ATIVIDADE FISICA
E DESPORTIVA

Apresentacao

Atividade Fisica pressupde todo e qualquer esfor¢o voluntario que resulte num gasto energético
acima do valor de repouso por referéncia. Segundo a Dire¢do Geral da Saude, este € um meio por
exceléncia para a promoc¢do da saude cardiometabdlica, musculo-esquelética e mental, sendo um
dos principais promotores no desenvolvimento cognitivo, social e pessoal da crianga.
Associando esta valéncia ao desporto acoplamos fatores que interligam um ambiente competitivo vs
cooperativo permitindo trabalhar pedagogicamente a gestao de emog¢des como a frustragdo,
angustia, euforia, entre outros, assim como principios de solidariedade, companheirismo e trabalho
em equipa.
Assim, a Atividade Fisica e Desportiva permite o desenvolvimento da personalidade da crianca numa
perspetiva 3D:

(1) Dominio motor,

(2) Dominio cognitivo e

(3) Dominio relacional.
De acordo com a International Society for Physical Activity and Health programas escolares com uma
abordagem transversal, direta e que visem proporcionar multiplas experiéncias percetivo-motoras
tém impacto direto nos resultados escolares e comportamento dos participantes em sala de aula.
Desta forma, sugere-se um programa que, numa perspetiva ludica, permita maximizar fatores de base

essenciais a um desenvolvimento psicomotor equilibrado, harmonioso e adequado.
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A realizacdo da atividade é com base no Programa Nacional para a Atividade Fisica e Desportiva
desenvolvido pelo Ministério da Educacdo para o 12 Ciclo. No entanto, salienta que todos os
conteudos podem e devem ser adaptados ao contexto no qual serdo lecionados, adequando-
os ao espaco fisico disponivel, condicGes ambientais e interesse especifico e contextualizado na
comunidade envolvente.

As aprendizagens sdo cumulativas pelo que é pressuposto a aquisicdo de novas competéncias

apenas e so apods as anteriores hierarquicamente terem sido aprendidas.

, sas . 12 Ciclo
Conteudos Programaticos Aprendizagens a Promover 12 20 3¢ ge
1 - Pericias e Manipulagcbes

Realizar agdes motoras basicas com equipamentos portateis

2 - Deslocamentos e Equilibrios
Realizar agbes motoras basicas de deslocamento em solo e/ou aparelhos

3 —Jogos
Realizar a¢des técnico-taticas fundamentais em situagdo de interpretagao de
jogo de acordo com o seu objetivo — Jogos infantis
Realizar a¢des técnico-taticas fundamentais em situagdo de interpretagao de
jogo de acordo com o seu objetivo — Jogos Pré-desportivos

4 — Ginastica
Realizar habilidades gimnicas bésicas no solo e/ou em aparelhos
Realizar habilidades gimnicas no solo e/ou em aparelhos

5 - Atividades de Exploracdo da Natureza
Realizar habilidades apropriadas em percursos na natureza — exploragao do
espaco
Realizar habilidades apropriadas em percursos na natureza — usando
referencias escritas

6 - Atividades Ritmicas e Expressivas (Danca)
Combinar movimentos corporais fluidos e ajustados a uma estrutura ritmica —
Jogos Ritmicos
Combinar movimentos corporais fluidos e ajustados a uma estrutura ritmica —
iniciagdo a construgdo coreografica
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Cada conteudo programatico pressupGe um conjunto de aprendizagens que se especificam de
acordo com o desenvolvimento da crianca, sendo mais ou menos transversais a sua faixa etaria
e diretamente proporcional ao ano letivo no qual se encontram. Na pagina seguinte pode
consultar o programa mais detalhado, no entanto, numa abordagem macro do ensino espera-

se que os alunos adquiram as seguintes competéncias:

1. E assiduo e pontual promovendo um processo de aprendizagem consistente;

2. Respeita regras associadas a dindmica da aula, bem como normas de seguranca
pessoal e coletiva;

3. Participa com empenho no aperfeicoamento da sua habilidade, nos diferentes tipos
de atividades, procurando realizar as acbes adequadas com correcdo e

oportunidade;

4. Realiza a¢Oes motoras basicas (dculo-manuais e éculo-pedais) com equipamentos
portateis;

5. Realiza a¢des motoras basicas de deslocamento e equilibrio no solo e/ou em
aparelhos;

6. Realiza habilidades basicas e acGes técnico-taticas em contexto de jogo;

7. Explora os movimentos corporais de acordo com a estrutura ritmica apresentada;

8. Realiza habilidades gimnicas basicas encandeando e combinando a¢es com fluidez

e harmonia de movimentos.
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Conteudos Programaticos
1 - Pericias e Manipulagbes
Realizar agdes motoras

basicas com equipamentos
portateis

Aprendizagens a Promover

a) Langar, receber e driblar a bola;
b) Rodar o arco no solo;

c) Toques de raquete;

d) Pontapear e conduzir a bola;

e) Toques de sustentagdo;

f) Cabecear

2 - Deslocamentos e Equilibrios

Realizar agdes motoras
basicas de deslocamento em
solo e/ou aparelhos

3 —Jogos
Realizar agdes técnico-
taticas fundamentais em
situacdo de interpretacgdo de
jogo de acordo com o seu
objetivo

4 — Ginastica

Realizar habilidades
gimnicas bdasicas no solo
e/ou em aparelhos

a) Rastejar, rolar, saltar;

b) Cair, subir e descer;

c) Cambalhota a frente;

d) Deslocamento em suspensdo;

e) Transpor obstdculos em corrida;
f) Cambalhota a retaguarda;

g) Subir e descer o espaldar;

h) Salto em comprimento e altura

a) Jogos Infantis;
b) Jogos Coletivos com bola;

c) Criagdo de linhas de passe;

d) Intercecdo e/ou esquivar-se;

e) Estafetas;

f) Receber e devolver a bola com raquete;
g) Sustentar a bola com toques de dedos;
h) Marcar e desmarcar-se do adversario;

a) Cambalhota a retaguarda;
b) Subir para pino;

c) Saltar ao eixo;

d) Langar e receber o arco;
e) Roda;

f) Pino de Cabega;

g) Deslocamento em barra;
h) Saltar a corda;

i) Rolar o arco a volta do corpo;
j) Flexibilidade;

5 - Atividades de Exploracdo da Natureza

Realizar habilidades
apropriadas em percursos
na natureza

a) Jogos de exploragdo do espago

b) Jogos de exploragdo do espago com referéncias verbais

associadas

c) Jogos de exploragdo do espago com referéncias escritas

(mapas)
d) Interpretar sinais informativos;

e) Manter a percegdo do ponto de partida e pontos de

referéncia

6 - Atividades Ritmicas e Expressivas (Danca)

10
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20 32 4o

a) Coopera em jogos ritmicos nos quais a musica é o mote

Combinar movimentos para a agdo (jogo da cadeira, jogo do stop, jogo dos arcos,

corporais fluidos e ajustados ~ j0go do espelho, etc);
a uma estrutura ritmica b) Ajustar a a¢do a dindmica e estrutura musical;

¢) Movimentos fluidos e em sintonia com a musica;
d) Criar pequenas sequéncias
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A atividade fisica € um meio por exceléncia para o trabalho ao nivel do desenvolvimento
pessoal e social. Para além das regras inerentes a sua pratica exige um controlo de
comportamentos abusivos ou inibitdrios exigidos pelo préprio ato de jogar, fomentando
assim a participacdo assertiva do sujeito.
Para que qualquer aula funcione adequadamente devemos estabelecer regras iniciais
gue devem ser mantidas ao longo do ano letivo de forma consistente promovendo a
responsabilidade de cada um e o respeito pelo coletivo.
Desta forma aconselha-se, o professor, a:
(1) definir roupa e calcado obrigatérios (incluir o boné para as atividades no
exterior);
(2) estabelecer regras de acordo com o contexto escolar onde se inclui:
- dindmica entre fim de recreio e inicio de aula;
- finalizagcdo de aula e entrega dos educandos aos seus encarregados;
- espacos para a aula rotativos (entre gindsio e espaco exterior);
- adequar as condicGes atmosféricas a pratica e dindmica da aula (ndo esquecer
de alertar para a hidratacdao em dias de calor)
A aula de atividade fisica devera ser sempre planeada tendo em conta 3 blocos. O
primeiro bloco conta com um momento de aquecimento articular e cardiovascular,

acoes que preparam o aluno para a fase fundamental (bloco 2), finalizando com o

retorno a calma. Sugere-se como planificacdo da unidade de treino o seguinte quadro:

Atividade Material

1 Aguecimento Articular
Aguecimento

2 Aquecimento Cardiovascular

3

P. Fundamental

4

Retornoacalma | 5
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I. Usando uma referéncia pratica, para

gue os alunos consigam jogar Andebol, por exemplo, necessitam de:

(1) adquirir competéncias motoras referentes ao lancamento e rececdo de bola;

(2) coordenacdo motora;

(3) aptiddao nas manipulagbes éculo-manuais;
(4) sentido de cooperacdo e competitividade
(5) nocdo espacial;

(6) marcar e desmarcar-se do adversario;

(7) criacdo de linhas de passe;

(8) interpretar o jogo;

(9) conhecimento de regras;

(10) desenvolvimento de estratégias

Serve o exemplo para mostrar como se pode e deve desmontar uma aprendizagem em

aquisicGes menos complexas, sequenciadas e passiveis de serem geridas ao longo do

tempo.

No seguimento do exposto, anteriormente, sugere-se a realizacdo de um quadro de

aquisicdo de competéncias diferenciado por niveis e aplicavel a cada ano escolar do

ensino primario:

Estratégias: Aprendizagens:

- Habilidades manipulativas com bola:

individual, a pares, em pequenos grupos;

- Passe e recegao de bola em deslocagao;

- Circuitos ou estagdes com diferentes tipos

de langamentos;

- Jogos (batata quente, rabia, mata, etc) Andebol

- Jogos coletivos (jogo do mata, bola ao
capitdo, terra e céu, etc)
- Iniciagdo ao Andebol

Langamento e recegdo de bola;

Coordenagdo motora;

Coordenagdo éculo-manual;

Cooperagdo vs competitividade
Nogdo espacial

Marcar e desmarcar-se do adversario
Interpretagdo do jogo
Desenvolvimento de estratégias
Conhecimento de regras

Salienta-se a necessidade de uma avaliacdo inicial para uma melhor percecdo das

competéncias e skills dos alunos. Ndo é pedagogicamente correto assumir que alunos

do quarto ano de escolaridade tenham adquiri

do habilidades motoras bdsicas, por
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exemplo. O professor deverd ter sempre em consideracdo que a disciplina ndo é

obrigatdria, sendo muitas vezes um primeiro contanto por parte do aluno.

Tendo em consideracdo que o exposto é uma ferramenta Util para gestao e periodizacao
da aprendizagem mas que se torna impossivel fazé-lo com todas as habilidades motoras
devido ao inumero conjunto de variaveis associado. Deixamos links de documentos e
videos com propostas de jogos e atividades que tornardo a aula de atividade fisica um

espaco de exercicio e bem-estar por exceléncia.
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Com a avaliacdo ndo se pretende qualificar e diferenciar alunos numa abordagem
quantitativa e/ou qualitativa. A atividade fisica em contexto pré-escolar e de primeiro
ciclo adquire extrema importancia se assumirmos que é a fonte para o desenvolvimento
de padrdes psicomotores essenciais a aprendizagem cognitiva/escolar. Queremos
assim, perceber se o aluno realiza ou n3o determinada acdo e/ou contextualiza o
insucesso de modo a combater o analfabetismo motor.

Deste modo, e tendo como base o quadro referente a periodizacdo das aprendizagens,
o aluno apenas devera passar para um nivel seguinte quando realiza de forma funcional
a tarefa anterior. Entende-se Realizacdo Funcional aquela que necessita de
aperfeicoamento, mas assume a conclusdo da tarefa.

O quadro seguinte apoia na formalizacdo da avaliacdo, no entanto deve ser ajustado
conforme a realidade de cada escola (caso a escola ndo tenha equipamentos para

realizacdo de determinada atividade, o subponto avaliativo devera ser anulado).
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E assiduo e pontual promovendo um processo de aprendizagem consistente

Respeita regras associadas a dindmica da aula, bem como normas de seguranca pessoal e coletiva

Participa com empenho no aperfeicoamento da sua habilidade nos diferentes tipos de atividades,
procurando realizar as ag0es adequadas com corre¢do e oportunidade

Realiza agBes motoras bésicas (6culo-manuais e dculo-pedais) com equipamentos portateis

Langa a bola em diferentes sentidos, amplitudes e distancias

Recebe a bola agarrando-a com as duas maos

Controla a bola na execugao de um drible

Controlo pedal da bola (condugdo de bola com o pé)

Toques de sustentagdo (tipo vdlei)

Cabeceamento da bola

Rolar o arco no solo

Rolar o arco no solo provocando mudangas de diregao

Rodar o arco no solo

Roda o arco em volta de segmentos corporais

Langar e receber o arco com a mesma mao

Deslocagdao com bola de esponja em cima do plano da raquete sem deixar cair

Toques de raquete com bola de esponja

Toques de raquete com bola de esponja e rodando a base

Realiza agdes motoras basicas de deslocamento e equilibrio no solo e/ou em aparelhos

Rasteja coordenando a agdo mecanica entre membros inferiores e membros superiores

Rola sobre o seu préprio eixo num plano horizontal

Salta usando impulso unilateral

Salta com os dois pés juntos

Salta numa perspetiva longitudinal com impulso unilateral

Salta numa perspetiva longitudinal com pés juntos

Salta de uma superficie superior a linha média do seu corpo fazendo uma recegdo correta no solo

Salta transpondo um obstaculo com impulso unilateral (em corrida)

Salta transpondo um obstaculo com pés juntos

Salto ao eixo

Saltar para o centro de um arco em movimento rotativo

Saltar “a corda” com o arco

Saltar a corda para a frente e em corrida

Saltar a corda para a frente e em pés juntos

Saltar a corda para tras

Saltar a corda ao pé-coxinho

Saltar a corda cruzando a frente

Saltar a corda manipulada por terceiros

Sobe e desce superficies como bancos e/ou cadeiras
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Sobre e desce espaldares alternando a agdo mecanica de apoio dos pés e pega manual

Desloca-se horizontalmente no espaldar

Cambalhota para a frente

Cambalhota para a frente sem tocar com a cabega no solo

Cambalhota para a frente sem tocar com a cabega no solo e colocar-se em pé

Cambalhota para a frente sem tocar com a cabega no solo e colocar-se em pé sem apoio das maos

Cair para tras (em cima do colch3o)

Cair para trds e projetar as pernas por cima da cabeca

Cair para tras, projetar as pernas acima da cabeca e desenrolar na diregdo correta

Realizar a cambalhota a retaguarda partindo da posi¢do de cdcoras

Realizar a cambalhota a retaguarda partindo da posi¢do de cocoras terminando com os pés
assentes no solo

Realizar a cambalhota a retaguarda partindo da posi¢do de cdcoras terminando com os pés
assentes no solo e subindo para postura bipede

Posi¢des de equilibrio estatico no solo

Deslocamento sob banco sueco (equilibrio dindmico)

Deslocamento sob banco sueco a retaguarda

Deslocamento sob banco sueco com posi¢des de equilibrio estatico

Deslocamento sob barra

Deslocamento sob barra a retaguarda

Deslocamento sob barra com posi¢des de equilibrio dinamico

Subida para pino com apoio da parede

Subida para pino sem apoio da parede

Permanéncia na posi¢do de pino com apoio da parede

Permanéncia na posi¢do de pino sem apoio da parede

Deslocamento lateral, sobre o colchdo, com apoio dos bragos e elevagdo dos membros inferiores
acima da linha média do corpo

Deslocamento lateral, sobre banco sueco, com apoio dos bragos e elevagdo dos membros inferiores
passando de um lado ao outro do banco

Deslocamento lateral, sobre o colchdo, com apoio dos bragos e elevagdo dos membros inferiores
perpendicularmente ao solo

Realiza exercicios de flexibilidade de reduzida amplitude

Realiza exercicios de flexibilidade com a amplitude maxima

Real

iza habilidades basicas e a¢Ges técnico-taticas em contexto de jogo;

Conhece os jogos infantis apresentados na aula

Conhece os jogos pré-desportivos apresentados na aula

Conhece os jogos coletivos apresentados na aula

Aplica agdes motoras de pericia e manipulagdo quando necessario

Coopera com a equipa e define estratégias para vencer o jogo

Apresenta espirito competitivo

Cria linhas de passe e ajusta-se consoante o desenrolar do jogo

Interceta a bola e posiciona-se em relagdo ao jogo
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Esquiva-se perante o adversario

Marca o adversario

Desmarca-se do adversario

Realiza jogos de 2x2 com raquete

Explora os movimentos corporais de acordo com a estrutura ritmica apresentada

Coopera em jogos ritmicos nos quais a musica é o mote para a agdo (jogo da cadeira, jogo do stop,
jogo dos arcos, jogo do espelho, etc)

Realiza movimentos dinamicos ao som da estrutura musical proposta

Realiza movimentos fluidos e ajustados a estrutura ritmica proposta

Criar pequenas sequéncias ajustadas a estrutura ritmica proposta

O quadro anterior faz uma andlise, embora global, mas mais detalhada de cada

aprendizagem. Cabe ao professor, associa-lo as competéncias esperadas para cada ano

escolar e definir se o aluno realiza ou ndo as acdes propostas. Tendo em conta que a

avaliacdo exposta aos encarregados de educacdo é a que se encontra referenciada na

pagina 02, o professor devera ter em conta que:

(1) apenas anotamos NAO REALIZA quando o aluno é incapaz de executar qualquer ac3o
motora proposta;

(2) REALIZA espera-se que o aluno concretize o esperado mesmo sem que exista
perfeicdo na execugdo. Mas a tarefa é concretizada com sucesso;

(3) REVELA CLARAMENTE serve para diferenciar uma execucdo bem-sucedida de uma

execucdo onde todos os parametros de sucesso sao preenchidos.
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Referéncias

Livros:

ativ fisica desportiva.pdf (mec.pt)

ea livro expr motora.pdf (wordpress.com)

apz _essenciais efm lano.pdf (wordpress.com)

apz _essenciais efm 2ano.pdf (wordpress.com)

apz _essenciais efm 3ano.pdf (wordpress.com)

apz _essenciais efm 4ano.pdf (wordpress.com)

livro jogos tradicionais Formacao2007.pdf (addlap.pt)

untitled - Livro de jogos tradicionais pdf - PDF Archive (pdf-archive.com)

JOGOS-ESCOLA-ATIVA-e-book (Jan2016).pdf (ipsantarem.pt)

Livro - Jogos de MUsica e de Expressdo Corporal - Educacdo Online (hew-social.com)

APOSTILA 2015 EDUCACAO FISICA PROFESSOR: BRUNO. EDUCACAO FiSICA ENSINO

MEDIO 12 ANO Pégina 1 - PDF Download gratis (docplayer.com.br)

Sites:

Jogos pré-desportivos (weebly.com)

Youtube:

https://youtu.be/cycQCK8w1-0?t=237

20 new different and Fun games | 20 Pe games | physical education games | 20

educacdofisica - YouTube

https://youtu.be/WFwOiKZ3FeE?t=4

https://youtu.be/mN99QndjSPo?t=714
Capacidades Condicionales - Primer y Segundo Ciclo - YouTube

https://www.youtube.com/channel/UC2a5IxPVIBIL10OpgMYkpFA/videos
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Lanca a bola em diferentes sentidos, amplitudes e distancias

Recebe a bola agarrando-a com as duas maos

Controla a bola na execugdo de um drible

lo-pedais) com
w

Controlo pedal da bola (condugdo de bola com o pé)

Toques de sustentagdo (tipo volei)

Cabeceamento da bola

-manuais e ocu

Rolar o arco no solo

Rolar o arco no solo provocando mudangas de diregao

Rodar o arco no solo

equipamentos portateis

10

Roda o arco em volta de segmentos corporais

11

_|m3nm—. e receber 0 arco com a mesma mao

12

Deslocagdo com bola de esponja em cima do plano da raquete sem deixar
cair

13

Realiza agBes motoras basicas (6culo

Toques de raquete com bola de esponja

14

Toques de raquete com bola de esponja e rodando a base

Rasteja coordenando a agdo mecanica entre membros inferiores e
membros superiores

Rola sobre o seu préprio eixo num plano horizontal

basicas de

Salta usando impulso unilateral

Realiza agGes motoras
deslocamento e
equilibrio no solo e/ou

Salta com os dois pés juntos
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5 Salta numa perspetiva longitudinal com impulso unilateral

6 Salta numa perspetiva longitudinal com pés juntos

7 Salta de uma superficie superior a linha média do seu corpo fazendo
uma recegdo correta no solo

8 Salta transpondo um obstaculo com impulso unilateral (em corrida)

9 Salta transpondo um obstdculo com pés juntos

10 Salto ao eixo

11 Saltar para o centro de um arco em movimento rotativo

12 Saltar “a corda” com o arco

13 Saltar a corda para a frente e em corrida

14 Saltar a corda para a frente e em pés juntos

15 Saltar a corda para tras

16 Saltar a corda ao pé-coxinho

17 Saltar a corda cruzando a frente

18 Saltar a corda manipulada por terceiros

19 Sobe e desce superficies como bancos e/ou cadeiras

20 Sobe e desce espaldares alternando a agdo mecanica de apoio dos pés e
pega manual

21 Desloca-se horizontalmente no espaldar

22 Cambalhota para a frente




ASSOCIAGAO PORTUGUESA
PARA A INOVAGCAO
E EMPREENDEDORISMO

SOCIAL E DIGITAL ATIVIDADE FISICA
E DESPORTIVA

SET OouT | NOoV DEZ JAN FEV | MAR | ABR MAI | JUN

23 Cambalhota para a frente sem tocar com a cabega no solo

24 Cambalhota para a frente sem tocar com a cabega no solo e colocar-se
em pé

25 Cambalhota para a frente sem tocar com a cabega no solo e colocar-se

em pé sem apoio das maos

26 Cair para tras (em cima do colch&o)

27 Cair para trds e projetar as pernas por cima da cabega

28 Cair para tras, projetar as pernas a cima da cabeca e desenrolar na
direcdo correta

29 Realizar a cambalhota a retaguarda partindo da posi¢do de cdcoras

30 Realizar a cambalhota a retaguarda partindo da posi¢do de cdcoras

terminando com os pés assentes no solo

31 Realizar a cambalhota a retaguarda partindo da posi¢do de cdcoras
terminando com os pés assentes no solo e subindo para postura bipede

32 Posigdes de equilibrio estatico no solo

33 Deslocamento sob banco sueco (equilibrio dindmico)

34 Deslocamento sob banco sueco a retaguarda

35 Deslocamento sob banco sueco com posi¢des de equilibrio estatico
36 Deslocamento sob barra

37 Deslocamento sob barra a retaguarda

38 Deslocamento sob barra com posigdes de equilibrio dinamico

39 Subida para pino com apoio da parede

40 Subida para pino sem apoio da parede
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41 Permanéncia na posi¢do de pino com apoio da parede
42 Permanéncia na posi¢do de pino sem apoio da parede
43 Deslocamento lateral, sobre o colchdo, com apoio dos bragos e elevagdo dos
membros inferiores acima da linha média do corpo
44 Deslocamento lateral, sobre banco sueco, com apoio dos bragos e elevagao
dos membros inferiores passando de um lado ao outro do banco
45 Deslocamento lateral, sobre o colchdo, com apoio dos bragos e elevacdo dos
membros inferiores perpendicularmente ao solo
46 Realiza exercicios de flexibilidade de reduzida amplitude
47 Realiza exercicios de flexibilidade com a amplitude maxima
3 1 Conhece os jogos infantis apresentados na aula
i)
x . . .
m 2 Conhece os jogos pré-desportivos apresentados na aula
(o)
m 3 Conhece os jogos coletivos apresentados na aula
(V]
m 4 Aplica agdes motoras de pericia e manipulagdo quando necessario
S
O
tw 5 Coopera com a equipa e define estratégias para vencer o jogo
=
© 6 Apresenta espirito competitivo
a O
v oo
g, L 7 Cria linhas de passe e ajusta-se consoante o desenrolar do jogo
©
()
m 8 Interceta a bola e posiciona-se em relagdo ao jogo
8
et 9 Esquiva-se perante o adversario
3
© .
3 10 Marca o adversario
5 —
o 11 Desmarca-se do adversdrio
=
.m 12 Realiza jogos de 2x2 com raquete
o
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® 1 Coopera em jogos ritmicos nos quais a musica é o mote para a agdo (jogo da
g m . cadeira, jogo do stop, jogo dos arcos, jogo do espelho, etc)
8 w S 42 Realiza movimentos dinamicos ao som da estrutura musical proposta
©
583 — — , —
2 m S 3 Realiza movimentos fluidos e ajustados a estrutura ritmica propostas
] IS
£
.m 3 4 Criar pequenas sequéncias ajustadas a estrutura ritmica proposta




