
KelfiJogosOlimpicos-K.pdf   1   9/3/12   1:33 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   1   9/3/12   1:24 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   2   9/3/12   1:24 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   3   9/3/12   1:24 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   4   9/3/12   1:24 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   5   9/3/12   1:24 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   6   9/3/12   1:24 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   7   9/3/12   1:24 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   8   9/3/12   1:24 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   9   9/3/12   1:24 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   10   9/3/12   1:24 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   11   9/3/12   1:24 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   12   9/3/12   1:24 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   13   9/3/12   1:24 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   14   9/3/12   1:24 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   15   9/3/12   1:24 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   16   9/3/12   1:24 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   17   9/3/12   1:24 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   18   9/3/12   1:24 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   19   9/3/12   1:24 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   20   9/3/12   1:24 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   21   9/3/12   1:24 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   22   9/3/12   1:24 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   23   9/3/12   1:24 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   24   9/3/12   1:24 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   25   9/3/12   1:24 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   26   9/3/12   1:24 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   27   9/3/12   1:24 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   28   9/3/12   1:24 PM



001-029KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   29   9/3/12   1:24 PM



030-049KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   1   9/3/12   1:22 PM



030-049KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   2   9/3/12   1:22 PM



030-049KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   3   9/3/12   1:22 PM



030-049KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   4   9/3/12   1:22 PM



030-049KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   5   9/3/12   1:22 PM



030-049KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   6   9/3/12   1:22 PM



030-049KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   7   9/3/12   1:22 PM



030-049KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   8   9/3/12   1:22 PM



030-049KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   9   9/3/12   1:22 PM



030-049KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   10   9/3/12   1:22 PM



030-049KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   11   9/3/12   1:22 PM



030-049KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   12   9/3/12   1:22 PM



030-049KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   13   9/3/12   1:22 PM



030-049KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   14   9/3/12   1:22 PM



030-049KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   15   9/3/12   1:22 PM



030-049KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   16   9/3/12   1:22 PM



030-049KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   17   9/3/12   1:22 PM



030-049KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   18   9/3/12   1:22 PM



030-049KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   19   9/3/12   1:22 PM



030-049KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   20   9/3/12   1:22 PM



050-071KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   1   9/3/12   1:25 PM



050-071KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   2   9/3/12   1:25 PM



050-071KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   3   9/3/12   1:25 PM



050-071KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   4   9/3/12   1:25 PM



050-071KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   5   9/3/12   1:25 PM



050-071KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   6   9/3/12   1:25 PM



050-071KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   7   9/3/12   1:25 PM



050-071KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   8   9/3/12   1:25 PM



050-071KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   9   9/3/12   1:25 PM



050-071KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   10   9/3/12   1:25 PM



050-071KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   11   9/3/12   1:25 PM



050-071KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   12   9/3/12   1:25 PM



050-071KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   13   9/3/12   1:25 PM



050-071KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   14   9/3/12   1:25 PM



050-071KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   15   9/3/12   1:25 PM



050-071KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   16   9/3/12   1:25 PM



050-071KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   17   9/3/12   1:25 PM



050-071KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   18   9/3/12   1:25 PM



050-071KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   19   9/3/12   1:25 PM



050-071KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   20   9/3/12   1:25 PM



050-071KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   21   9/3/12   1:25 PM



050-071KelfiJogosOlimp-imac3.pdf   22   9/3/12   1:25 PM



Os Desportos Olímpicos

 Apesar de o Comité Olímpico Interna-
cional reconhecer a maior parte dos despor-
tos, nem todos podem fazer parte dos Jogos 
Olímpicos!

 Normalmente, para que um desporto 
integre os Jogos, deve ser praticado em 
todo o mundo (na vertente masculina, em 
pelo menos, 75 países e 4 continentes; na 
vertente feminina, no mínimo, em 40 países 
de 3 continentes), tem de aplicar o Código 
Mundial Antidopagem e não depender de 
propulsão mecânica.

 Mas qual é a diferença entre um 
desporto, uma disciplina e um evento? 

 É simples! Um desporto é um tipo de 
atividade física governado por uma federação 
mundial. A natação, por exemplo, é 
regulada pela Federação Internacional de 
Natação. Cada desporto pode incluir uma ou 
várias disciplinas. O desporto natação 

inclui, as disciplinas de: saltos para a água, 
pólo aquático ou natação pura, assim como 
o atletismo inclui, entre outras, o salto em 
altura e o lançamento do peso. Finalmente, 
um evento (ou prova) é uma competição 
que dá lugar à atribuição de medalhas. 
Seguindo o mesmo exemplo, o mergulho de 
plataforma de 10 metros feminino é um 
evento da disciplina saltos para a água.

 Apesar de já não ser possível a 
introdução de desportos de demonstração 
nos Jogos Olímpicos, as organizações costu-
mam realizar eventos paralelos. Foi o caso 
do torneio de wushu em Pequim-2008!
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Conhece as modalidades Olímpicas

Andebol 

          O andebol é, muitas vezes,  
                    comparado a um jogo   
                    de futebol em que os  
                      jogadores usam as   
                   mãos em vez dos pés.  
                  Cada equipa é composta  
                   por 7 jogadores e é   
                  jogado num campo com  
                 40 metros de 
                 comprimento e             
                20 metros de 
                  largura.

Atletismo

 O atletismo é um dos desportos mais 
populares. Inclui muitas provas que vão 
desde a corrida (diversas distâncias, dos 100 
metros à maratona, passando pelas estafetas 
e pela marcha), aos lançamentos (peso, 
disco, martelo e dardo) ou aos saltos 
(comprimento, triplo salto, altura e à vara).
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          Badminton

               Esta é uma modalidade 
                 que se joga com raque 
                            tas. O obje 
                            tivo é colo 
                          car o volante 
                   (na imagem) no terreno 
                   do adversário, evitando 
                   que aquele caia no   
                   nosso. O badminton  
                   faz parte do programa   
                       olímpico desde os   
                      Jogos de Barcelona    
                      (1992).

                          Basquetebol

O objetivo do 
basquetebol (inventado 
nos EUA em 1891) é 
simples: tentar introduzir a bola 
no cesto defendido pela equipa adversária e 
evitar que esta nos consiga marcar pontos. 

 Boxe

 O boxe, ou pugilismo, tem origem nos 
Jogos Olímpicos da Antiguidade. Existem 7 
categorias de peso, para evitar combates 
injustos. Os pugilistas lutam em frente a 5 
juízes e ganha quem fizer mais pontos.  
    Estes são atribuídos, não pela força do  
         soco, mas pela qualidade técnica!



Canoagem

 Na canoagem existem dois tipos de 
competição: canoagem em águas calmas e 
competição em águas bravas. Na primeira, o 
objetivo é chegar à meta antes dos 
adversários. Na segunda, vence o participante 
que tiver conseguido completar o percurso 
estabelecido, 
no mais curto 
espaço e com 
o menor 
número 
de faltas.

               Ciclismo

Este desporto 
abrange quatro disciplinas  
distintas: ciclismo de  
estrada, ciclismo de pista,  
montanha e BMX. 
primeira realiza-se  
ao longo de um per-
curso que inclui a 
passagem por várias 
localidades. A segunda disputa-se numa pista 
oval inclinada chamada velódromo. Na corrida 
de montanha, os ciclistas têm de superar 
obstáculos como pedras e declives acentua-
dos. Finalmente, a prova de BMX consiste 
numa disputa de bicicletas ao longo de uma 
pista acidentada. 

Esgrima

 As partidas de esgrima realizam-se 
numa plataforma com 18 metros de compri-
mento e dois metros de largura. Pontua o 
primeiro atleta a conseguir tocar o adversário 
na zona válida. É um desporto muito exi-
gente, baseado na velocidade, na agilidade e   
         na destreza. As armas utilizadas  
             na esgrima são a espada, o   
                    sabre e o florete.
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                                 Futebol

 No chamado «desporto-rei» (pois é o 
mais popular em todo o mundo), os 11 joga-
dores de cada equipa trabalham em conjunto 
para marcar golos na baliza adversária. 
Devido às regras da FIFA, apenas os joga-
dores com menos de 23 anos podem partici-
par no torneio olímpico masculino.

            Ginástica

               Fazem parte da ginástica 
             as disciplinas de ginástica 
               rítmica e ginástica artística, 
             sendo a primeira reservada às 
            mulheres. Esta consiste, 
              principalmente, em exercícios 
            onde o importante é conseguir 
           realizar uma boa  coreografia. 
            Na ginástica artística, os atletas 
             ou as equipas recebem pontos  
            conforme a sua prestação nas   
     diversas provas. Ganha quem conseguir   
reunir maior pontuação.

Golfe

 O Golfe é um desporto de precisão, 
jogado com taco e bola. Os participantes 

utilizam diversos tipos de tacos para bater 
as bolas em direção aos vários buracos que 

formam o percurso do campo de golfe. O 
atleta vencedor é aquele que conseguir 
fazê-lo no menor número de tacadas.

O Golfe moderno desenvolveu-se na Escócia, 
durante o século XV, apesar de as suas 

raízes serem muito diversas.
Depois de ter feito parte do programa oficial 

dos Jogos Olímpicos de Paris (1900) e St. 
Louis (1904), estará de regresso em 2016 

(Rio de Janeiro).



Canoagem

 Na canoagem existem dois tipos de 
competição: canoagem em águas calmas e 
competição em águas bravas. Na primeira, o 
objetivo é chegar à meta antes dos 
adversários. Na segunda, vence o participante 
que tiver conseguido completar o percurso 
estabelecido, 
no mais curto 
espaço e com 
o menor 
número 
de faltas.

               Ciclismo

Este desporto 
abrange quatro disciplinas  
distintas: ciclismo de  
estrada, ciclismo de pista,  
montanha e BMX. 
primeira realiza-se  
ao longo de um per-
curso que inclui a 
passagem por várias 
localidades. A segunda disputa-se numa pista 
oval inclinada chamada velódromo. Na corrida 
de montanha, os ciclistas têm de superar 
obstáculos como pedras e declives acentua-
dos. Finalmente, a prova de BMX consiste 
numa disputa de bicicletas ao longo de uma 
pista acidentada. 

Esgrima

 As partidas de esgrima realizam-se 
numa plataforma com 18 metros de compri-
mento e dois metros de largura. Pontua o 
primeiro atleta a conseguir tocar o adversário 
na zona válida. É um desporto muito exi-
gente, baseado na velocidade, na agilidade e   
         na destreza. As armas utilizadas  
             na esgrima são a espada, o   
                    sabre e o florete.

Halterofilismo

O halterofilismo faz parte do programa 
olímpico desde 1896. O objetivo é elevar 
do chão até ao cimo da cabeça o maior 
peso possível. Existem dois tipos de 
competição: o arranco (elevação num só 
movimento) e o arremesso (executado em 
duas partes).

Hipismo

 As provas equestres são competições   
                onde participam cavalos e 
                      cavaleiros. Existem 
                      vários tipos de  
                        prova, como por 
                          exemplo, o 
                          «dressage», ou  
                         ensino (um  
                      teste para provar o 
                     nível de obediência  
                     do cavalo). A mais 
                    famosa, todavia, é a 
                      prova de obstácu-
                       los, onde cavalo e 
                     cavaleiro trabalham, 
                  em conjunto, para 
vencer um percurso de obstáculos.

Hóquei em campo

 O hóquei em 
campo é um desporto 
praticado por equipas de 
11 jogadores, numa área 
com o tamanho 
aproximado do de 
um campo 
de 
futebol. 
O objetivo 
é marcar 
golo na 
baliza adversária. Porém, os jogadores só 
podem tocar a bola de jogo (dura e um 
pouco maior que uma bola de ténis) com o 
taco. Faz parte do programa olímpico desde 
1928.
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                Judo

                    O judo é um desporto 
                   de combate conhecido  
                 por arte marcial, origi-
                 nário do Japão. O obje-
                 tivo é conseguir 
                 derrubar o adversário, de 
                modo a que este caia de  
                  costas no tapete. Se no  
                  fim da partida (5 minu-
                  tos) ninguém tiver  
                   ganho, a vitória é  
                  atribuída com base na 
              pontuação dos juízes.

Lutas amadoras

 Existem dois tipos de lutas 
amadoras: a luta livre e a luta 
greco-romana. Na primeira existe, 
praticamente, liberdade total de 
movimentos. Na segunda, 
o lutador não pode agarrar o 
adversário abaixo da cintura. Em 
qualquer das disciplinas, vence 
o lutador que acumular 
mais pontos ou tiver 
conseguido projetar o 
adversário de costas.

Natação

 A natação é, provavelmente, o 
desporto mais completo do mundo. Nos 

Jogos Olímpicos estão presentes quatro esti-
los (livre, bruços, mariposa e costas). Exis-

tem provas individuais e por equipas
        (estafetas). A prova mais longa em     
          piscina é a dos 1500 metros. Em  
         águas abertas, existe ainda a  
           distância dos 10 km. Além da  
         natação pura de que acabámos de   
      falar, fazem ainda parte do calendário  
       olímpico as disciplinas de saltos para  

        a água, pólo aquático e natação 
sincronizada.
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                   Pentatlo Moderno

                      O pentatlo moderno    
                     foi inventado pelo  
                         próprio Pierre de 
                        Coubertin. Durante 
                        um só dia, os 
                      atletas devem obter   
                   pontos, nas provas de  
                    esgrima, natação (200  
                     metros livres), tiro e 
                          hipismo 
                          (obstáculos). 
                       O resultado obtido    
define a ordem de partida para a corrida de 
corta-mato. O atleta que terminar esta prova 
em 1.º lugar ganha a medalha de ouro.

Remo

 O remo é um desporto praticado em 
águas calmas. É uma modalidade muito exi-
gente e que obriga os atletas a darem o 
seu máximo, durante uma corrida de 2000 
metros. Apesar de não fazer parte dos Jogos 
Olímpicos da Antiguidade, era um desporto 
muito popular entre 
os antigos 
gregos.

                           Rugby Sevens 

O Rugby Sevens ou de Sete é uma variante 
do Rugby tradicional (desporto coletivo de  
intenso contacto físico, jogado com uma 

bola oval), disputado com apenas 7 joga-
dores em cada equipa (em vez de 15) e 
duas partes de sete minutos cada (por 

oposição a 40, na versão tradicional). O 
campo, todavia, é da mesma dimensão 
(100x70 metros), permitindo partidas 

  muito mais rápidas, dinâmicas e 
imprevisíveis.



Como em qualquer jogo coletivo, o objetivo 
é marcar mais pontos do que a equipa 
adversária. Existem cinco formas de pontuar: 
ensaio (5 pontos), conversão (2 pontos), 
pontapé de ressalto (3 pontos) e pontapé de 
penalidade (3 pontos).
Os Jogos do Rio em 2016 marcarão a 
estreia desta modalidade no calendário 
Olímpico, depois de o Rugby ter estado pela 
última vez presente em 1924.

Taekwondo

 O taekwondo é uma arte marcial co-
reana que significa «caminho dos pés e das 
mãos através da mente». É um desporto de 
combate (tal como o judo ou o boxe), onde 
se exige aos atletas uma grande velocidade 
na execução dos golpes. Desporto de 
demonstração em 1988 e 1992, faz oficial-
mente parte do programa olímpico desde 
2000.

Ténis

 O ténis é um jogo de raqueta, dis-
putado de forma individual ou a pares. Tal 
como nos outros desportos de 
raquetas, o objetivo é 
tentar marcar 
pontos no 
campo do 
adversário. Isso 
acontece quando 
a bola bate 
no interior 
do campo 
e o jogador, 
que aí 
está a 
jogar, 
não 
a consegue devolver.
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                       Ténis de mesa

               Também conhecido  
                     por «ping-pong», é o  
                      desporto mais   
                     popular, a seguir ao 
futebol. É uma modalidade que exige 
reflexos muito rápidos, pois a bola viaja a 
grande velocidade. O ténis de mesa requer 
ainda uma grande força mental e estratégia 
para colocar bem a bola.

Tiro

 Neste 
desporto de perícia e 
precisão, o atleta 
deve disparar a sua 
arma (parado 
ou em movi-
mento) com o 
objetivo de atingir 
um ou vários alvos. 
Existem diversas modalidades de tiro: tiro 
com pistola, tiro com armas de caça, entre 
outros.

Tiro com arco

 A arte de atirar flechas com um arco 
tem milhares de anos. O tiro com arco foi 
apresentado pela primeira vez nos Jogos 
Olímpicos de Paris (1900) e fez parte do 
 calendário oficial de 1908 a 1920, antes de  
   ser retomado em 1972. A competição, 
  realizada individualmente ou por equipas, 
exige que os atletas sejam capazes de acer-
tar em alvos colocados a várias distâncias 
(entre 30 e 90 metros). Quanto mais 
próximo do centro do alvo cair a flecha, 
maior será a pontuação obtida.

Kelfi e os Jogos Olímpicos

84     Os desportos olímpicos

Kelfi e os Jogos Olímpicos



               Triatlo

           O triatlo é um desporto  
                  muito recente que com-
                   bina a natação, o   
                     ciclismo e a corrida. 
                     Foi criado na década 
                         de 1970 e inte- 
                             grado no 
                               programa 
                                olímpico  
                              nos Jogos 
                             de Sydney  
                           (2000). O 
triatlo olímpico consiste numa prova contínua 
de natação (1,5 km), ciclismo de estrada (40 
km) e atletismo (10 km).

Vela

 Há sete classes de barcos à vela nas 
competições olímpicas, disputando-se todas 
as provas no mar. Na vela, e ao contrário 
da maior parte dos desportos, ganha quem 
tiver concretizado o menor número de 
pontos. Isto acontece porque ao vencedor de 
cada regata é atribuído um ponto, ao 
segundo classificado dois pontos, ao terceiro 
três pontos e assim sucessivamente.

Voleibol

 O voleibol é, 
tradicionalmente, 
jogado em 
pavilhão, por duas 
equipas de seis 
jogadores cada. 
Recentemente 
foi introduzida nos 
Jogos Olímpicos a 
disciplina de voleibol 
de praia, onde 
as equipas 
são compostas por apenas dois jogadores!

Kelfi e os Jogos Olímpicos
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Viva o Desporto!

 Escondidos no quadro encontram-se os 
nomes de diversas modalidades desportivas. 
Eles podem estar na vertical, na horizontal 
ou na diagonal. Consegues encontrá-los? 

 Qual é a tua modalidade 
olímpica preferida? Costumas 
praticá-la na escola? De que equi-
pamento necessitas para o poder 
fazer? Quem são os atletas que 
mais admiras nesse desporto? 

 Elabora um texto sobre o 
teu desporto olímpico favorito!
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Maria, Campeã de Ginástica

 Estamos no concurso de ginástica! 

 Este inclui as provas de “solo”, “trave 
olímpica”, “salto” e “paralelas assimétricas”.

 Consegues corresponder a leitura que o 
júri fez da pontuação da Maria, nas difer-
entes provas, com o respetivo número?

Prova de solo

 
Oito mil e trinta e 
sete pontos

A) 80037
B) 8837
C) 8037
D) 837

Prova de trave olímpica

Nove mil e nove pontos

A) 99000
B) 90009
C) 9009
D) 909 

Prova de salto

Treze mil trezentos e 
três pontos

A) 13333
B) 13303
C) 13030
D) 13313

Kelfi e os Jogos Olímpicos



Prova de paralelas assimétricas

 A Ana Misaki, do Japão, fez uma 
pontuação, na prova de paralelas assimé-
tricas, de 10110 pontos; a soma de todas as 
provas deu um total de 37637 pontos.

 A Júlia Rossi, da Itália, conseguiu na 
mesma prova, 11271 pontos; no total de 
todas as provas juntou 37707.

 Recorda a pontuação obtida pela Maria 
nas provas anteriores. Sabendo que ela 
alcançou o primeiro lugar do concurso por 
apenas um ponto, que pontuação obteve na 
prova de barras assimétricas? 

Fotografa um desporto olímpico 

 A fotografia nasceu em meados do 
século XIX e tem acompanhado os Jogos 
Olímpicos desde sempre! 

 Faz este exercício com um amigo: 
fotografa-o a praticar o seu desporto favorito 
e pede-lhe que faça o mesmo contigo!

88     Os desportos olímpicos

Kelfi e os Jogos Olímpicos

Kelfi e os Jogos Olímpicos



Os desportos olímpicos     89

Kelfi e os Jogos Olímpicos

 Joel, mestre do tiro com arco 

 Neste desporto, cada atleta atira três flechas a cada um dos quatro alvos. No final, 
somam-se as pontuações obtidas para obter o resultado final. Joel, da Bélgica, é o primeiro 
a atirar.

 Onde acertaram as flechas atiradas 
pelo Joel?

 Imagina que também participas na 
prova. No primeiro alvo, consegues uma 
pontuação de 18 e, no segundo, de 8. 
Quantos pontos terás de fazer nos restantes 
dois alvos para venceres o Joel?

Kelfi e os Jogos Olímpicos



O meu Amigo Cavalo

 O hipismo é um desporto onde partici-
pam atleta e cavalo. Este animal esteve, 
desde sempre, ligado ao Homem, ajudando-o 
nas mais diversas tarefas, desde o transporte 
ao trabalho agrícola, entre outros.

 Hoje em dia, ter um cavalo é muito 
dispendioso. No entanto, todos podemos 
construir um cavalo de brincar e com ele 
viver muitas aventuras! 

Vais precisar de:

- uma meia grande (de preferência de lã ou 
algodão);
- uma folha de cartolina (cor à tua escolha);
- bocados de jornal;
- feltro (cor à tua escolha);
- dois botões grandes (cor à tua escolha);
- novelo de lã (cor à tua escolha);
- agulha e linha;
- uma fita;
- um cabo de vassoura.

1 Enche a meia com bocadinhos de 
jornal

2 Traça duas orelhas em cartolina. 
Recorta-as e depois de as revestires com 
feltro, cose-as à meia. 
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3 Os botões vão ser os olhos. Cose-os 
no local apropriado. Faz a boca em pes-
ponto. Encaracola um fio de lã e cose-o 
para fazer a crina.

4 Enfia o cabo da vassoura na meia até 
ao calcanhar e coloca mais bocados de papel 
até a meia ficar cheia a teu gosto. Ata uma 
fita na base para prender.

Kelfi e os Jogos Olímpicos

Os cavalos utilizam diversos 
movimentos corporais para 
comunicar uns com os outros, 
linguagem essa que pode ser 
aprendida pelos seres humanos!
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Resolver Conflitos 

 Diz-se que onde há pessoas, surgem 
conflitos! Todos nós temos os nossos inte-
resses, as nossas prioridades, as nossas 
opiniões e estas, nem sempre são coinci-
dentes com as dos outros. Surge então um 
conflito!

 Um conflito não é necessariamente 
uma coisa má. A forma de o resolver é que 
pode ser correta ou não.

 Já sabemos que resolver conflitos pela 
força é errado. Não resolve o conflito e, o 
mais certo, é ninguém ficar satisfeito. 

 Idealmente, os conflitos são resolvidos 
em grupo e não apenas pelas pessoas em 
desacordo!

Atividade de Turma

 Para este exercício, são 
necessários grupos de 4 ou 5 elemen-
tos; a cada um deles é atribuída uma 
situação de conflito.

 Na análise do conflito, cada grupo 
deve:

- descrever o problema que gerou o 
conflito;
- identificar as pessoas envolvidas;
- referir a posição de cada uma delas;
- assinalar várias possíveis soluções 
para o conflito;
- escolher a solução que o grupo con-
sidera ser mais adequada.
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Conflito A

 Aproximam-se os Jogos Olímpicos. 
Existem dois países que se encontram em 
guerra; para piorar a situação, as equipas 
desses dois países vão defrontar-se no 
primeiro jogo do torneio olímpico de bas-
quetebol. O que devem fazer os árbitros 
para garantir que o Espírito Olímpico pre-
valeça sobre as diferenças políticas?

Conflito B

 Poucos minutos antes da prova dos 
110 metros barreiras, dois países amea-
çam retirar os seus atletas da corrida, 
alegando que esta não é justa, 
pois os corredores dos outros 
países têm melhores condi-
ções de treino. O que pode 
a organização fazer para 
evitar que desistam?

Conflito C

 Durante os Jogos, todos os atletas 
ficam alojados na aldeia olímpica. Há atletas 
que, pelas suas crenças religiosas, se levan-
tam às 6 da manhã para cantar e dançar. 
Os outros, todavia, preferem descansar até 
mais tarde para estarem preparados para 
competir. Como resolves este problema?
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O Atrito: Amigo e Inimigo 

 O atrito é uma força que se opõe ao 
movimento de uma superfície quando esta 
contacta com outra. A falta de atrito permite 
que as coisas deslizem. 

 Sem atrito não conseguirias, 
por exemplo, pegar numa bola, pois 
ela escorregaria. Por outro lado, na 
natação, procuram-se constantemente 
inovações que permitam aos atletas 
evitar o atrito e, assim, conseguirem 
nadar mais rápido. 

 O atrito desempenha um papel 
crucial em todos os desportos 
olímpicos. Para uns é amigo, para 
outros, inimigo! 

 Analisa o quadro e debate-o 
com o teu professor e colegas! 
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Johnny Weissmuller, 
campeão de natação 
nos Jogos Olímpicos 
de 1924 e 1928, disse 
uma vez: «Eu fiz 
tempos tão bons 
porque, sendo alto e 
magro, conseguia 
atravessar a água como 
um palito».
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A lição da Pirâmide dos Alimentos

 

 Os jovens, tal como os atletas, para 
terem força para correr, inteligência para 
aprender e os nutrientes necessários para 
crescer, necessitam de seguir uma 
alimentação saudável!

 A lição da pirâmide dos alimentos 
surge sob a forma de quatro níveis, dividi-
dos em seis grupos. A base apresenta os 
cereais e seus derivados, seguidos da fruta e 
dos legumes; o leite, a carne, o peixe e 
outros alimentos, ricos em proteínas, surgem 
acima. Finalmente, no topo, encontram-se as 
gorduras, os óleos e os doces, os alimentos 
que devemos ingerir em menor quantidade.

 Elabora um programa alimentar para 
uma semana, diversificado, amigo do ambi-
ente e que siga a lição da pirâmide dos 
alimentos. 

 Partilha-o com os teus amigos! Uma 
alimentação correta é sinónimo de uma vida 
saudável!



Partilhando o Espírito Olímpico: 
uma Viagem pelo mundo

 O nosso mundo é um lugar fantástico. 
Existem oceanos, florestas, desertos, mon-
tanhas, vilas e cidades. A Era da Internet 
tornou-o mais pequeno e acessível. À dis-
tância de um pequeno toque, podemos ir do 
Brasil à Rússia ou da Índia ao Japão. 

 No entanto, este pequeno mundo onde 
vivemos é, de facto, muito grande. Existem 
no nosso planeta 196 países, cada um deles 
com a sua própria cultura, as suas tradições, 
língua e modos de vida. Na verdade, o 
nosso planeta é tão vasto e rico que é 
impossível, a um ser humano, conhecer tudo 
aquilo que ele tem para oferecer.

 Essa grande variedade está presente 
no desfile das nações participantes, durante 
a cerimónia de abertura dos Jogos Olímpicos, 
onde muitas envergam os seus trajes tradi-
cionais!

 Em todos esses países, vivem jovens 
que, tal como tu, adoram o olimpismo! Vem 
daí conhecê-los e aprender com as histórias 
que têm para contar!
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 Bem-vindos a França, país natal do 
barão Pierre de Coubertin! A França é o 
maior país da Europa Ocidental. Nele habitam 
cerca de 66 milhões de pessoas!

        Um país, 
um hino, uma bandeira

 No dia 14 de julho, celebra-se «La 
Fête Nationale» (A Festa Nacional). Durante 
esse dia, as ruas enchem-se de bandeiras 
para celebrar a liberdade, a igualdade e a 
fraternidade!

 O hino francês é «A Marselhesa». Foi 
composto no final do século XVIII e repre-
senta o amor dos franceses pela liberdade, 
contra a opressão dos tiranos!
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Olá! Bonjour!
O meu nome é Pierre! 
Conheces a bandeira do meu 
país? É chamada a tricolor.
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Os Três Mosqueteiros

 A França é um país conhecido pelos 
seus grandes escritores. Um dos mais 
famosos é Alexandre Dumas (1802-1870), 
autor do célebre romance «Os Três Mos-
queteiros»!

 Esta história fala-nos de D´Artagnan e 
do seu sonho de integrar o corpo de mos-
queteiros do rei. Após algumas peripécias, o 
protagonista trava amizade com os três mos-
queteiros (Athos, Porthos e Aramis), os 
homens de maior confiança de Luís XIII (rei 
de França). Juntos, embarcam numa aventura 
para defender o monarca contra os planos 
malvados do Cardeal de Richelieu!

 Lê com atenção a seguinte passagem 
da obra «Os três mosqueteiros», escrita em 
1844.

 O que significa para ti o lema dos 
três mosqueteiros?



 A nossa viagem continua e leva-nos 
até à Grécia, país onde nasceram os Jogos 
Olímpicos! Em Olímpia e noutros locais como 
Atenas e Delfos, ainda hoje permanecem 
ruínas que evocam a Antiguidade.

Viva a Liberdade!

 Conheces o hino da Grécia? Ele é 
tocado em todas as cerimónias de encerra-
mento dos Jogos Olímpicos, como forma de 
homenagear este país, berço dos Jogos 
Olímpicos. Chama-se «Hino à Liberdade»!

 A liberdade dá-nos direitos. Mas a 
cada um desses direitos corresponde um 
dever ou uma responsabilidade!

 Elabora a tua tabela de direitos e 
responsabilidades, conforme o exemplo que 
te damos. Depois partilha as tuas respostas! 

 Eu tenho o direito de… 

   ...viver numa cidade limpa. 

 Eu sou responsável por… 

    ...não deitar lixo para o chão.
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Olá a todos! Καληµέρα! 
Eu sou a Helena, e vivo em 
Atenas, a capital da Grécia!
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O Hino Olímpico

 O hino olímpico é um dos principais 
símbolos olímpicos. Foi composto em 1896 
pelo grego Spyridon Samaras, com letra de 
Kostis Palamas, tendo ambos sido escolhas 
de Demetrius Vikelas, primeiro presidente do 
Comité Olímpico Internacional (COI). 

 O hino foi executado pela primeira 
vez, na cerimónia de abertura da primeira 
edição dos Jogos Olímpicos (Atenas), em 
1896, e declarado o hino olímpico oficial em 
1958, na 55.ª Sessão do COI, em Tóquio. 
Desde os Jogos de Roma, em 1960, é 
entoado em todas as cerimónias de abertura 
(quer de verão, quer de inverno).

 O hino já foi gravado e executado 
em diferentes línguas. Todavia, nas 
cerimónias oficiais, o Comité Olímpico 
Internacional exige que seja interpretado 
em grego ou em inglês.

Kelfi e os Jogos Olímpicos



 Atravessamos o Oceano Atlântico para 
chegarmos ao país que, por mais ocasiões, 
recebeu os Jogos Olímpicos. Esse país 
chama-se Estados Unidos da América (EUA)!

 Os EUA são formados pela união de 
50 estados. Essa união funda-se na liber-
dade e na democracia.
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Olá! Good Morning!
Chamo-me Michael e sou 
natural de Nova Iorque. 
Chamam-lhe a «Big Apple» e 
é a maior cidade dos EUA!
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Milagre no Gelo

 Em 1980, a União Soviética era a 
equipa de hóquei no gelo mais forte do 
mundo. Tinha grandes jogadores e, normal-
mente, vencia os jogos por goleada.

 Apesar de jogar em casa, a seleção 
americana era considerada bastante fraca 
pois, a maioria dos jogadores, eram 
estudantes universitários. Alguns dias antes 
de os Jogos começarem, tinha sido, inclusi-
vamente, derrotada pelos soviéticos por 10-3!

 Todavia, não desistiram. Eram amigos 
e isso era o mais importante. O torneio 
correu-lhes bem e, nas meias-finais, voltaram 
a encontrar a equipa soviética. Ao intervalo 
esta ganhava por 3-2. O jogo foi muito 
difícil mas a determinação dos jovens ameri-
canos, liderados pelo seu capitão, Mike Eru-
zione, levou-os à vitória por 4-3.

 Na final, derrotaram a Finlândia por 
4-2 e concretizaram o que muitos diziam 
impossível, provando que, por vezes, os 
milagres acontecem mesmo! 

 O jogo está renhido. Mike sabe que 
se fizer um remate com 2/3 da sua força 
consegue que o disco atinja os 50 km por 
hora. Qual seria a velocidade do remate se 
utilizasse toda a sua força? 

 O jogo aproxima-se do fim e a equipa 
americana vence por 4-3. Os soviéticos 
estão a pressionar e a força dos seus 
remates ultrapassam a do Mike em 2/5. Qual 
a velocidade destes remates?
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 Junto à costa oriental de África, fica o 
Quénia. Este país é famoso pelas savanas e 
pela abundante vida selvagem. O parque 
natural do Serengeti, partilhado com a Tan-
zânia, atrai anualmente um grande número 
de turistas!

        Um campeão 
com um grande coração 

 Kip Keino foi o primeiro dos grandes 
atletas quenianos (ganhou quatro medalhas 
olímpicas), sendo considerado o pai do 
atletismo nesse país.

 Quando terminou a sua carreira 
desportiva, regressou à sua terra natal, no 
oeste do Quénia, onde fundou uma insti-
tuição para cuidar de órfãos. Com o seu tra-

balho (que tem por base os valores do 
Olimpismo), Kip tem dado a centenas de 
jovens a oportunidade de triunfarem na vida. 

 Pelo seu esforço e dedicação, Kip 
Keino é um dos grandes heróis do Quénia e 
um exemplo para qualquer ser humano!
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Habari ya asubuhi! O meu 
nome é Lucy! Bem-vindos 
ao Quénia! A bandeira do 
meu país representa 
África, a natureza e os 
símbolos do povo massai!
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O Magnífico Serengeti!

 O Quénia é um país rico em vida 
selvagem. Lucy leva-te a passear até à 
quinta onde vive Kip Keino. No caminho, 
encontram diversos animais. Será que sabes 
o nome de todos eles?
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O nome Serengeti deriva da 
palavra em língua massai 
«Serengit», que significa planí-
cies sem fim. Foi este parque 
natural que inspirou os cria-
dores do filme «O Rei Leão»



 A China é o país mais populoso do 
planeta, com mais de mil milhões de habi-
tantes! A capital é Pequim, cidade que rece-
beu os Jogos Olímpicos em 2008. Os chine-
ses são uma cultura muito antiga. A sua 
história remonta a mais de 5000 anos!

A Lenda de Hua Mulan

 Hua Mulan era uma rapariga chinesa 
que viveu durante o século IV. Numa época, 
em que as mulheres eram educadas para 
cuidar dos filhos, a China foi invadida por 
guerreiros estrangeiros. O Imperador decidiu 
que todas as famílias deviam enviar um 
homem para lutar, mas o pai de Mulan era 
demasiado velho e o irmão apenas uma 
criança. Por certo morreriam se fossem para 

a guerra. Decidiu então mascarar-se de 
homem e comprar um cavalo, entrando para 
o exército, sem que ninguém desconfiasse 
que era uma mulher.
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早上好 Zǎoshang hǎo! 
Sou a Mei Ling e a China 
é o meu país!
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 Quando a guerra acabou, o Imperador, 
como recompensa pela sua coragem, 
ofereceu-lhe imensas riquezas, mas ela recu-
sou! Só queria voltar para junto da sua 
família!

 A história de Mulan espalhou-se pela 
China e inspirou muitas outras raparigas a 
seguirem os seus sonhos. Quando existe 
amor e coragem, tudo é possível!

   A Secreta Arte 
do Fabrico da Seda

 Os chineses foram os primeiros a 
dominar o fabrico da seda, a partir dos 
casulos dos bichos-da-seda. Esta técnica que 
tem o nome de sericultura, tem mais de 
4000 anos!

 Alguma vez criaste bichos-da-seda? É 
uma experiência fantástica! Em pouco tempo, 
consegues assistir a um dos mais fasci-
nantes fenómenos do mundo natural: a 
metamorfose! 
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O teu país, Portugal! 

 O que sabes sobre o teu país? 

 Imagina que os teus novos amigos 
vêm visitar-te. Escreve um texto, justificando 
porque gostas de viver em Portugal! Refere, 
por exemplo, qual é a capital, o rio mais 
longo, a maior elevação ou faz uma 
descrição da região onde vives. E porque 
não contar uma história que reflita os va-
lores do Olimpismo? 

   Um mundo de 
 jovens como tu

 Com a ajuda do teu professor, pes-
quisa na Internet uma escola de uma cidade 
que já tenha organizado os Jogos Olímpicos. 
Em conjunto com os teus colegas, escreve 
uma carta a uma turma dessa escola, 
pedindo que vos contem acerca do sítio 
onde vivem, dos costumes ou do seu dia a 
dia! Falem-lhes dos desportos que costumam 
praticar e como o Olimpismo é importante 
na vossa sala de aula! Quem sabe se, um 
dia, eles não virão visitar a vossa escola!
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    Unidos pelos Anéis: 
vidas inspiradas pelo Ideal 
           Olímpico

 A Carta Olímpica diz-nos, no seu 
ponto n.º 1, que «O Olimpismo é uma filoso-
fia de vida que exalta e combina de forma 
equilibrada as qualidades do corpo, da von-
tade e do espírito. Aliando o desporto à 
cultura e educação, o Olimpismo é criador 
de um estilo de vida fundado no prazer do 
esforço, no valor educativo do bom exemplo 
e no respeito pelos princípios éticos funda-
mentais e universais.»

 Mas o que significa isto, afinal? Era 
ideia de Pierre de Coubertin criar um código 
de conduta pelo qual nos pudéssemos orien-
tar? Como é que o Olimpismo pode trazer 
coisas boas à nossa vida? Seremos pessoas 
me-lhores se vivermos de acordo com o 
Espírito Olímpico?

 Para compreender melhor esta lição, 
vamos conhecer pessoas que ao longo dos 
tempos nunca viraram a cara às dificuldades. 
Na verdade, o Olimpismo é uma força capaz 
de ultrapassar qualquer barreira!
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Vencer o Destino

 Carlos Lopes, primo do primeiro 
campeão olímpico português, tinha um sonho 
de criança: vencer nos Jogos Olímpicos. 
Porém, a vida pregou-lhe uma partida e, aos 
18 anos, fruto de uma doença, acabou por 
perder a visão. No entanto, não se rendeu 
ao infortúnio. Pelo contrário, abraçou o 
atletismo adaptado e com todas as forças, 
lutou contra aquele destino.

 O Carlos não se tornou apenas 
campeão; foi bi-campeão paralímpico, tendo 
ganho ainda mais uma medalha de bronze e 
participado num total de 5 Jogos. Além do 
desporto, triunfou também nos estudos, 
sendo formado em psicologia. Hoje, já reti-
rado das pistas, dá o seu testemunho aos 
mais jovens: é possível vencer o destino!

 

 Existe algum problema com o qual 
tenhas de lutar todos os dias?

 A história do Carlos deu-te força para 
tentares vencer esse problema? Como?
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 Os Jogos Paralímpicos são um evento 
destinado a atletas com algum tipo de limi-
tação física. A ideia de criar estes Jogos 
nasceu com o Dr. Ludwig Guttman, médico 
no hospital de Stoke Mandeville, no Reino 
Unido. 

 Os Jogos Paralímpicos celebraram-se, 
pela primeira vez, em Roma, no ano de 
1960. Desde 1988, acompanham sempre os 
Jogos Olímpicos, realizando-se imediatamente 
após o encerramento destes. 

 O Movimento Paralímpico, na sua co-
munhão com o Olimpismo, representa um 
importante alento na incansável luta por um 
ser humano melhor!

 O que pensas sobre os Jogos 
Paralímpicos?

Os Jogos Paralímpicos foram criados 
para destacar os feitos atléticos dos 
participantes e não a incapacidade 
de que sofrem. Quando damos o 
nosso melhor, não interessa como 
somos mas sim aquilo que fazemos!
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O Longo Caminho 
   para a Vitória

 Dan Jansen era ainda um menino 
quando aprendeu a patinar, inspirado pelo 
exemplo da irmã, Jane. Participou pela 
primeira vez nos Jogos Olímpicos de inverno 
em 1984, tendo obtido um excelente 4.º 
lugar. Em 1988, era já o melhor patinador 
do mundo, sendo o favorito à medalha de 
ouro nos 500 e nos 1000 metros. Porém, o 
destino tinha outros planos! 

 A sua querida irmã sofria de leucemia 
e faleceu minutos antes da corrida. Na 
última conversa, Dan prometeu-lhe que 
ganharia a medalha de ouro, em sua honra.  

 Todavia caiu, não só numa mas em 
ambas as corridas.

 Quatro anos depois, em Albertville, era 
de novo favorito a vencer mas, apesar de 
ter dado o seu melhor, não conseguiu 
qualquer medalha. 

 Quando chegou aos Jogos de 
Lillehammer, Dan sabia que essa seria a sua 
última oportunidade. No mundo da patinagem 
havia agora melhores atletas do que ele 
mas, mesmo assim, tentaria novamente as 
corridas de 500 e 1000 metros. Na primeira, 
escorregou e terminou em 8.º. Apenas 
restava uma hipótese, a última da sua 
carreira!
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 Muitas vezes desistimos à primeira 
dificuldade, pois não temos paciên-
cia para voltar a tentar. Dan não 
desistiu e, na última oportunidade, 
finalmente, venceu!
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 Quatro dias depois, tudo pareceu 
transformar-se em magia. Dan não só 
venceu os 1000 metros como bateu o 
recorde do mundo.

 A imagem que ficou para a história 
foi a de Dan percorrendo, pela última vez, a 
pista de gelo, durante a volta de celebração. 
Tinha lágrimas nos olhos e transportava a  
filha ao colo. Ele e a sua mulher tinham-lhe 
dado o nome de Jane. Um fim perfeito para 
uma história que, ainda hoje, inspira 
milhares de pessoas. 

 Alguma vez te apeteceu desistir de 
algo? Porquê? 

 O que pensas da perseverança de Dan 
para conseguir ganhar uma medalha 
olímpica?
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Uma história de coragem

 Quando Berlim acolheu os Jogos de 
1936, a Alemanha era governada pelo líder 
nazi Adolf Hitler. Para ele, a raça ariana 
(homens e mulheres altos e loiros) era o 
ideal da perfeição. Na sua ideia, as outras 
raças eram seres inferiores e estava disposto 
a utilizar os Jogos para mostrar ao mundo 
que tinha razão. 

 Um dos atletas escolhidos por Hitler 
era Luz Long, Com 23 anos e 1,84 metros 
de altura, era um ariano perfeito, sendo 
detentor do recorde europeu do salto em 
comprimento. O seu principal adversário era 
Jesse Owens, atleta negro dos EUA que já 
tinha irritado Hitler, ao vencer a prova dos 
100 metros. 

 Durante as eliminatórias, Jesse 
confundiu-se, ficou nervoso e falhou os dois 
primeiros saltos. Tinha apenas mais uma 
tentativa. Luz, que observava, podia tê-lo 
ignorado. Perante o olhar de Hitler, era pe-
rigoso fazer amizade com um negro. No 
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entanto, e apesar de não o conhecer, 
aconselhou-o a saltar antes da marca para 
evitar fazer um salto nulo. O americano 
assim fez e qualificou-se para a final, onde 
ganhou a medalha de ouro (Luz ficou em 
2.º lugar). 

 Depois dos Jogos, a amizade entre 
ambos manteve-se até que o alemão foi 
morto, em 1943, durante a II Guerra Mundial. 
Jesse Owens disse um dia: “Podem derreter 
todas as medalhas e taças que venci. Elas 
nada valem ao pé da amizade que sentia 
por Luz”! 

 Como entendes a atitude de Luz Long 
durante a prova de salto em comprimento?

 Concordas com a afirmação de Jesse 
Owens? Justifica.
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Até à Vitória e mais Além

 Quando, em 1980, a maior parte dos 
treinadores de atletismo a considerou 
acabada para o desporto, devido a uma 
asma de esforço, Portugal estava longe de 
imaginar que aquela atleta, Rosa Mota, 
escreveria algumas das páginas mais brilhan-
tes da história olímpica. 

 Com a preciosa ajuda do médico José 
Pedrosa, Rosa recuperou e lançou-se numa 
aventura até aí vedada às mulheres: a mítica 
prova da maratona. Na primeira maratona 
feminina de sempre, a portuguesa estava 
longe de ser a favorita mas venceu! A partir 
daí, somaram-se sucessos atrás de sucessos, 
onde se incluíram duas medalhas olímpicas, 
uma delas de ouro (Seul 1988). 

 Mas o seu exemplo olímpico não ter-
minou com a obtenção do título olímpico.
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 Desde que abandonou a alta com-
petição, a menina da Foz tem-se dedicado 
de alma e coração a inúmeras causas sociais 
e humanitárias, tendo, em 2004, organizado 
a maior corrida feminina de sempre, em 
Portugal! Destinou-se à angariação de fundos 
para o combate ao cancro da mama.

 

 

 Maior triunfo do que aquele que se 
conquista nas pistas, é o que se alcança 
quando se ajuda alguém!

 Consideras importante ajudar os 
outros? Porquê?
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Atingir a Excelência

 Michael Jordan foi um jogador de 
basquetebol que se distinguiu ao serviço da 
equipa Chicago Bulls (da liga americana 
NBA). Michael é, por aclamação, o melhor 
jogador de todos os tempos, tendo ganho 
duas medalhas de ouro olímpicas, em 1984 
e 1992. 

 Muitas vezes, pensamos que os 
grandes desportistas nascem com uma 
espécie de dom que os torna capazes de 
fazer coisas extraordinárias, mas isso não é 
verdade! 

 A carreira de Michael foi feita de uma 
grande dedicação e empenho para conseguir 
alcançar sempre mais e melhor. Mesmo 
quando atingiu o estrelato, Michael não 
perdeu a humildade.

 Não há melhor forma de explicar a 
sua persistência para atingir a excelência do 
que, as suas próprias palavras: «Ao longo da 
minha carreira falhei mais de 9000 lança-

mentos. Perdi quase 300 jogos. Por 26 
vezes, os meus colegas confiaram em mim 
para converter o lançamento que nos daria a 
vitória e falhei. Falhei inúmeras vezes 
durante a minha vida. E foi por isso que 
triunfei!» 
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 O que levou Michael Jordan a tornar-
-se o melhor jogador de basquetebol de 
todos os tempos? 

 O que significam para ti as palavras 
de Michael Jordan?

Kelfi e os Jogos Olímpicos

Na vida nada é fácil, nem 
mesmo quando atingimos 
os nossos objetivos. É 
preciso trabalhar, estudar 
e nunca desistir. O 
caminho para a excelência 
faz-se todos os dias!



Nkosi Sikelel' iAfrika

 Durante muito tempo, a África do Sul 
foi um país dividido. O regime do Apartheid 
reconhecia apenas direitos à minoria, de raça 
branca, não mostrando qualquer tipo de 
respeito pela maioria, de raça negra.

 Apesar de o regime ter desaparecido 
em 1990, a população continuava dividida.

 Em 1992, Nelson Mandela, líder negro 
da África do Sul, foi convidado a assistir 
aos Jogos Olímpicos de Barcelona. O estádio 
cumprimentou-o com a canção Nkosi Sikelel' 
iAfrika (Deus abençoe África).

 Numa altura em que o futuro parecia 
muito sombrio, esse momento deu-lhe forças  
para voltar a casa, confiar mais nele próprio 
e acreditar que podia fazer melhor pelo seu 
país!

 Em vez de procurar vingar-se daqueles 
que o haviam mantido preso, durante 27 
anos, Nelson (que se tornou presidente em 
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Sul teve um papel essencial no 
processo de reconciliação entre 
brancos e negros. Essa história é 
apresentada no filme Invictus!
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1994), apelou ao perdão e à reconciliação 
nacional entre brancos e negros. O perdão 
liberta a alma e afasta o medo, por isso é 
que é uma arma muito poderosa.

 Nkosi Sikelel' iAfrika é hoje o hino 
oficial da África do Sul.

 

 Debate com a tua turma os proble-
mas relacionados com o racismo e a res-
posta que Nelson Mandela encontrou nos 
Jogos Olímpicos.



Escorregando por entre a neve e o 
gelo: os Jogos Olímpicos de inverno

 Os desportos de inverno nasceram no 
norte da Europa, sendo também bastante 
populares nos países de montanha, como a 
Suíça ou a Áustria. O primeiro evento inter-
nacional de desportos de inverno aconteceu, 
precisamente, com os Jogos Nórdicos, 
organizados na Suécia, em 1901, pelo 
General Viktor Gustaf Balck, grande amigo 
de Pierre de Coubertin.

 Nascidos do legado dos Jogos da 
Antiguidade, os Jogos Olímpicos modernos 
não previam, inicialmente, a inclusão de 
desportos de inverno. No entanto, eles foram 
ganhando o seu espaço. Nos Jogos de Lon-
dres (1908), a patinagem artística fez a sua 
estreia e, em 1920 (Antuérpia), o hóquei no 
gelo integrou o programa oficial.

 Face ao crescente interesse pelos 
desportos de inverno, o Comité Olímpico 
Internacional decidiu organizar, na localidade

francesa de Chamonix, uma «Semana Inter-
nacional de Desportos de Inverno» que, mais 
tarde, foi designada como «I Jogos Olímpicos 
de Inverno». Começava assim uma nova 
história olímpica!

 Hoje em dia, os Jogos Olímpicos de 
inverno são quase tão populares como os 
Jogos de verão, atraindo países que, à 
primeira vista, não associamos à neve e ao 
gelo. É o caso da Jamaica, um país situado 
no clima tropical das Caraíbas!
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Água, Neve e Gelo

 Sabes o que é que os desportos de 
inverno têm em comum? Todos precisam de 
neve ou gelo para serem praticados!

 A neve e o gelo são compostos por 
água. Esta é uma das substâncias mais 
espantosas que existe na terra. É a mais 
abundante e também a única que existe 
naturalmente no estado gasoso!

 Os três estados da água

Líquido (água)   

 Gasoso (vapor)

 É fácil observar a água no estado 
gasoso. Pede a um adulto que aqueça um 
recipiente com água. Quando esta atingir os 
100ºC começará a evaporar-se. Se colocares 
uma tampa por cima da água em ebulição, 
esta condensa-se ou seja, volta ao estado 
líquido!
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 Sólido (gelo)

 Se, por outro lado, colocares um 
recipiente com água no congelador, ao fim 
de algum tempo, verás que ela congelou, ou 
seja, criou um sólido a que chamamos gelo. 
O gelo é um sólido único pois, ao contrário 
do que é regra, oferece muito pouco atrito!

 A falta de atrito faz os objetos escor-
regarem. Essa é uma regra básica da física 
que permite praticar desportos como a pati-
nagem ou o luge.

 Quando tens um copo cheio de gelo, 
o que acontece quando este derrete? Irá 
derramar-se? Faz a experiência!

Como pudeste observar, o gelo 
derreteu-se mas a água resultante 
não se derramou. É assim porque a 
água é mais densa (ocupa menos 
espaço) do que o gelo.



Olhem, está a nevar

 Apesar de nem todos vivermos num 
sítio onde neve, isso não significa que não 
possamos trazer um pouco da magia dos 
Jogos de inverno até nossas casas! Basta 
um pouco de imaginação!

 Vamos construir um globo de neve!

Vais precisar de:

- um frasco vazio de compota;
- uma pequena figura de plástico;
- brilhantes brancos ou prateados;
- cola à prova de água;
- feltro (opcional);
- frasquinho de glicerina.

1 Lava bem o frasco e a tampa.
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2 Coloca a(s) figura(s) no interior do 
frasco. Podes forrar o fundo com feltro e 
juntar outros objetos para ficar ainda mais 
bonito.

3 Despeja a glicerina e enche o frasco 
com água. Usa água fria. Fecha a tampa e 
agita. Abre-a novamente e deita na água 
cerca de meia colher de chá de brilhantes. 
Lembra-te de que a quantidade final de 
brilhantes vai depender do tamanho do 
frasco que estás a utilizar!

4 É altura de fechar o frasco e agitá-lo. 
Vais reparar que começou a nevar. 
Bem-vindo aos Jogos Olímpicos de inverno!
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Os Desportos de Inverno

 Conheces os desportos que fazem 
parte dos Jogos Olímpicos de inverno? Cada 
um tem as suas particularidades e são tão 
divertidos quanto as modalidades de verão!

 Eis alguns dos mais populares:

 Biatlo

 O nome “biatlo” tem origem na palavra 
«bi», que quer dizer dois, e «athlon» 
(competição), pois envolve dois desportos 
em simultâneo: o tiro e o esqui de fundo. 
A corrida de esqui tem, em determinados 
pontos do trajeto, posições de tiro onde os 
participantes devem disparar (com a espin-
garda que transportam) sobre cinco alvos 
estáticos. Penaliza-se cada falha com a 
obrigatoriedade de percorrer mais 150 metros 
ou adicionando um minuto ao total da 
prova.
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 Esqui
 
 Esqui é o nome que se dá a cada 
uma das pranchas utilizadas para facilitar o 
deslizamento sobre a neve e, por extensão, 
é também o nome do desporto que as usa 
para percorrer distâncias na neve. Existem o 
esqui alpino e o esqui de fundo. O primeiro 
consiste numa descida, em velocidade, pro-
curando evitar obstáculos. O segundo é uma 
corrida de resistência com subidas e desci-
das.

 Patinagem artística

 Nesta modalidade, pede-se aos atletas 
que realizem uma coreografia, normalmente 
ao som de uma música. Através da 
atribuição de uma pontuação, valorizam-se 
as acrobacias realizadas corretamente. Na 
patinagem artística, existem competições 
individuais e de pares.
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 Hóquei no gelo 

 O hóquei no gelo é um dos desportos 
mais rápidos do mundo, seja pela rapidez 
com que os atletas se deslocam, como pela 
velocidade que, ao ser rematado, o disco 
atinge (pode chegar aos 160 km/hora). 
Desporto nacional do Canadá (país onde foi 
inventado), tem como objetivo marcar golo 
na baliza adversária.

 Curling

 O curling é um desporto coletivo cujo 
nome deriva do verbo «girar» (em inglês «to 
curl»). Pratica-se numa pista de gelo e o 
objetivo é lançar pedras de granito o mais 
próximo possível de um alvo marcado no 
solo. Para isso, as equipas contam com a 
ajuda de varredores. Nasceu na Escócia, 
onde é praticado, pelo menos, desde o 
século XVI.
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 Snowboard

 Apesar de as raízes deste desporto 
terem milhares de anos, o snowboard mo-
derno é bastante recente: nasceu em 1965, 
no estado norte-americano do Michigan. O 
snowboard inspira-se no skate, no surf e no 
esqui. No programa olímpico, do qual faz 
parte desde 1998 existem provas de cross 
(uma corrida onde participam quatro atletas 
de cada vez), de half-pipe (onde o objetivo 
é impressionar o júri com manobras 
espetaculares) e de slalom (descida onde os 
atletas são obrigados a passar por uma série 
de pórticos).

 Faz uma pesquisa sobre um dos 
desportos que integram o programa dos 
Jogos Olímpicos de inverno. Com os dados 
que reunires, elabora um pequeno texto 
narrativo sobre essa modalidade. Conseguirás 
estar à altura das expectativas dos adeptos?
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Cruzadas de Inverno

 Sabes o suficiente sobre os Jogos 
Olímpicos de Inverno? Segue as pistas que 
te damos para venceres mais este desafio 
olímpico!

Verticais

1 Material do qual são feitas as pedras 
de curling.

2 Dois patinadores.

3 Indispensável para poderes fazer snow-
board.

4 Atleta que pratica esqui.

5 Local onde nasceu o curling

6 Modalidade onde a coreografia é muito 
importante.

7 Precisas de um para jogar hóquei no 
gelo.

Horizontais

A Ajudam as pedras de curling a atingir 
o alvo.

B Sem ela, era impossível praticar alguns 
desportos de inverno.

C Significado de bi.

D Desporto que é uma combinação de 
esqui e de tiro.

E Cidade anfitriã dos I Jogos Olímpicos 
de inverno.

F É mais denso do que a água.
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Sabias que, quando um objeto 
se desloca sobre o gelo, o peso 
pressiona-o, fazendo com que 
derreta por baixo dos esquis ou 
dos patins? Isso faz com que o 
atleta vá ainda mais depressa! 
Se a temperatura estiver abaixo 
de 0, o gelo volta  depois ao 
seu estado normal.



Vamos aos Jogos Olímpicos 
           de inverno

 Imagina que vais com a tua turma até 
aos Jogos Olímpicos de inverno. Todos estão 
entusiasmados: há provas para ver, recor-
dações para comprar e até a oportunidade 
de experimentar um desporto de neve!

 
 O primeiro local que visitam é a 
bilheteira. Podem assistir a várias provas 
mas o dinheiro não chega para tudo! Com 
base nesta informação e na que encontras 
no cartaz de venda de bilhetes, formula um 
problema. Pede a um colega que também 
crie um e troquem. Quem conseguiu resolver 
mais rapidamente?

 Observa o preçário que se encontra 
afixado na loja de recordações.

 Quantas recordações diferentes conse-
gues comprar com uma nota de €50?
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Jogos de Quelfes: Crianças à 
   descoberta do Olimpismo

 Jogos de Quelfes é um projeto que 
acredita no Olimpismo, como uma forma de 
crescer e aprender, um guia capaz de con-
duzir a humanidade até um futuro melhor e 
mais pacífico.

 Baseado nos ensinamentos do barão 
Pierre de Coubertin, os Jogos de Quelfes 
dirigem-se aos alunos do 1.º ciclo do ensino 
básico, assumindo o Olimpismo como 
elemento transversal a todas as vertentes do 
desenvolvimento humano.

 Além de educação olímpica, os Jogos 
de Quelfes são também um sonho: o sonho 
de reunir as crianças de Portugal e do 
mundo num festival olímpico; um entusiasmo 
partilhado com todos os que, de alma e 
coração, se dedicam a cumprir e desenvolver 
os sonhos de Coubertin.

 Aliando a alegria dos jovens ao saber 
daqueles que estudam e investem, levaremos 
a mensagem do Olimpismo a cada vez mais 
escolas, alunos, professores e famílias. Não 
é um caminho fácil mas juntos, faremos 
deste sonho realidade!
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  A Origem Mitológica 
dos Jogos de Quelfes

 «Era uma vez um jovem casal que 
vivia numa terra de sol dourado e amen-
doeiras em flor. Todavia, e apesar de a vida 
ser boa, nessas terras do Sul, o amor de 
Leia e Arraúl não lhes trouxe filhos. Incon-
formado com o destino, Arraúl decidiu 
procurar o favor dos deuses no berço da 
civilização, a longínqua Grécia.

 Após vencer uma viagem atribulada, 
fustigada pelos rigores das estações e pela 
maldade de deuses menores, o ousado aven-
tureiro chegou a Olímpia, onde Héracles e o 
seu pai homenageavam os atletas reunidos 
nos Jogos Olímpicos. Pelo esforço, pela 
audácia, pela coragem de empreender e 
superar tão longa jornada, Zeus, deus dos 
deuses, proclamou que fosse concedido ao 
casal a dádiva mais desejada.

 Um ano depois, Leia deu à luz uma 
menina a quem deram o nome de Quelfes. 

Nesse instante, a voz de Zeus estremeceu o 
firmamento, como um poderoso trovão:

 - Que em nome desta menina se 
abençoem todas as crianças do mundo. Que 
por ela se semeie o Espírito Olímpico e, em 
seu nome, se celebrem Jogos para os filhos 
da humanidade!

 E assim nasceram os Jogos de 
Quelfes!»

 Exercita a tua escrita criativa, desen-
volvendo um dos aspetos da narrativa 
mitológica que acabaste de ler! 

140     Jogos de Quelfes: crianças à descoberta do Olimpismo

Kelfi e os Jogos Olímpicos

Uma história mitológica é 
uma narrativa sagrada que 
procura explicar o porquê 
das coisas, envolvendo 
uma força sobrenatural ou 
divindade. Quase sempre 
são histórias muito anti-
gas, passadas de geração 
em geração! 
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Plantar uma Árvore!

 A princesa Quelfes veio ao mundo 
durante a Primavera, uma estação em que a 
natureza rejuvenesce, os dias se tornam 
maiores e se celebra o ambiente. Não há 
melhor altura para plantar uma árvore!

Vais precisar de:

- vaso e prato;
- terra húmida;
- sacos de plástico;
- garfo de jardinagem;
- calhaus;
- semente de árvore ou caroço.

1 Coloca alguns dos calhaus no fundo 
do vaso. Deita uma porção de terra e de-
posita a semente ou o caroço. Depois tapa-a 
com terra até cerca de 1 centímetro do 
rebordo do vaso.

2 Rega-a e cobre o vaso com um saco 
de plástico. Assim a terra mantém-se 
húmida. Não te esqueças de que o vaso 
deve estar sempre dentro do prato, de modo 
a que a água não escorra para fora.
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3 Põe o vaso no peitoril de uma janela 
ou num local soalheiro. A planta leva dois 
meses ou mais para desabrochar, por isso sê 
paciente!

4 Assim que a semente germinar, retira 
o saco de plástico e rega a árvore bebé 
todas as semanas. Quando a árvore tiver 
cerca de 15 centímetros de altura, chegou o 
tempo de a levar lá para fora!

5 Abre um buraco um pouco maior que 
o vaso. Planta-a nessa cavidade e espeta 
uma cana forte perto dela. Não te esqueças 
de a regar regularmente!
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A Força da Poesia

 Uma forma especialmente divertida de 
escrita é a poesia. Na Antiguidade, ser glo-
rificado com uma poesia era a maior ho-
menagem que alguém podia receber, pois 
significava que o seu nome e os seus feitos 
viveriam para sempre nas palavras do 
Homem!

 Tens algum amigo ou colega que dê 
sempre o seu melhor e viva de acordo com 
os Ideais Olímpicos? 

 Redige um pequeno poema, enal-
tecendo o seu empenho. Depois recita-o 
para que todos os teus colegas possam 
escutar esse elogio!
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Vou conseguir!

 Como sabes, o Espírito Olímpico é 
capaz de ajudar as pessoas a vencerem os 
seus medos e dificuldades, fazendo delas um 
exemplo para as demais!

 Ele é um amigo muito poderoso, espe-
cialmente, quando precisamos de vencer 
obstáculos, sejam eles físicos, mentais ou 
emocionais.

 Muitos desses obstáculos são invi-
síveis: a falta de confiança, a fácil irritabili-
dade, o desinteresse pelas coisas,... Viver o 
Espírito Olímpico é o primeiro passo para os 
vencer!

 Escreve um pequeno texto onde fales 
sobre um medo ou uma dificuldade que 
tenhas. Explica de que forma, com a ajuda 
do Espírito Olímpico, vais lutar para o 
vencer! Lê o teu texto para a turma e pede 
aos teus colegas que façam o mesmo!
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 Um herói olímpico é 
uma pessoa que, vi-
vendo segundo o Espírito 
Olímpico, faz das suas 
atitudes e do seu modo 
de vida um exemplo para 
todos ou que, com muita 
força de vontade, é 
capaz de vencer grandes 
dificuldades!



     Vão começar 
os Jogos de Quelfes

 O dia da abertura dos Jogos de 
Quelfes aproxima-se e os voluntários estão a
dar o seu melhor para que tudo esteja 
pronto a tempo e horas.

 O colchão para onde os alunos vão 
saltar, na prova de salto em altura, tem as 
seguintes medidas: 23 decímetros de largura; 
3 metros de comprimento; 85 centímetros de 
altura.

 A que sólido geométrico corresponde o 
colchão?

           Qual o volume do colchão?
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