tentativas
parado, logo que o peito * Fitaou p6 de cal (individuais)
do aluno ultrapasse a * Pglld_(leﬁgortlvo/
linha de chegada. aviinao
e O tempo da corrida é
registado em
centésimos.
Escola | « utilizacdo de
Sapatilhas (sem bicos)
COLECTIVA
Competicéo
tradicional
40 mts e Cronémetros
o Partida de pé, com
dois apoios e 3conesde - Eliminatérias
sinalizacéo
e A cronometragem & - Meias Finais
manual, com sinal, e Fita ou po de cal
visual ou auditivo - Finais
e Polidesportivo /
Escola | * Utilizagdo de Pavilhao
sapatilhas (sem bicos)
40 mts
Competicéo
tradicional
o Partida de pé, com
dois apoios
e Cronometragem - Eliminatérias
e Acronometragem é Eléctrica
eléctrica. (video-finish) - Meias Finais
e Utilizagdo de e Pista - Finais
sapatilhas (sem bicos)
Voz de comando: "Aos
seus lugares” e “tiro de
CE | partida’.
e Nacional

12
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ACTIVIDADES COMPLEMENTARES / FASE CE E FASE NACIONAL

ESTAFETA MISTA 8X(5X15M) / INFANTIS “A” E “B”

Descricdo:
Levar os 3 objectos de A para B, passando por todos os elementos da equipa.
- Cada aluno s6 pode transportar um objecto de cada vez.

- A estafeta termina quando os objectos de “A” estiverem em “B”.

Esquema:
15 metros | 15 metros | 15 metros | 15 metros | 15 metros | 15 metros | 15 metros | 15 metros
(5x15m) (5x15m) (5x15m) (5x15m) (5x15m) (5x15m) (5x15m) (5x15m)

1 2 3 4 5 6
T

R G b I PG PN P
— [ — | ——— [ ——— | —— | —

—_— ||| — > —

1B S G

Observacgdes: - A distancia de A a B é de 120 metros

- Cada estafeta/escola € composta por 8 elementos: 4 rapazes e 4 raparigas.

Camey £ e bt = e Ny 3G

”K' B IR

Pormenor da transmissao

13
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ESTAFETA MISTA 8X50m / INICIADOS E JUVENIS

A distancia a percorrer entre
0s pontos é de 50 metros

O ponto 1 corresponde a
partida e chegada

8

Observacgfes: - Cada estafeta/escola é composta por 8 elementos: 4 rapazes e 4 raparigas.

- A distancia entre cada ponto é de 50 metros (8x50m=400m).

Transmissao na recta da meta

14
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Fichas de Apoio a Actividade

- Ficha de resultados Intra-Turma, Individual e Colectiva
- Ficha de resultados Inter-Turma (Colectiva)

- Ficha de Inscricéo / Fase CE

15
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FICHA DE RESULTADOS/FASE ESCOLA(INTRA-TURMA)

Velocidade 40 mts (Individual) m,::
Escola: Telef:
C.E: DRE: Ano: Turma:
Professor Responsavel: Contacto:
Data: [ | N° Folha:
NO Ano / x
Nome do Aluno N Ano Escaldo Resultados Melhor Teasenss
Ordem (Primeiro e Ultimo) " | Turma | Nasc. Etario Resultado &

12 Tentativa | 22 Tentativa

Notas: Apuram-se os melhores alunos por escaldo etario/sexo, para a fase colectiva Intra-turma.

Observagdes: - Ficha para constar do Dossier do Departamento Curricular de Educag&o Fisica de cada Escola.

16




Velocidade 40 mts (Colectivo)

Telef: M{
C.E. DRE: Distrito:
Professor Responsavel: Contacto:
Data: [ | N° Folha:
N° Nome do Aluno o | Ano/ | Ano Escaldo Resultado L
Ordem (Primeiro e (iltimo) N. Turma | Nasc. Etario Facultativo Clegaieagi

Notas: 1 - A Final colectiva Intra-turma, vai o n.° de alunos correspondente ao n.° de corredores existente na Escola
2 - Apuram-se os alunos com as duas melhores classificacdes, por escaldo etario/sexo, para o Inter-Turmas
Observagdes: Ficha para constar do Dossier do Departamento Curricular de Educacéo Fisica de cada Escola.
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FICHA DE RESULTADOS/FASE ESCOLA(INTER-TURMA)

Velocidade 40 mts (Individual)

o
Telef: gt
C.E. DRE: Distrito:
Professor Responsavel: Contacto:
Data: /| | Eliminatoria Meia-Final Final N° Folha:
Ne Nome do Aluno o | Ano/ | Ano Escaldo Resultado .
Ordem (Primeiro e (iltimo) N. Turma | Nasc. Etario Facultativo ClesiiEagi

Observacdes: Ficha para constar do Dossier do Departamento Curricular de Educacéo Fisica de cada Escola.

18
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FICHA DE RESULTADOS/FASE ESCOLA(INTER-TURMA)

Velocidade 40 mts (Colectivo)

ESCO|a Telef J"‘. d.blmwm'n-GclnI d.::::m:
C.E. DRE: Distrito:
Professor Responsavel: Contacto:
Data: /| | Eliminatéria Meia-Final Final N° Folha:

Ne Nome do Aluno o | Ano/ | Ano Escaldo Resultado .
Ordem (Primeiro e (iltimo) N. Turma | Nasc. Etario Facultativo ClesiiEagi

Notas: Apuram-se os dois (2) melhores alunos, por escaldo etario/sexo, para a Fase Coordenacdo. Educativa.
Observacdes: Ficha para constar do Dossier do Departamento Curricular de Educacéo Fisica de cada Escola.

19
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FICHA DE INSCRICAO

CED FASE COORDENACAO EDUCATIVA DE Data: [ | o
EScoLA:
MORADA: CONCELHO:
TELEFONE: FAX: E-MAIL:
DRE: DISTRITO:
PROFESSOR: TEL. P/ CONTACTO :
N° de NOME ANO | ESCALAO S MELHOR DORSAL
Ordem | (Primeiro e dltimo) | NASC. | ETARIO EXO ARE (e @)
TURMA/INDIVIDUAL)
1
Feminino
2
Infantil A
3
Masculino
4
5
Feminino
6
Infantil B
7
Masculino
8
9
Feminino
10
Iniciados
11
Masculino
12
13
Feminino
14
Juvenis
15
Masculino
16

a) a atribuir pela Associagdo Distrital

NOTA: Enviar para a Coordenagao Educativa respectiva que, por sua vez, a fara chegar a Associa¢éo de Atletismo Local.

20




(F) |»®

TABELA DE REFERENCIA (40 METROS)

FEDERACAO PORTUGUESA DE ATLETISMO — DESPORTO ESCOLAR

Feminino

InfA fem | InfB fem | Ini fem Juv fem
4,85 4,85 4,85 4,85
4,90 4,90 4,90 4,90
4,95 4,95 4,95 4,95
5,00 5,00 5,00 5,00
5,05 5,05 5,05 5,05
5,10 5,10 5,10 5,10
5,15 5,15 5,15 5,15
5,20 5,20 5,20 5,20
5,25 5,25 5,25 5,25
5,30 5,30 5,30 5,30
5,35 5,35 5,35 5,35
5,40 5,40 5,40 5,40
5,45 5,45 5,45 5,45
5,50 5,50 5,50 0
5,55 5,55 5,565
5,60 5,60 5,60 60
5,65 5,65 5,65 6
5,70 5,70 0 0
5,75 5,75
5,80 5,80 80 80
5,85 5,85 8 3
5,90 90 90 90
5’95 0 O 0
6,00 6,00 6,00 6,00
6,05 6,0 6,0 6,05
6,10 6,10 6,10 6,10
6 6 6 6,15
6,20 6,20 6,20 6,20
6 6 6 6,25
6,30 6,30 6,30 6,30
6 6 6,35 6,35
6,40 6,40 6,40 6,40
6,4 6,4 6,45 6,45
6,50 6,50 6,50 6,50
6 6,55 6,55
6,60 6,60 6,60
6,6 6,65 6,65
6,70 6,70 6,70 6,70
6 6,75 6,75 6,75
6,30 6,80 6,80 6,80
6,8 6,85 6,85 6,85
6,90 6,90 6,90 6,90
6,95 6,95 6,95 6,95
7,00 7,00 7,00 7,00
7,05 7,05 7,05 7,05
7,10 7,10 7,10 7,10
7,15 7,15 7,15 7,15
7,20 7,20 7,20 7,20
7,25 7,25 7,25 7,25
7,30 7,30 7,30 7,30
7,35 7,35 7,35 7,35
7,40 7,40 7,40 7,40
7,45 7,45 7,45 7,45
7,50 7,50 7,50 7,50

pe eda

pE eda

Mega
Mini Mega
Micro Mega

-

“Mega Sprinter”

Masculino |
InfA mas | InfB mas | Ini mas | Juv mas
4,85 4,85 4,85 4.8
4,90 4,90 4,90 4,90
4,95 4,95 4,95 4,9
5,00 5,00 5,00 00
5,05 5,05 5,05 0
5,10 5,10 5,10 0
5,15 5,15
5,20 5,20 0 0
5,25 5,25
5,30 5,30 0 0
5,35 5,35
5,40 5,40 40 40
5,45 4 4 4
5,50 0 0 0
5,55
5,60 60 60 60
5,65 6 6 6
5,70 0 0 5,70
5,75
80 80 30 5,80
8 8 5,85 5,85
90 90 5,90 5,90
9 9 5,95 5,95
6,00 6,00 6,00 6,00
6,0 6,0 6,05 6,05
6,10 6,10 6,10 6,10
5 6 6,15 6,15
6,20 6,20 6,20 6,20
6 6,25 6,25 6,25
6,30 6,30 6,30 6,30
6 6,35 6,35 6,35
6,40 6,40 6,40 6,40
6,4 6,45 6,45 6,45
6,50 6,50 6,50 6,50
6 6,55 6,55 6,55
6,60 6,60 6,60
6,65 6,65 6,65
6,70 6,70 6,70
6,75 6,75 6,75 6,75
6,80 6,80 6,80 6,80
6,85 6,85 6,85 6,85
6,90 6,90 6,90 6,90
6,95 6,95 6,95 6,95
7,00 7,00 7,00 7,00
7,05 7,05 7,05 7,05
7,10 7,10 7,10 7,10
7,15 7,15 7,15 7,15
7,20 7,20 7,20 7,20
7,25 7,25 7,25 7,25
7,30 7,30 7,30 7,30
7,35 7,35 7,35 7,35
7,40 7,40 7,40 7,40
7,45 7,45 7,45 7,45
7,50 7,50 7,50 7,50

NOTAS:

1 - Tabela elaborada com base nos resultados electronicos do Mega Sprinter, 2004/2005, das Fases CE's e Nacional.
2 - Aos tempos manuais devem acrescentar-se 0,24 de segundo. (Ex: A um tempo manual de “5.4", corresponde um tempo
electrénico de “5.64".
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FEDERACAO PORTUGUESA DE ATLETISMO
SecTor DA VELOCIDADE & ESTAFETAS

FipiAj

FICHA 1: PARTIDA DE PE (DOIS APCIOS), ACELERACAD E DESACELERACAO

OBIECTIVOS ASPECTOS TECNICOS A CONSIDERAR NA PARTIDA DE FICURAS

PE (DOIS APOIOS) E ACELERACAD

PARTIDA DE PE

1. @ alune aguarda a partida colocandosea £ 1
metro da linha de partida Fig 1.

2 A ordem de “Aos seus lugares®, ¢ aluno coloca-se
junto & linha de partida {pés paralelos), Fig 2

. & da um passo atras (peé afastado = 30 om,
deixando o pé de chamada a frente Fig 3.

OFTIMIZAR A
PARTIDA DE PE

(DOIS APOCIOS) o .
Preparacdo da partida: Fig4, 5 6e7

. Tronco com lgeira inclinagéo & frente;

. Bragos “dessncontrados” das pemas, com
cofovelos a 807

. Pés alinhados & virados para a frente;

. Pés em contacte com o solo, apenas pelo tergo
anteriar;

. Peso do corpo distribuido pelos doiz pés;

. Joelhos ligeiramente fleclidos.

ACELERACAD

. Apte o “4iro de partida”, sair o mais rapido possivel;

. Apoios rapidos e dindmicos (sensaco de empurrar
a pista para tras) Fig §;

. Evitar a subida precoce do fronco Fig3e 5

. Tronco sem oscilagbes laterais e frontais Fig 92 10;

OPTIMIZAR A
ACELERACAD

. Impulsdes com extensdo total das pernas Fig 10;
. Coordenacio dos bragos com ag pemas Fig 10;
. Olhar dirigido para a frente Fig 10.

PASSAGEM DA META Fig 11

_ Desacelerar 50 depois de passar a linha da meta;

DESACELERAR .
COM . Mac desacelerar bruscamente;

SEGURANCA . Ma faze de desaceleragdo manter uma atitude alta

até & paragsm.

FiG. 11

OBSERVALCES:

- Na pasicdo de “aos sews lugares” o aluno deve estar imobilizado & tofalmente atrds da linha de parfids.
- Durante & prova (40m), o aluno ndo devera sair do commedor gue he ol atribuids.
- Casp saia do seu comedor, 0 aluno ndo deve obstruir nenhum colega.
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