Proposta de Regulamento de Educacao Fisica: Critérios de
Seguranga, Saude e Decoro Institucional.

O documento demonstra uma forte blindagem juridica ao fundamentar todas as exigéncias
no Estatuto do Aluno (Lei n.2 51/2012).

O Operacionalizagdo da Lei: Transforma o conceito indeterminado de '"vestudrio
adequado" em normas objetivas e mensuraveis (ex: gola redonda, corte folgado).

O Dever de Zelo: Enquadra as restricdes como um cumprimento do dever de vigilancia e
protecdo do menor, previsto na Constituicdo e no Estatuto do Aluno.

Légica e Fundamentacgdo Cientifica

A "sensatez" das regras ndo é baseada em moralismo, mas sim em critérios biomecanicos,

de seguranca e de saude:

O Seguranca Fisica: Justifica a proibicdo de adornos e calgado de "moda" com riscos reais
de laceracgGes, entorses e quedas em pavilhao.

[0 Saude e Biomecénica: A obrigatoriedade do suporte mamadrio é fundamentada na
protecdo dos ligamentos de Cooper e na prevencdo de lesGes na coluna.

O Higiene: As normas sobre meias e troca de roupa pds-aula focam na prevencdo de
infegdes flngicas e manutengdo da imunidade.

Sensatez na Abordagem Pedagdgica

O documento evita ser "exagerado" ao propor estratégias de mediacdo em vez de punicdes

cegas:

O Inclusdo vs. Exclusdo: Alunos sem equipamento adequado n3o sdo expulsos, mas sim
integrados em "Tarefas B" (arbitragem ou andlise técnica), garantindo a continuidade
da aprendizagem em seguranca.

O Respeito pela Privacidade: Determina que qualquer observagdo sobre o vestuario deve
ser feita de forma individual e privada, focando-se na técnica e ndo na aparéncia.

Possiveis Pontos de Tensdo (Perce¢ao de Exagero)

O que podera ser interpretado como "exagerado" por alguns (como alunos ou encarregados

de educacdo) sdo os niveis de detalhe técnico:

O Rigidez Visual: A exigéncia de um tipo especifico de gola (crew neck) ou a proibi¢do de
certas marcas de moda (lifestyle) pode ser vista como uma limitacdo a expressdo
individual.

[0 Gestdo do Decalque: A norma sobre a opacidade do tecido e o corte folgado para evitar
a evidéncia de formas anatdmicas é rigorosa, mas o documento justifica-a como uma
medida de neutralidade técnica e prevencao do assédio.



ROUPA SUPERIOR:

Operacionalizar a alinea v) do Artigo 10.2 do Estatuto do Aluno num Regulamento de
Educacdo Fisica requer transformar um conceito indeterminado ("vestudrio adequado")
numa norma clara, pedagdgica e objetiva. O segredo para nao ferir os direitos dos alunos é
afastar a norma do "gosto pessoal do professor" e fundamenta-la na seguranca, na higiene e
na intencionalidade educativa

Eis como estruturar essa operacionalizacdo no Regulamento, garantindo a blindagem
juridica e ética:

1. Fundamentagdo do Critério (O "Porqué")

O regulamento ndo deve apenas proibir; deve explicar que o vestuario é um dispositivo de
aprendizagem.

Texto sugerido: "O vestuario em Educagdo Fisica € um elemento técnico e de seguranga. A
adequacao do mesmo visa garantir a liberdade de movimentos, a prevencdo de acidentes e
o respeito pela dignidade do corpo no espago coletivo, conforme o Artigo 10.9, alinea v) da
Lein.251/2012."

2. Definigcao Objetiva de "Adequado"
Para evitar a acusacao de subjetividade, o regulamento deve listar caracteristicas funcionais:

O Funcionalidade: Roupa que permita a amplitude de movimento necessdria a
motricidade (ex: tecidos elasticos/desportivos).

[0 Seguranca Técnica: Auséncia de elementos que possam causar dano ao proprio ou a
terceiros (fechos salientes, joias, calgado inadequado que comprometa a estabilidade
biomecanica).

O Dignidade e Decoro: Vestudrio que assegure a protec¢io da intimidade do aluno durante
a realizacdo de movimentos complexos (ex: extensdes, rotacGes, saltos), evitando a
exposicao inadvertida de zonas intimas que possa gerar situacées de vulnerabilidade ou
assédio.

Critério de Funcionalidade Biomecanica

A orientacdo deve focar-se no comportamento da peca de roupa durante o movimento e

nao na pega em si.

O Orientagdo: "O vestudrio deve manter a cobertura das zonas anatdmicas intimas em
toda a amplitude de movimento especifica da aula (flexdo do tronco, saltos, suspensodes
ou inversoes)."

O Justificagdo: Evita que o aluno sinta desconforto ou necessidade de interromper o gesto
técnico para ajustar a roupa, garantindo a fluidez da atividade.

Critério de Protecao e Vulnerabilidade

Deve ser explicito que a regra serve para proteger o aluno de exposi¢des ndo consentidas.



O

Orientagdo: "E desaconselhado o uso de pecas de vestuario com excessiva folga (que
possam prender nos aparelhos ou deslizar em suspensdo) ou com
transparéncias/decotes que, em situacBes de inversdo (ex: pino, cambalhota),
comprometam a privacidade do aluno."

Justificacdo: Transforma a regra num dever de vigilancia e protecdo por parte do
professor, conforme o Estatuto do Aluno.

Especificidade da Atividade (Contextualiza¢ao)

O
O

O

A "adequacdo" varia conforme a unidade diddtica, o que retira o carater de "regra cega".
Orientacdo: "Nas unidades de Gindstica e Atletismo, onde a amplitude e a inversdo sao
constantes, o vestudrio deve garantir um ajuste ao corpo que impeca a exposicao
inadvertida. Nas atividades de expressdo dramdtica ou jogos, deve privilegiar-se a
liberdade de movimento sem risco de preensdo."

Justificacdo: Demonstra que a norma é didatica e ndo um juizo de valor sobre a moda.

Gestdo da Autonomia e Responsabilidade

Em vez de punigdo, usa-se a autorregulagao.

O

Orientacdo: "Cabe ao aluno, no exercicio da sua autonomia, selecionar o equipamento
que |lhe permita realizar a atividade fisica com total seguranca e dignidade. Caso o
vestuario se revele impeditivo da execugdo segura ou digna de uma tarefa, o professor
propora uma tarefa alternativa (ex: arbitragem ou analise observacional)."

Justificagdo: O aluno aprende a avaliar as consequéncias das suas escolhas (passagem
da heteronomia para a autonomia).

Comunicag¢ao e Abordagem Pedagdgica

Determinar como o professor deve agir quando a norma é violada.

O Orientacdo: "Sempre que se verifique vestuario desadequado sob o ponto de vista da
dignidade ou seguranca, a observacao sera feita de forma individual e privada, focando-
se exclusivamente na relacdo entre a roupa e a especificidade da tarefa motora,
evitando qualquer juizo sobre a aparéncia fisica do aluno."

O Justificagdo: Garante o respeito pelos direitos de personalidade e evita conflitos
publicos.

Exemplo:

A obrigatoriedade de uma T-shirt com ajuste ao nivel do pescogo (vulgarmente conhecida
como gola redonda ou crew neck) é a forma mais eficaz e objetiva de operacionalizar a
alinea v) do Estatuto do Aluno, pois retira qualquer margem para interpretacées subjetivas
sobre "o que é um decote excessivo".



Para que esta norma seja inatacdvel e respeite os direitos dos alunos, ela deve ser
apresentada no regulamento sob trés pilares: Seguranca, Higiene e Funcionalidade Praxica.

Eis como detalhar esta orientacdo de forma explicita:

1. Justificagdo Técnica (O "Porqué" Cientifico)

Em vez de uma imposicdao moral, o regulamento deve focar-se na integridade do movimento.

O

Orientacdo: "O uso de T-shirt com ajuste ao nivel do pescoco é obrigatdrio para garantir
que, durante movimentos de inversdo (cambalhotas, pinos, suspensdes em aparelhos)
ou flexao acentuada do tronco, o vestuario permaneca estavel e proteja a intimidade do
aluno."

Fundamentacdo: Garante que o foco do aluno esteja na Intencionalidade da A¢do e nado
na constante necessidade de ajustar a indumentaria para evitar exposi¢des inadvertidas.

Especificagdo do Equipamento

Para evitar ambiguidades, a descri¢do deve ser clara:

O

O

Descricdo: "T-shirt de algoddo ou tecido técnico, de manga curta ou comprida, com
decote circular (gola redonda) ajustado, que cubra integralmente a zona tordcica
superior."

Proibicdo por Contraste: "N3o é permitido o uso de camisolas de alcas, “tops” curtos
gue exponham a zona abdominal ou T-shirts com decotes em “V” profundos, por nao
oferecerem a seguranca e cobertura necessdrias a especificidade das tarefas motoras
escolares."



A Regra como Fator de Inclusdo e Protegdo

O Esta norma protege o aluno de situa¢des de vulnerabilidade e assédio, pois padroniza o
nivel de exposicao corporal.

O Argumento Normativo: Ao definir um corte especifico (ajuste ao pescogo), a escola cria
um ambiente de "neutralidade técnica", onde o corpo é valorizado pela sua capacidade
de acdo (Motricidade) e ndo pela sua exibicdo estética. Isto cumpre o dever de protecdo
do menor previsto na Constituicdo e no Estatuto do Aluno.

Operacionalizacdo Pedagdgica (Sem ferir Direitos)
Se um aluno ndo cumprir a norma, a abordagem deve seguir a regra alternativa:

O Reflexdo: O professor questiona o aluno: "Com esse vestudrio, sentes-te confortavel
para realizar uma inversdo no solo sem comprometer a tua privacidade?".

O Tarefa Alternativa: Se o aluno mantiver a escolha de um vestuario desadequado, ele
nao é expulso, mas a sua participacdo é limitada a tarefas que ndo envolvam risco de
exposicao (ex: gestdo de tempos, arbitragem, apoio logistico), registando-se a falta de
material/equipamento adequado.

Blindagem contra criticas de "Subjetividade"

Ao tornar a gola ajustada um requisito regulamentar:

O Deixa de ser "o Professor A ou B que se sente incomodado com o decote em V".

O Passa a ser "o cumprimento de uma norma técnica de seguranca e decoro" aprovada
pelo Conselho Pedagdgico.

Vantagem Juridica: Uma norma que especifica o tipo de gola é objetiva. Se a gola ndo é

redonda/ajustada, ha incumprimento. N3o ha lugar a discussdo sobre se o decote é "muito
ou pouco" profundo. E uma linha clara que separa o adequado do inadequado.

Roupa Justa ao corpo:

Ao operacionalizar a orientacdo de Dignidade e Decoro, a questdo do ajuste ao corpo é tdo
determinante quanto o formato da gola. Se a T-shirt for excessivamente justa (tipo "segunda



pele" ou licra fina), o relevo anatémico do peito fica exposto por decalque, o que contraria o
principio de evitar a vulnerabilidade e o assédio em contexto escolar.

Para que o regulamento seja eficaz e proteja as alunas, a orientacdo sobre o volume e a
discricdo deve ser explicita:

1. Critério de "Corte Solto" (Loose Fit)
O vestuadrio de Educacao Fisica deve diferenciar-se do vestudrio de "ginasio de estética".

O Orientacdo: "A T-shirt deve ter um corte folgado (regular ou loose fit), garantindo que o
tecido ndo adira ao corpo. O objetivo é que a peca acompanhe o movimento sem
evidenciar formas anatdmicas intimas."

O Justificacdo: Uma peca larga permite a circulacdo de ar (termorregulacdo) e assegura
que, em posicoes de flexao ou tor¢do, a privacidade se mantenha preservada.

2. Opacidade e Gramagem do Tecido
Roupas justas tendem a esticar as fibras, tornando o tecido semitransparente.

O Orientagdo: "O tecido deve ser de gramagem opaca, impedindo a visibilidade da roupa
interior ou da pele, mesmo quando molhado pelo suor ou sob luz forte."

O Acdo Pedagodgica: Proibir tecidos tipo "rede" ou licras muito finas que, pelo brilho ou
elasticidade, acentuam o decalque.

3. A T-shirt como "Camada Protetora"

O Devemos definir a T-shirt como uma peca que uniformiza a imagem do grupo e protege
a individualidade.

O Norma: "O vestuario superior deve cobrir integralmente o tronco, desde a base do
pescoco até abaixo da linha da cintura, com folga suficiente para que ndo ocorra a
marcacao de formas intimas durante a realizacdo de movimentos complexos."

4. Gestao do Conflito "Moda vs. Escola"

As alunas tendem a preferir roupas justas por influéncia da moda fitness. O professor deve

enquadrar a regra no ambiente institucional:

O Argumento: "Na escola, o corpo é um instrumento de agdo motora e n§o um objeto de
exposicao. O vestudrio largo garante que todos os alunos, independentemente da sua
constituicdo fisica, se sintam confortaveis e protegidos de olhares intrusivos ou
julgamentos estéticos."

ROUPA INFERIOR:

Num contexto escolar genérico, a operacionalizacdo do vestudrio inferior deve seguir a
mesma légica de neutralidade técnica e preservacao da intimidade que discutimos para a T-
shirt.



Quando abordamos pegas como as "licras" ou leggings muito justas, a questdo nao é estética,
mas sim de adequacdo ao contexto educativo.

1. O Problema do "Decalque" e da Exposicao

Sim, do ponto de vista técnico e funcional, as licras de densidade fina ou excessivamente
ajustadas podem provocar o que se chama de "exposicdo por decalque" (evidenciando
formas anatdmicas intimas).

O Vulnerabilidade: Isto coloca o aluno numa situacdo de vulnerabilidade, especialmente
em idades de desenvolvimento pubertario, podendo atrair atencdes indesejadas ou
comentarios que ferem a sua dignidade.

O Transparéncia: Muitas licras, ao serem esticadas durante exercicios de flexdo ou
agachamento, tornam-se semitransparentes, expondo a roupa interior.

2. OrientagOes para o Vestuario Inferior (Regulamento)

Para operacionalizar isto sem ferir direitos, o regulamento deve ser explicito quanto a
espessura e ao tipo de corte:

O Calgdes ou Calcas de Treino (Corte Classico): Devem ser preferencialmente de tecidos
gue ndo adiram excessivamente a pele ou que tenham uma gramagem (espessura) que
impeca a transparéncia e o decalque.

Uso de Licras/Leggings: Se o aluno optar por licras (muito comuns pela liberdade de
movimento), a orientagdo deve ser:

O Densidade: O tecido deve ser opaco e de alta densidade ("squat-proof").

O Sobreposicdo: E recomendével (ou obrigatério, dependendo do rigor da escola) que as
licras justas sejam usadas com uns calcdes por cima ou com uma T-shirt mais comprida
gue cubra a zona pélvica.

3. Exemplo de Redagdo para o Regulamento

O "O vestuario inferior (cal¢des ou calgas) deve ser de tecido opaco e com um corte que
ndao comprometa a privacidade do aluno. No caso do uso de pecas muito ajustadas (ex:
licras), estas devem garantir a total opacidade em movimentos de flexdo, sendo
aconselhada a sua utilizagdo em conjunto com pecas sobrepostas que assegurem a
discricdo das formas anatdmicas."

4, Justificagdo Perante os Alunos/Pais
A escola deve explicar que esta norma serve para:

O Focar na Atividade: O aluno n3o deve estar preocupado se a sua roupa estd a revelar
demais enquanto faz um exercicio.

O Prevenir o Assédio: A escola é um espaco de protecdo. Evitar o decalque excessivo é
uma medida de salvaguarda da imagem do menor.

O Igualdade: Garante que o foco esta na prestacdo fisica e ndo na exibi¢do do corpo.



O tipo de calcdo com formato universal e amplamente aceite em contexto escolar e
desportivo, designa-se habitualmente como calcdo de corte cldssico ou calcdo de
atletismo/treino standard.

Dentro desta categoria, existem duas variantes principais que garantem a neutralidade e a
protecdo para um regulamento escolar:

1. Calg¢oes de Corte Reto (ou Training Shorts)

S3o os calgcdes mais comuns, geralmente feitos de poliéster ou misturas de algodao.
Caracterizam-se por:

O
O
O

Corte: Reto e folgado, ndo aderindo a pele.
Comprimento: Geralmente até ao meio da coxa ou ligeiramente acima do joelho.

Vantagem Pedagdgica: Devido a estrutura do tecido e ao corte, impedem totalmente o
fendmeno do "decalque" anatémico, garantindo a discricdo e o decoro em qualquer

movimento (corrida, salto ou flexao).

/ 1|j

Cal¢oes de Atletismo com Forro (ou Running Shorts)

Muito comuns pela sua funcionalidade, estes cal¢cdes tém a particularidade de incluir um
forro interno (tipo slip).

O

Funcdo do Forro: O forro garante que, mesmo em movimentos de grande amplitude ou
qguando o aluno estd sentado no chdo, ndo haja exposicdo inadvertida das partes
intimas.

Corte: Frequentemente apresentam uma pequena ranhura lateral para facilitar a
amplitude da passada.

Calgdo desportivo de corte classico/folgado, de material opaco, com comprimento
adequado a atividade e que garanta a preservacdo da intimidade nas diversas
amplitudes de movimento.

O Limite: "O vestuario inferior (cal¢cGes ou calgas) deve estar devidamente ajustado e
fixado na linha natural da cintura (cristas iliacas)."

A Proibicdo Objetiva: "N3do é permitida a exposi¢cdo da roupa interior (boxers, slips ou
outro tipo de lingerie) acima da linha da cintura das calcas/calcdes, nem o uso de
vestudrio que, pela sua folga ou posicionamento, comprometa a liberdade de
movimentos ou a seguranca do aluno."

Justificagdo por "Seguranca e Eficicia Motora"



O argumento mais forte contra o sagging na Educagao Fisica ndo é o "parecer mal", mas o
risco fisico:

O Risco de Queda: Calgas muito baixas limitam a amplitude da passada e podem provocar
tropeg¢des em corridas ou saltos.

O Preensdo em Aparelhos: O excesso de tecido acumulado ou a falta de ajuste pode
prender-se em aparelhos (plinto, espaldares, barras), causando acidentes graves.

O Higiene: A exposicdo direta da roupa interior ao chdo ou aos aparelhos de uso comum é
um problema de saude publica no gindsio.

A Questao do "Decalque" e da Roupa Interior

Como referiu anteriormente a questdao do decalque nas licras, o sagging cria o problema
inverso: a exposicao direta.

O O limite deve ser claro: a escola é um espaco de trabalho e aprendizagem. Tal como um
cirurgido ou um mecanico tém regras de vestuario para a sua func¢do, o aluno de
Educacdo Fisica deve usar um equipamento que ndo exija "ser segurado com as maos"
durante o exercicio.

Operacionalizagdo: O "Teste do Movimento"
Para tornar a regra pratica e pedagdgica, o professor pode instituir o "Teste de Estabilidade":

O O aluno deve ser capaz de realizar um salto vertical ou uma flexdo profunda do tronco
sem que a roupa interior fique exposta ou que as calgas deslizem.
O Se aroupadesliza, o aluno deve usar um cinto desportivo ou um cord3o de ajuste.

Redagdo Sugerida para o Regulamento

O "Artigo X.2 — Ajuste do Vestuario Inferior

O Por motivos de seguranca e decoro, as calgas e calcdes devem ser usados de forma
ajustada a cintura, impedindo a exposicdo da roupa interior.

O O vestuario ndo deve impedir a mobilidade funcional; calcas excessivamente largas ou
descidas (sagging) sdo consideradas desadequadas por aumentarem o risco de queda e
preensdo em equipamentos."”

Soutien desportivo (ou top de suporte)

A questdo do uso do soutien desportivo (ou top de suporte) é um dos pontos mais criticos
da saude fisica e do bem-estar psicolégico das raparigas na Educacao Fisica. Operacionalizar
esta obrigatoriedade requer uma abordagem sensivel, mas tecnicamente rigorosa, focando
na prevencao de lesGes e na eficacia motora.

Aqui estd como definir esta norma de forma objetiva:



1. Justificagdo de Saude e Biomecanica

O peito ndo possui musculatura prépria; é sustentado apenas pela pele e pelos ligamentos
de Cooper. O movimento repetitivo e descontrolado durante a corrida ou o salto causa
microtraumatismos nesses ligamentos, que podem levar a dores crénicas e a perda
prematura de elasticidade (ptose mamaria).

O O Problema do "Segurar o Peito": Quando uma aluna corre a segurar o peito com as
maos, ela altera completamente o seu centro de gravidade, compromete a oscilacao
dos bracos e adota uma postura cifdtica (curvada). Isto ndo é apenas ineficiente; é
gerador de lesdes na coluna e nos ombros.

Definigao no Regulamento
Para evitar subjetividades, o regulamento deve focar na funcionalidade do suporte:

"Artigo X.2 — Suporte e Protecdo Fisica

O Para a realizagdo de atividades de impacto (corrida, saltos, jogos desportivos), é
obrigatério o uso de suporte mamadrio adequado (soutien desportivo ou top de alta
compressao).

O Esta norma visa a protecdo da integridade dos ligamentos de Cooper, a prevencdo de
dores dorsais e a garantia de uma postura biomecanica correta durante a pratica.

O O uso de soutiens convencionais (com aros ou rendas) é desaconselhado por risco de
ferimentos cutaneos e suporte insuficiente para a atividade fisica escolar."

A Abordagem Pedagadgica (Evitar Conflitos)

Como esta é uma zona de grande pudor na adolescéncia, a operacionalizacdo deve ser feita
através da literacia em saude:

[0 Sessdo de Esclarecimento: No inicio do ano, o professor deve explicar
(preferencialmente em grupos separados ou através de infograficos) que o soutien
desportivo é um "equipamento de protecdo individual", tal como as sapatilhas
protegem os pés.

O Privacidade: Nunca confrontar uma aluna em frente a turma. Se se verificar que a aluna
esta a correr com desconforto, a abordagem deve ser: "Noto que o teu equipamento
nao te esta a permitir correr com a postura correta. Vamos adaptar a tua intensidade
hoje para evitar dores."

Impacto na Motricidade e Dignidade

Proibir a aula sem o suporte adequado pode ser visto como uma medida extrema, mas pode
ser enquadrada como interdicdo por risco de saude.
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O A "Aula Adaptada": Se a aluna ndo tem o suporte adequado, ela ndo deve ser impedida
de estar na aula, mas sim impedida de realizar atividades de alto impacto. Ela pode
realizar marcha, exercicios de equilibrio ou fun¢des de arbitragem.

O Justificacdo Final: A escola tem o dever de garantir que a pratica de exercicio ndo cause
dano. Correr a segurar o peito é um sinal claro de que a integridade fisica da aluna estd
em risco e que a sua dignidade estd a ser comprometida pelo desconforto visivel.

Resumo das Orientagoes:

O Explicitar o Risco: Referir a dor e a lesdo ligamentar.

O Focar na Performance: Explicar que sem suporte, o corpo gasta energia a tentar
estabilizar o peito em vez de se focar no movimento.

O Padronizar: Tratar o soutien desportivo como parte integrante e obrigatéria do "kit" de
Educacdo Fisica, tal como os calgdes.

Meias

A meia desportiva é frequentemente negligenciada, mas, em contexto escolar, é um
elemento fundamental de prevencdo de lesGes e de higiene. No regulamento, a sua
obrigatoriedade deve ser justificada pela protecdo da integridade fisica do pé e pela
manutencdo das condicbes sanitdrias do calcado.

Eis como operacionalizar esta norma:
1. Justificagdo Técnica e de Salde

A meia desportiva ndo serve apenas para conforto; ela desempenha fungdes biomecanicas
criticas:

[0 Gestdo da Friccdo: Evita a formacdo de bolhas e escoriagBes causadas pelo contacto
direto da pele com o material rigido ou costuras das sapatilhas durante movimentos
explosivos.

O Absorcdo de Humidade: O pé humano possui uma elevada densidade de glandulas
sudoriparas. A meia técnica transporta o suor para fora da pele, prevenindo a
maceracgdo do tecido cutaneo e o aparecimento de fungos (pé de atleta).

O Amortecimento: Ajuda na distribuicdio de pressdes plantares, protegendo as
articulagdes durante o impacto.

2. Especificagdes no Regulamento

O regulamento deve ser explicito quanto ao tipo de meia para evitar o uso de "meias de
passeio" (muito finas ou de materiais ndo absorventes):

"Artigo X.2 — Protecdo Plantar e Higiene (Meias)"

O E obrigatério o uso de meias desportivas (preferencialmente de algod3do ou tecido
técnico respiravel) que cubram integralmente o pé e o calcanhar.
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O As meias devem ter uma espessura adequada para garantir o amortecimento e evitar a
friccdo direta com o calgado.

O Por motivos de higiene e saide publica, é proibida a realizagdo da aula sem meias ou
com meias que ndo tenham sido trocadas apds o uso quotidiano (deve-se privilegiar o
uso de um par exclusivo para a pratica desportiva).

3. O Risco das "Meias Invisiveis" ou de Lycra

Muitos alunos utilizam meias extremamente curtas ou de materiais sintéticos finos (tipo
collant) que deslizam dentro da sapatilha.

O Risco: O deslizamento do pé dentro do calcado compromete a estabilidade do tornozelo,
aumentando o risco de entorses em mudancas de direcao.

[0 Orientacdo: "A meia deve ter um ajuste elastico que impeca o seu deslizamento dentro
do calcado durante a corrida e os saltos."

4. Abordagem Pedagdgica: O "Kit de Higiene"

A meia deve ser apresentada como parte de um compromisso de saude:

O Prevencdo de Odores: Explicar que o uso de sapatilhas sem meia destréi o material
interno do calcado e gera odores persistentes que afetam o ambiente do balneario e da
sala de aula.

O A "Aula Adaptada": Tal como no caso do suporte mamario, se um aluno se apresenta
sem meias, o professor pode limitar a intensidade das atividades de corrida para evitar
ferimentos por friccdo, registando a falta de material adequado (?!..).

Resumo para o Regulamento:

O Tipo: Meia de desporto técnica ou de algod3o.

O Altura: Deve proteger o tenddo de Aquiles do contacto com o rebordo da sapatilha.
O Estado: Limpa e seca (exclusiva para a aula).

Calcado Desportivo:

A definicdo de calcado desportivo adequado é o ponto onde a seguranca fisica toca a
eficacia motora. Num regulamento escolar, este é o item mais importante, pois o calgcado
errado é a causa direta da maioria das entorses, tendinites e quedas em pavilh3o.

Para operacionalizar esta norma de forma objetiva, o calcado deve ser avaliado por quatro
critérios técnicos:

1. Estabilidade e Suporte Lateral

Ao contrario do calgado de lazer (como sapatilhas de lona ou sapatos de vela), o calcado
desportivo deve estruturar o pé.
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O O Critério: A sapatilha deve ter um contraforte (a parte de tras que envolve o calcanhar)
rigido para evitar a oscilagdo excessiva do tornozelo.

O Risco: Calgado sem suporte lateral facilita a entorse do tornozelo em mudangas de
direcdo bruscas ou saltos.

2. Aderéncia e Rasto (Seguranga no Pavilhdo)
O piso dos pavilhoes escolares é frequentemente polido e escorregadio.

O O Critério: O rasto deve ser de borracha com propriedades antiderrapantes e nio
marcar o piso (non-marking).

O O Proibido: Sapatilhas de sola rasa e lisa (tipo "futsal de rua" desgastado) ou sapatos
com sola de plastico rigido, que transformam o pavilhdo numa "pista de gelo".

3. Amortecimento e Absorg¢do de Choque

O impacto repetido no cimento ou madeira do pavilhdo pode causar microfraturas ou
inflamacdes (periostites).

O O Critério: A entressola deve ter uma espessura minima de material absorvente (EVA,
Gel ou Ar) especialmente na zona do calcanhar e metatarso.

O Pudblico-alvo: Crucial para alunos em fase de crescimento rapido, onde as cartilagens de
conjugacado estdo mais vulneraveis.

4. Sistema de Ajuste (Atacadores)

O ajuste é uma questdo de seguranca mecanica.

O O Critério: O calcado deve ser fechado obrigatoriamente por atacadores (bem
apertados) ou tiras de velcro de alta resisténcia.

O Risco: Sapatilhas de enfiar (slip-on) ou com atacadores soltos provocam instabilidade
interna do pé, levando a quedas e bolhas por friccao.

Redagdo Sugerida para o Regulamento Geral:

"Artigo X.2 — Especificagdes do Calcado Desportivo"

E obrigatério o uso de sapatilhas de desporto especificas para a pratica de atividade fisica,
gue garantam:

O Ajuste: Fecho eficaz por atacadores ou velcro.

O Estabilidade: Reforco no calcanhar e estrutura lateral firme.

O Seguranca: Sola de borracha antiderrapante e limpa (exclusiva para o pavilhdo, se as
condicdes o permitirem).

N3o é permitido o uso de: sapatos de lona (tipo Converse/All-Star), sapatos de vela,
sandalias, botas de cano alto n3o desportivas ou sapatilhas de sola rasa/lisa sem

amortecimento.

O calcado deve estar devidamente limpo para ndo comprometer a aderéncia do piso
coletivo.
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(Nota: nem todos os alunos/familias podem ter disponibilidade financeira para cumprir estes
requisitos do calgado desportivo - Como ajustar?)

Abordagem Pedagdgica e Direitos:

O Seum aluno se apresenta com calcado inadequado (ex: sapatos de vela):

O Impedimento Técnico: O professor deve impedir a realizagdo de atividades de corrida,
saltos ou oposicao, fundamentando no risco imediato de lesdo.

O Tarefa Alternativa: O aluno realiza tarefas de observacdo ou arbitragem, sendo
registada a falta de material adequado para a pratica segura.

O Quadro de Diferenciagdo Técnica.

Caracteristica

Calgado de Lazer / Moda
(Nao Adequado)

Calgado de Desporto
(Adequado)

Sola

Plana, rigida (vulcanizada) ou de
plastico liso.

Borracha com rasto antiderrapante e
flexivel.

Amortecimento

Inexistente ou apenas uma palmilha
fina.

Entressola em EVA, Gel ou Ar para
absorcdo de choque.

Estrutura

Tecido mole (lona) ou pele sem reforgo
lateral.

Contraforte rigido no calcanhar e
reforgos laterais.

Ajuste

Frequentemente largo, de enfiar ou
com atacadores decorativos.

Atacadores técnicos que permitem um
ajuste firme ao peito do pé.

Por que as "Sapatilhas de Moda" sdo perigosas?

Os alunos (e pais) argumentam que "sdo sapatilhas". O professor deve contra-argumentar
com a especificidade do pavilhdo:

O O Efeito "Patinagem": Sapatilhas de moda (ex: All-Star, Vans classicas, sapatilhas de sola
rasa de marcas de luxo) tém solas que ndo aderem ao verniz do pavilhdo. O aluno
escorrega, ndo por falta de habilidade, mas por falha do equipamento.

O A Alavanca da Entorse: Uma sola rasa e larga, sem suporte no calcanhar, permite que o
pé "dance" dentro da sapatilha. Numa mudanca de direcdo, a sapatilha fica e o
tornozelo vira.

O Impacto Articular: Saltar com sapatilhas de lona sobre um piso duro é o caminho mais
rapido para dores nos joelhos e canelites, pois o impacto é transmitido diretamente ao
esqueleto sem filtragem.

Operacionalizagdo no Regulamento (A Clausula de Exclusao)

Para evitar que o aluno diga "mas isto é uma sapatilha de uma marca especifica", o

regulamento deve focar na categoria do produto:

O "N3o é permitida a pratica com calcado de tipologia Lifestyle, Casual ou Moda,
independentemente da marca, sempre que este ndo apresente os requisitos minimos
de amortecimento e estabilidade lateral necessdrios a integridade fisica do aluno."

A Abordagem Pratica: "O Teste da Tor¢ao"
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Pode ensinar os alunos a verificar o seu préprio calcado com dois gestos:

[0 Teste da Flexdo: A sapatilha deve dobrar na zona dos dedos (metatarsos), mas ser rigida
no arco do pé. Se dobrar ao meio como um "chinelo", é lazer.

O Teste do Contraforte: Aperte a parte de tras do calcanhar. Se colapsar facilmente, ndo
oferece suporte para o tornozelo.

Conclusdo: O Fim da Ambiguidade

O Ao definir que o calcado deve ser "especifico para desporto de pavilhdo ou
multidesporto”, o professor protege-se juridicamente. Se um aluno se magoar usando
sapatilhas de lona apds ter sido avisado de que o calcado era "de lazer" e inadequado, a
responsabilidade é do incumprimento do dever de zelo por parte do aluno/Encarregado
de Educacao, conforme o Estatuto do Aluno.

Checklist: Equipamento de Educacgdo Fisica

Critérios de Seguranca, Saude e Decoro Institucional

1. Tronco (Vestuario Superior)

[ ] Tipo: T-shirt desportiva de algodao ou tecido técnico.

[ ] Corte: Gola redonda ajustada ao pescoco (crew neck).

[ ] Funcionalidade: Comprimento que cubra a zona lombar/abdominal em extensdo e
decote que garanta a privacidade em inversdes (pinos, cambalhotas).

[ ] Proibido: Tops curtos, camisolas de alcas ou decotes em "V" profundos.

2. Suporte e Protegdo (Feminino)

[ ] Tipo: Soutien desportivo ou top de alta compressao.

[ ] Objetivo: Protecdao dos ligamentos de Cooper e manutencdo da postura biomecanica
correta.

[ 1 Funcionalidade: Deve permitir saltar e correr sem desconforto ou necessidade de
suporte manual.

3. Membros Inferiores (Vestuario Inferior)

[ ] Tipo: Calgdo de corte classico (folgado) ou calga de treino.

[ ] Ajuste: Fixado na linha da cintura (cristas iliacas). Sem exposicdo de roupa interior
(sagging).

[ ] Opacidade: Tecido de densidade média/alta que impeca a transparéncia ou o decalque
anatdémico.

[ ] Nota sobre Licras: Se usar leggings justas, estas devem ser opacas e, preferencialmente,
acompanhadas de cal¢des por cima ou T-shirt comprida.

4. Pés (Meias e Calcado)
[ ] Meias: Desportivas (algoddo/técnicas), limpas e exclusivas para a aula. Devem proteger
o calcanhar da fricgao.

[ ] Calgado: Sapatilhas especificas de desporto (ndo de "lazer" ou "moda").
[ 1Sola: Borracha antiderrapante, limpa e com amortecimento (entressola visivel).
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[ ] Ajuste: Atacadores obrigatoriamente apertados ou velcro de alta resisténcia.
[ ] Proibido: All-Star/Vans de lona, sapatos de vela, solas rasas de plastico ou sapatilhas de
"enfiar".

Notas Importantes para Alunos e Pais:

O Seguranca em Primeiro Lugar: O calcado ou vestuario inadequado é a principal causa de
entorses e quedas em pavilhdo.

O Dever de Zelo: A apresentagdo com equipamento desadequado impede a realizacdo de
atividades de impacto/risco, sendo atribuidas tarefas de observacdo e registado o
incumprimento do material.

O Higiene: O equipamento (incluindo sapatilhas e meias) deve ser trocado apds a aula
para garantir a saude da pele e o bem-estar coletivo.

Ajudas Manuais na Ginastica:

O enquadramento das ajudas manuais em Educacdo Fisica € um dos temas mais sensiveis da
deontologia profissional. Para garantir a seguranca do aluno e a protecdo juridica e ética do
professor, esta pratica deve ser retirada do campo da "vontade" e colocada no campo da
técnica assistida e do consentimento informado.

Eis como enquadrar as ajudas manuais num regulamento ou guia de boas praticas:
1. Enquadramento Pedagdgico e de Seguranga

A ajuda manual ndo é um "toque social", mas sim um dispositivo de seguranca e facilitacao
motora.

ustificacdo: Em exercicios de ginastica de solo (ex: pinos, rodas, mortais), a ajuda é

O Justif E d tica d | d t d
obrigatéria para prevenir quedas que podem resultar em lesGes graves na coluna
cervical ou membros.

O Norma: "As ajudas manuais sdo atos técnicos e pedagdgicos realizados pelo professor
para garantir a integridade fisica do aluno, orientar a trajetéria do movimento e
proporcionar estabilidade biomecanica."

2. O Principio do Consentimento e da Informagao

Para evitar mal-entendidos ou desconforto, a ajuda deve ser precedida de uma explicacdo
clara.

Comunicacado Prévia: Antes do exercicio, o professor deve explicar onde e por que vai tocar.
O Exemplo: "Para fazeres o pino em seguranca, vou ter de colocar as mdos na tua cintura

e pernas para te equilibrar."

O Direito a Alternativa: O aluno deve saber que a ajuda visa a sua seguranca. Se um aluno
manifestar desconforto persistente, o exercicio deve ser adaptado (ex: usar o colchdo
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de parede ou baixar o nivel de dificuldade) para que a ajuda manual ndo seja
estritamente necessaria.

3. Zonas de Contacto Técnico (As "Zonas Neutras")
O regulamento deve ser explicito sobre as zonas de apoio para garantir o decoro:

O Zonas Primarias de Ajuda: Cintura (cristas iliacas), ombros, costas (zona escapular),
coxas e tornozelos.

O Zonas de Exclusdo: Deve evitar-se o contacto direto com zonas intimas ou o peito. Se o
movimento exigir proximidade, a ajuda deve ser feita, sempre que possivel, por cima da
roupa e utilizando a palma da mao firme (evitando dedos isolados que possam ser
interpretados como "toques" inadequados).

4. Ajudas por Pares (Autonomia e Responsabilidade)

Uma excelente forma de desmistificar o contacto fisico é ensinar os alunos a realizarem
ajudas entre pares.

O Vantagem: Transfere a responsabilidade para o grupo, promove a confianca e retira a
exclusividade do toque ao professor.

O Papel do Professor: O professor passa a ser o supervisor das ajudas, intervindo apenas
nos casos de maior risco ou para corregdo técnica.

5. Blindagem Etica e Deontolégica
Para protecdo do professor num ambiente escolar "qualquer":

O Visibilidade: As ajudas devem ser realizadas sempre a vista de toda a turma, nunca em
espacos isolados.

O Neutralidade: O toque deve ser firme, breve e estritamente funcional. Um toque
hesitante ou "suave" pode ser mal interpretado.

O Registo de Incidentes: Se um aluno reagir negativamente a uma ajuda técnica
necessaria, o professor deve interromper o exercicio, conversar com o aluno de forma
privada mas visivel, e registar a ocorréncia.

Sugestdo de Artigo para o Regulamento:
"Artigo X.2 — Ajudas Técnicas e Seguranca Fisica"

O Nas atividades que envolvam risco de queda ou necessidade de orientagdo espacial (ex:
Ginastica), o professor realizard ajudas manuais técnicas para garantir a seguranca dos
alunos.

O Estas ajudas focam-se exclusivamente em pontos de suporte biomecanico (cintura,
ombros ou membros) e sdo realizadas de forma publica e pedagodgica.

O E dever do professor informar o aluno sobre a natureza da ajuda e dever do aluno
colaborar para a manutencdo da sua prdopria seguranca.

Esta estruturacdo retira qualquer conotacdao ambigua e reforca que o toque é, na verdade,
um dever de cuidado do professor de Educacao Fisica.
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O ALUNO NAO CONSENTE SER TOCADO

Caso um aluno manifeste que ndo consente ser tocado — ou demonstre um desconforto
visivel que inviabilize a ajuda manual — o professor deve agir com prudéncia juridica e
sensibilidade pedagdgica. O toque na Educacdo Fisica é uma ferramenta de seguranga, mas
o direito a integridade e a autodeterminacdo do corpo do aluno é soberano.

Eis o protocolo de atuagdo recomendado para um contexto escolar:
1. Interrupgao Imediata da Progressao

O Se a ajuda manual é tecnicamente indispensavel para a seguranca de um exercicio (ex:
um mortal ou um pino livre), e o aluno ndo a aceita, o professor ndo deve permitir que
o aluno execute esse exercicio.

O Justificacdo: O dever de vigilancia e protecdo do professor sobrepde-se ao desejo do
aluno de realizar a tarefa. Sem a "rede de seguranca" da ajuda, o risco de lesdo grave
torna-se responsabilidade direta do docente.

2. Substitui¢do por Dispositivos Mecanicos
A alternativa ao toque humano é o uso de meios materiais que oferecam suporte.

O Uso de Planos Inclinados: Em vez de ajudar na cambalhota, usa-se um plano inclinado
para que a gravidade facilite o movimento.

O Colchdes de Protecdo Vertical: Realizar o pino encostado a parede ou a colchdes altos,
eliminando a necessidade de o professor segurar as pernas.

O Cintos de Seguranca/Longes: Se a escola dispuser, utilizar sistemas de suspensdo que
nao exijam contacto manual direto.

3. Didlogo Privado e Empatico
O professor deve tentar perceber a causa da recusa sem pressionar o aluno.

O Abordagem: "Compreendo e respeito que ndo te sintas confortavel com a ajuda manual.
No entanto, sem esse apoio, ndo posso garantir a tua seguranca neste exercicio
especifico. Vamos encontrar uma alternativa onde possas evoluir sem risco."

[0 Causas Possiveis: O aluno pode ter tido experiéncias traumadticas anteriores, ter
questdes sensoriais (como no espetro do autismo) ou estar numa fase de pudor
acentuado. O professor ndo precisa de saber a causa, apenas de respeitar o limite.

4. Adaptagao do Percurso Pedagdgico

O O aluno n3o deve ser punido ou marginalizado, mas o seu percurso de aprendizagem
deve ser ajustado.

[0 Diferenciacdo Pedagodgica: Enquanto a turma avanga para exercicios que exigem ajuda
manual (fase de voo, inversGes livres), o aluno que ndo aceita o toque foca-se no
aperfeicoamento de elementos de solo de baixo risco ou em tarefas de anadlise e
arbitragem.
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5. Registo e Comunicagdo (Blindagem Juridica)

Para protecao do professor, este incidente deve ser documentado:

O

Registo no Didrio de Turma/Dossier: "O aluno X manifestou desconforto com a ajuda
manual técnica. Por motivos de seguranca, procedeu-se a adaptacdao da tarefa para
elementos de baixo impacto/risco."

Contacto com Encarregado de Educacdo: Se a recusa impedir o cumprimento de
objetivos curriculares importantes, deve informar-se o encarregado de educacao,
explicando que a medida visa exclusivamente a seguranc¢a do educando.

Resumo Normativo para o Professor:

O

O

O

Nao forcar: O toque forcado, mesmo que bem-intencionado e técnico, pode ser
interpretado como agressdo ou assédio.

N3o ignore o risco: Permitir que o aluno faga o exercicio sem ajuda "porque ele quis" é
negligéncia se o risco for real.

Documente: O registo escrito é a sua prova de que respeitou a vontade do aluno sem
abdicar do seu dever de seguranga.

Se o aluno recusa a ajuda, realiza o exercicio a revelia da indicagdo do professor e se magoa,
entramos no campo da responsabilidade civil e disciplinar. Juridicamente, o professor estd
protegido se tiver cumprido o seu dever de vigilancia e de instrucdo, mas o desfecho
depende da forma como a situacdo foi gerida no momento.

Eis como a situacdo é analisada e como o professor se deve precaver:

1. A Responsabilidade do Professor (Dever de Cuidado)

O

O

O

O

O professor de Educacdo Fisica tem uma "posicdo de garante". Isto significa que tem a
obrigacdo legal de impedir que o aluno se coloque em perigo.

Se o professor avisou que o exercicio era perigoso sem ajuda: O professor cumpriu o
dever de instrugao.

Se o professor permitiu a execucdo mesmo sem ajuda: Aqui hda um risco juridico.
Perante a lei, o professor é o especialista; se ele sabe que o exercicio é perigoso sem
ajuda manual e o aluno recusa essa ajuda, o professor deve proibir a execucgdo.

A "Vontade do Aluno": No caso de menores, a vontade do aluno n3o anula a
responsabilidade do professor. Se o professor "deixou fazer", pode ser acusado de
negligéncia por omissao.

2. O Cenario de "Desobediéncia"

O

O

Se o professor disse explicitamente "Nao facas este exercicio sem a minha ajuda" e o
aluno, num ato de impulsividade ou desobediéncia, o realizou e se magoou:

Culpa Exclusiva do Lesado: Juridicamente, se ficar provado que o aluno agiu contra uma
ordem direta e clara do professor, a responsabilidade do docente é atenuada ou
excluida.

Procedimento Disciplinar: Este ato constitui uma falta disciplinar grave, pois o aluno p6s
em causa a sua integridade fisica e desrespeitou uma norma de seguranca.
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3. Como o Professor deve proceder NO MOMENTO (Protocolo de Defesa)

Para evitar que a culpa recaia sobre si, o professor deve seguir estes passos mal a recusa
aconteca:

O Impedimento Formal: "Como n3o consentes a ajuda técnica, estds impedido de realizar
este exercicio especifico por razdes de seguranca. Passa para a estacdo de exercicio X
(alternativa)."

O Testemunhas: Certificar-se de que outros alunos ou auxiliares ouviram a instrucdo de
proibicdo.

[0 Registo Imediato: Se o aluno desobedecer e se magoar, o Relatério de Acidente Escolar
deve ser extremamente detalhado: "O aluno recusou a ajuda técnica indispensavel; foi
explicitamente instruido a ndo realizar o exercicio; o aluno desobedeceu a ordem direta
do professor, resultando na queda/lesdo."

4. A Diferencga entre "Recusa" e "Acidente"

O Seoalunorecusa e o professor cede: O professor é corresponsavel.
O Se o aluno recusa e o professor proibe, mas o aluno desobedece: O aluno (e os
encarregados de educagdo) assume a responsabilidade pelo ato de insubordinagao.

5. Recomendacgdo para o Regulamento
Para evitar chegar a este ponto, o regulamento deve ser taxativo:

O "E expressamente proibida a execucdo de exercicios de ginastica ou de risco elevado
sem a devida ajuda técnica (manual ou mecanica). A recusa da ajuda técnica implica a
interdicdo imediata da execucdo do exercicio, sendo o aluno direcionado para uma
tarefa alternativa de baixo risco."

O Conclusdo: O professor nunca deve "deixar o aluno tentar" se sabe que o risco é real e a
ajuda foi recusada. A seguranca do aluno é um dever que se sobrepde a autonomia do
aluno no contexto de aula.

Acessorios

A questdo dos adornos (brincos, fios, anéis, etc.) na Educacdo Fisica ndo é uma escolha
estética ou disciplinar arbitraria; € uma norma de seguranca fisica coletiva e individual. O
uso destes objetos durante a pratica motora transforma acessdrios inofensivos em
potenciais agentes de lesdo grave.

Eis como operacionalizar esta interdicdo no regulamento, focando na prevencdo de
acidentes:

1. Riscos Especificos (Justificagdo Técnica)
O Brincos e Piercings: Podem prender-se na roupa do colega (em jogos de oposicdo), em
redes ou aparelhos. O risco é a laceragdo do l6bulo da orelha ou da pele. Mesmo

brincos pequenos podem causar ferimentos se houver um impacto direto da bola
contra a orelha.
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O Fios e Colares: Constituem um risco de estrangulamento acidental ou queimadura por
friccdo se ficarem presos num aparelho (ex: espaldar) ou se um colega, ao tentar
agarrar ou equilibrar o outro, prender os dedos no fio.

O Anéis e Aliancas: Em caso de queda ou impacto, podem causar a avulsdo (arrancamento)
da pele do dedo ou impedir a circulagdo sanguinea se o dedo inchar apés uma entorse
(o anel funciona como um torniquete).

[0 Reldgios e Pulseiras: Podem causar cortes no préprio aluno ou em colegas durante
contactos acidentais. Reldgios de metal ou vidro podem partir-se, gerando detritos
cortantes no pavilhao.

2. Redagdo Sugerida para o Regulamento
"Artigo X.2 — Objetos de Adorno e Seguranga"

O Por motivos de seguranca e prevencdo de lesdes (cortes, laceracbes e avulsdes), é
estritamente proibido o uso de brincos (mesmo pequenos), piercings, fios, pulseiras,
anéis ou reldgios durante as aulas de Educacao Fisica.

O Todos os adornos devem ser retirados antes do inicio da aula e guardados pelo aluno. A
escola ndo se responsabiliza pelo extravio destes objetos.

O Alunos com piercings ou brincos recentes que ndo possam ser removidos por indicagio
médica devem obrigatoriamente cobri-los com fita adesiva hipoalergénica (adesivo) de
forma a eliminar qualquer aresta ou possibilidade de preensao.

3. Procedimento em Caso de Recusa
Se o aluno se recusar a retirar o objeto (alegando que "ndo sai" ou "é caro"):

O Interdicdo de Impacto: O aluno ndo pode participar em atividades de oposicdo (jogos
desportivos coletivos) ou aparelhos onde o risco de preensao seja real.

O Responsabilidade: O professor deve informar que, ao manter o objeto, o aluno assume
o risco de lesdo e a responsabilidade por eventuais danos causados a terceiros (colegas).

4. A Gestao dos Smartwatches
Hoje, muitos alunos usam reldgios inteligentes para medir a atividade. No entanto:

O Critério: A segurancga fisica sobrepde-se a medicdo de dados. Em jogos de contacto
(Basquetebol, Andebol), o reldgio deve ser retirado ou protegido com uma
munhequeira de esponja grossa, se o professor o autorizar. Caso contrario, deve ser
retirado.

Resumo para a Checklist de Seguranga:

[ ] Adornos: Retirar brincos, anéis, fios e pulseiras.

[ ] Piercings: Remover ou cobrir com adesivo (se autorizada a excecao).

[ ] Reldgios: Guardar na mochila ou proteger com munhequeira - Faixa de punho (sob
autorizacgdo).

[ 1 Oculos: Se estritamente necessarios, devem ter fita de fixacio ou ser de material
desportivo resistente ao choque.
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Direito a ldentidade e Liberdade Religiosa e o Dever de
Seguranca Escolar.

A questdo do uso do turbante (ou outros coberturas de cariz religioso/cultural, como o hijab)
na Educagao Fisica exige um equilibrio delicado entre o Direito a Identidade e Liberdade
Religiosa e o Dever de Seguranca Escolar.

Ao contrario de um boné ou de um acessdrio de moda, o turbante tem uma carga simbdlica
profunda. No entanto, em Educacdo Fisica, a prioridade do professor é garantir que o aluno
ndo se magoe nem magoe 0S outros.

Eis como operacionalizar esta situacdo:
1. O Principio da Acomodacgdo Razoavel

A escola deve tentar acomodar a pratica religiosa, desde que esta ndo coloque em risco a
integridade fisica. Ndo se deve exigir a remocao total se existir uma alternativa segura.

O O Risco Técnico: O turbante tradicional (muitas vezes volumoso e preso com alfinetes)
pode desenrolar-se, tapar os olhos do aluno durante um salto (causando quedas) ou
ficar preso em aparelhos (causando estrangulamento).

2. Critérios de Segurancga para Coberturas de Cabeca

Em vez de proibir, o regulamento deve estabelecer requisitos técnicos de seguranca para
qgualquer cobertura de cabeca:

Fixacdo e Ajuste: Deve ser fixado de forma a ndo deslizar sobre os olhos ou face durante
movimentos de inversdo (cambalhotas) ou saltos.

O Auséncia de Elementos Perigosos: N3o pode conter alfinetes de dama, broches
metdlicos ou agulhas de fixacdo. Estes objetos, em caso de queda ou impacto de uma
bola, podem perfurar o couro cabeludo.

O Material e Volume: Deve ser de tecido respiravel e o volume deve permitir a percegio
periférica (o aluno deve conseguir ver o que se passa ao seu lado).

3. Alternativas Desportivas (Solugoes Praticas)

Muitas comunidades religiosas ja desenvolveram versdes "Sport" das suas coberturas. O
professor pode sugerir:

O Turbantes de Licra/Desportivos: Semelhantes as toucas de natacdo ou aos hijabs de
desporto (usados por atletas olimpicas). Sdo justos, elasticos e ndo usam alfinetes.

[0 Substituicdo por Bandana: Em certas culturas (como a Sikh), os jovens podem substituir
o turbante completo por um patka (uma cobertura mais pequena e ajustada) durante o
desporto.

4. Gestao de Atividades de Alto Risco
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Se o aluno se recusar a usar uma versao segura e o turbante tradicional representar um

perigo real:

O Ginastica de Aparelhos: O professor pode interditar exercicios de inversdo ou suspensio
(ex: saltar o plinto ou usar barras paralelas) se o turbante puder prender-se ou cair.

O Jogos de Contacto: Se houver risco de o turbante ser puxado acidentalmente, o aluno
pode participar com restricdes de posicionamento em campo.

5. Redagdo Sugerida para o Regulamento

"O uso de coberturas de cabeca por motivos religiosos ou culturais é permitido, desde que
estas cumpram as normas de seguranca da disciplina: devem ser de material flexivel, sem
alfinetes ou elementos rigidos, e devidamente ajustadas de forma a ndo comprometer a
visdo ou a seguranca em suspensdao. Recomenda-se o uso de modelos especificamente
desenhados para a pratica desportiva."

Como proceder perante a recusa?

O Didlogo Intercultural: Explicar que a preocupacdo é 100% focada na fisica do
movimento e na protec¢do do aluno, e nunca um juizo sobre a sua fé.

[0 Demonstragdo do Perigo: Mostrar como o turbante pode prender-se no espaldar ou na
trave.

O Envolvimento da Familia: Conversar com os Encarregados de Educacdo para que estes
providenciem uma versdo desportiva (sem alfinetes) da cobertura de cabeca.

Condicoes Climatéricas

A relacdo entre a roupa desportiva e as condi¢Bes climatéricas é uma questdo de
termorregulacdo e seguranca fisiolégica. O objetivo do vestuario no desporto é manter a
temperatura corporal estavel, permitindo a evaporagdo do suor no calor e evitando a
hipotermia no frio.

Para operacionalizar isto num regulamento escolar, devemos focar no conceito de "Camadas
Funcionais".

1. Pratica em Clima Frio (Exterior)

O erro comum é usar um Unico casaco pesado (que impede o movimento). A orientacdo
deve ser o sistema de trés camadas:

O Camada Base (Transpiravel): T-shirt técnica (poliéster/poliamida) que afasta o suor da
pele. O algoddo é proibido aqui, pois retém a humidade, arrefece o corpo e aumenta o
peso.

O Camada de Isolamento (Térmica): Um sweatshirt ou casaco de "polar" (fleece) que
retém o calor corporal.

O Camada de Protecdo (Corta-vento/Impermeavel): Casaco fino que proteja da chuva e do
vento, mas que tenha aberturas para ventilagao.

2. Pratica em Clima Quente e Exposi¢ao Solar
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No calor, o risco é o golpe de calor e a desidratacao.

O

que facilitem a convecgdo do ar.
O

proteger o cranio da radiacdo direta.
O

Cor e Tecido: Roupas de cores claras (refletem a radiacdo) e tecidos de malha aberta
Protecdo de Extremidades: O uso de boné é recomendado em aulas no exterior para

O "Top" Curto: Deve-se reforcar que, apesar do calor, o critério de Dignidade e Decoro

(cobertura abdominal e toracica) se mantém, pois a pele exposta aumenta o risco de
gueimaduras solares e escoriacdes em caso de queda.

3. A Importancia da Troca de Roupa (Higiene Pés-Aula)

Independentemente do clima, a regra de ouro para a saude é: nunca permanecer com a

roupa da aula.

O No Frio: O suor acumulado na roupa arrefece rapidamente apds o esforco, baixando a

imunidade do aluno.

O No Calor: A humidade e o calor na roupa favorecem a proliferagdo de bactérias e fungos

(micoses).

Redagdo Sugerida para o Regulamento:

"Artigo X.2 — Adequacdo Climatérica e Higiene"

O O aluno deve adaptar o seu vestuario as condi¢cdes atmosféricas:
a) Frio/Chuva: Uso de camadas sobrepostas que permitam a remocdo gradual a
medida que a temperatura corporal sobe.
b) Calor: Roupas leves, transpirdveis e uso de boné em espacos abertos.
O

E obrigatdria a substituicdo da T-shirt e meias apds a aula, bem como o uso de agasalho

no final da pratica para evitar o arrefecimento brusco (choque térmico).

PONTOS FORTES (Strengths) PONTOS FRACOS (Weaknesses)

Blindagem Juridica: Uso direto da Lei n.2 51/2012
(Art. 10.2 v), retirando a decisdo do campo do
"gosto pessoal".

Carga Administrativa: Exige vigilancia constante e
aplicagdo de "Tarefas B", o que consome tempo e
energia.

Fundamentacdo Cientifica: A protecdo dos
ligamentos de Cooper e a higiene (micoses)
tornam o argumento inatacavel.

Dificuldade de Monitorizagdo: Detalhes como a
"opacidade do tecido" podem ser dificeis de
avaliar  sem  gerar proximidade  fisica
desconfortavel.

Objetividade Técnica: Define golas e cortes,
eliminando a ambiguidade que gera conflito com
encarregados de educagao.

Risco de Rigidez: Pode ser interpretado como um
"colete de forgas" que limita a expressao
individual (na visdo do aluno).
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REGULAMENTO SIMPLIFICADO:

qui esta a proposta de simplificacdo, focada no essencial e dividida por pilares:

1. O Principio Geral (O "Mantra")

Em vez de citacbes longas, usamos uma frase:

"Na aula de Educacao Fisica, a roupa é um Equipamento de Trabalho. Deve garantir a tua
Seguranca, a tua Higiene e o Respeito pelo teu corpo e pelo dos outros."

2. Diretivas de Roupa Superior (O Filtro de Decoro)

Corte e Medida: A T-shirt/Sweatshirt deve ter um corte folgado e gola redonda.

O

Critério: Ao realizar uma flexdo de bragos ou um pino, a roupa deve manter a tua
intimidade protegida.

Opacidade: O tecido ndo pode ser transparente.

Sobreposicdo Obrigatdria: O uso de tops curtos ou licras de compressao (tipo "segunda
pele") exige sempre uma T-shirt larga por cima.

Razdo Técnica: Protegdo térmica, absorcdo de suor e decoro institucional.

3. Diretivas de Protecao e Satuide (O Filtro Biomecanico)

O

O

O

Suporte Fisico: E obrigatério o uso de suporte mamario adequado (soutien desportivo)
para evitar microtraumatismos nos ligamentos de Cooper durante saltos e corridas.
Calcado: Sapatilhas de desporto com amortecimento, devidamente apertadas. Calcado
de "moda" (solas rasas/rigidas) é interdito por risco de lesdo articular.

Higiene: E proibido permanecer com a roupa da aula apds o esforco. A troca de roupa é
a tua primeira barreira contra infeces e quebras de imunidade.

4. Gestdo de Incumprimento (A "Tarefa B")

O

O

Sem Equipamento = Gestdo de Risco: O aluno que ndo se apresente com o
equipamento técnico ndo pode participar na pratica motora por risco de seguranca.
Tarefa Alternativa: O aluno serd alocado a fun¢des de Arbitragem, Observacdo Técnica
ou Analise Estatistica da aula.

Nota: Ndo é um castigo, é uma adaptacdo da aula a condicdo de seguranca do aluno.

Prof. Jodo Jorge
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