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1.1. FORMAGCOES E ALINHAMENTOS

1.1.1. Exercicios de Ordem

Objectivos
» Desenvolver nogdes espacgo-temporais.
» Estimular e verificar a atencéo e disciplina dos alunos.
» Aprender conversées no mesmo lugar e pequenos deslocamentos.
» Organizar a execucgao dos diferentes exercicios.
Dispositivos Fundamentais
a) Coluna: Formacao em que os alunos ficam dispostos uns atras dos outros. Nesta formacao é con-

veniente que se coloque a frente o aluno mais baixo, seguindo-se os restantes por ordem de altu-
ra, o que se designa por formar por altura (em movimento).

K454

b) Fila: Diferencia-se da coluna pelo facto de os alunos se encontrarem parados.
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2.3. Arremesso do peso

O peso é arremessado a partir de um circulo limitado pela sua parte exterior por uma antepara,
que acompanha a forma do circulo.

O peso é projectado com uma sé mao, a partir do ombro correspondente, devendo, durante o
balango, assentar na base do pescoco do atleta (ndo efectuar o arremesso com os bragos contrai-
dos). Devera cair dentro dos limites de um sector tragado no solo, caso contrario o langamento sera
anulado.

Ao iniciar o balango no interior do circulo, o lancador ndao podera:

— Tocar no circulo ou no terreno exterior a este.
— Sair do circulo antes do peso cair.

O atleta saira do circulo pela metade da parte de tras.
Como medir o arremesso

— Colocar o zero (0) da escala no local marcado pelo impacto do peso no solo, pela parte mais pro-
xima do circulo.

— Orientar a escala na direc¢cao do centro do circulo, fazendo-a passar pelo centro deste.

— Ler a marcacgao obtida pelo nivel interno da antepara (ou do circulo de ferro que delimita o cir-

culo de cimento).

-

Atenderemos, neste caso, ao arremesso efec- \%.
tuado com o braco direito do atleta.

O lancador coloca-se na parte posterior, atras do circulo, de costas em relagéo a direcgéo sobre a
qual sera efectuado o langcamento, de tronco direito, ponta do pé direito junto ao limite do circulo,
perna esquerda um pouco afastada para tras e ponta do pé assente no solo.

Eleva-se, entao, o brago esquerdo, sem rigidez.

Técnica do arremesso com balanco

Como pegar no peso

O peso devera repousar nos dedos e na parte
superior da palma da mé&o. Os dedos conservar-
-se-40 mais ou menos afastados.

O atleta colocara o peso contra a base do pes-
€0¢o, com o pulso na continuagdo do antebraco e
a mao junto a clavicula. Conservara, deste modo,
o peso firmemente apoiado contra si. O outro
braco ficara afastado do corpo, ndo devendo ultra-
passar o nivel dos ombros.
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Terreno de jogo

O andebol é jogado com uma bola que tem tamanho e peso de acordo com a idade dos jogado-
res. Ha bolas para os infantis masculinos e femininos, para os iniciados juvenis e juniores e para 0s
seniores.

Cada equipa é constituida por 6 jogadores de campo e 1 guarda-redes e pode ter ainda 5 suplen-
tes. Durante o jogo, qualquer jogador pode ser substituido sem ser necessario pedir autorizacao aos
arbitros, excepto na substituicdo do guarda-redes, na marcagao do livre de 7 metros.

Dois arbitros controlam o jogo, sendo um central e o outro de area, ajudado pela mesa, que é cons-
tituida por 1 cronometrista e um secretario.

A duragao do jogo varia de acordo com os escaldes dependendo do regulamento estipulado. O
objectivo do jogo é introduzir a bola na baliza adversaria e ndo deixar que outra equipa faga 0 mesmo.
E golo quando a bola ultrapassa totalmente a linha da baliza.



Finta

A finta é executada com ou sem a bola,
com o objectivo de enganar ou confundir o
adversario, tratando-se de evitar a perda de
posse da bola.

Drible com finta (simulacao)

O drible com finta consiste em passar a bola por um lado do adversario e correr pelo outro lado,
recebendo-a de seguida e progredindo. Quando conduz a bola, o jogador pode também fazer uma
pequena paragem brusca, pisando-a.

&

Erros frequentes:
Olhar somente a bola.
O pé de contacto com a bola distante da mesma.

Exercicios de aplicacao:

Duas colunas, separadas por cinco cones, que estarao em ziguezague. Os alunos deverao passar
entre os cones e entregar a bola. Os alunos, um de frente para o outro, a uma distancia de 1,5 m, dri-
blam a bola, tentando fintar o colega, que vai recuando, fazendo uma defesa passiva, num espaco de
20 m, onde deverao trocar de fungao.



2.3. REGRAS

Bola ao ar

— No inicio do jogo e recomeco da 2.2 parte (circulo central).

— Quando dois jogadores agarram simultaneamente a bola.

— Quando dois adversarios cometem falta um sobre o outro e ao mesmo tempo «falta dupla».
— Se a bola fica presa no aro do cesto.

Infracgoes

Ha dois tipos de infracgdes:

— Faltas pessoais cometidas pelos jogadores.
— Violagdes das regras.

Faltas pessoais
— Quando ha contacto pessoal com o adversario.

Violacoes das regras

— Correr e andar com a bola nas maos.

— Depois de ter driblado, agarrar a bola e driblar novamente.

— Driblar com as duas maos ao mesmo tempo.

— Manter a posse de bola mais do que 5 segundos sem a passar, driblar ou langar.

— Em situacao de ataque, permanecer mais de 3 segundos na area restritiva adversaria.
— A equipa passar os 30 segundos para lancar.

— Devolver a bola na direccao do seu meio campo depois de ultrapassar a linha central.

Essas violacbes sao penalizadas com a perda da posse da bola e a outra equipa ganha a repo-
sicao lateral.

2.4. INSTALAGCAO E MATERIAL

Terreno

1. Area restrita

2. Linha do meio-campo
3. Circulo central

4. Linha de lance livre

5. Linhas dos trés pontos
6. Linha lateral
7. Linha final

Material

Duas tabelas com cesto
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