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PROPOSITO MATERTALS

CRIACAO DE CONFIANCA nenhum

PREPARACTO

+ O facilitador tem de encontrar ou preparar um lugar alto (1 metro de altura) como
uma pedro, cadeirq, ou mesaq, rodeada por relva ou ch&o macio. « O facilitador tem
de apresentar as regras de seguranca e ter a certeza de que os membros do grupo
as respeitam. « Estar no papel de ser o que faz a queda livre pode ser dificil para
alguns participantes, por isso o facilitador tem de ter cuidado para néo deixar o
grupo Forgor ninguém demasiado a fazer, se eles ndo quiserem.

+ INTRO

Esta ¢ uma atividade para construir conficlngo entre os membros de um grupo
através de lidar com uma situagdo desafiante de apanhar um membro do grupo

* enquanto ele cai. 11
*



PASS0S

1. O facilitador comega por dividir os participantes em dois grupos. Eles

devem estar em pé e formar duas linhas, perpendiculares ao lugar alto.
Eles devem estar frente-a-frente uns para os outros, e os brogos devem estar
estendidos na horizontal. E importante que as linhas sejam densas, com as
pessoas mais fortes no |ugor de oponhor a parte superior do corpo e cintura
da pessoa que fizer a queda livre. A boa posicéio de quem apanha, é de uma
perna & frente da outra com os bragos estendidos até aos

cotovelos da pessoa em frente (as pessoas néo devem dar as
mdos). O exercicio requer maxima atengéo a quem vai
fazer queda livre por parte da equipa que o vai apanhar.
2. Um/a participante vai fazer a queda livre e sobe
para o lugar alto, fica em pé com o corpo direito, com as
suas costas viradas para os colegas que o véo apanhar.

QUEDA LTVRE

E importante estar muito rigido, com as pernas juntas e os bracos cruzades & frente do
peito pouscdos nos ombros. Quando o/a participante e a equipa‘que o vai oponhor
estiverem prontos, ele/a deixa-se cair para trés. A comunicacéio entre quem faz a queda

livre e o grupo que o/a apanha é muito importante, por isso uma boa pratica é criar uma

comunicagéio clara, como: + Porficipome que cai: Eu ‘estou pronto, vocés estéo

prontos para me Oponhor? + Grupo que opon%o: Sim estamos prorﬁos!
3. Um por um os participantes fazem a queda livre, rearranjando as linhas de quem
apanha a cada queda.

4. O facilitador retne todos os participantes num circulo para partilhar e reflectir

sobre a experiéncia da atividade.

REFLEXAQ

+ Qual papel preferiste e porqué?
+ O quete oiudou a confiar no grupo?

+ Como ¢ que esta atividade pode

0 COMENTARIQS e

A quedo livre pode ser precedido por atividades de com('\ongo mais leves
como Salgueiro ao Vento ou Queda Livre a Pares. « Salgueiro ao Vento ¢ uma atividade,

onde o grupo estd em pé num circulo apertado. Uma pessoa entra no circulo e fica em pé no

meio com os olhos fechados e o corpo muito r\’gido. Quando o grupo se rearranjou para que

esteja compacto de novo, & pessoa do meio ¢ pedido permissdo para ser movida & volta de

forma suave e lenta (como o salgueiro se move com o vento) pelas mé&os dos membros do

grupo, sem que quem estd no meio tire os pés do centro do circulo.

+ Na Queda Livre a Pares uma pessoa ¢ aquele/a que apanha e a outra é quem faz a

queda livre para trés. A pessoa que cai deve comecar em pé com as costas viradas para

quem o/a vai apanhar, sem mexer os pés do lugar inicial.



