COLEGIO TERESIANO — BRAGA .
Ano Letivo 2011-2012 Y
Educacao Fisica

12 Periodo AVariedade “

7° Ano da sabor avida

1. ATLETISMO

Especialidades Provas
Velocidade | 60m, 100m, 200m, 400m
Meio-Fundo | 800m, 1500m, 3000m
Corridas Fundo | 10000m, maratona, corta-mato
Barreiras | 100m (f), 110m (m), 400m
Estafetas | 4x100, 4x400

Saltos Altura; Vara; Comprimento; Triplo Salto
Lancamentos Dardo; Disco; Peso; Martelo
Marcha 10000m(f); 20000m; 50000m (m)
Provas Combinadas Pentatlo (f); Heptatlo (f); Decatlo (m)

Pista de Atletismo
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Corrida de Estafetas

Prova de corrida por equipas de 4 elementos, em que cada um transporta um testemunho que,
depois de percorrida a distancia deve ser entregue, dentro da zona especifica.

O atleta que realiza o primeiro percurso da prova deve aguardar pelas vozes de partida para
iniciar a prova: “aos seus lugares, prontos, sinal sonoro”

Para realizar uma boa transmisséo do testemunho, o atleta deve:
— Colocar-se no inicio da zona de balango, virado para a frente, olhando por cima do ombro, para
veres a aproximacgao do teu companheiro.
— Iniciar a corrida quando o teu companheiro passar pela marca previamente combinada e segue
olhando sempre para a frente.
— Ao sinal do teu colega, estende o braco com a palma da mao para tras, o polegar afastado do
indicador, para que o testemunho seja entregue com um movimento de baixo para cima.
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Regulamento:
— O testemunho deve ser transportado na mao durante todo o percurso e se um concorrente o

deixar cair s6 ele o pode apanhar.

- Os atletas devem realizar toda a prova na pista correspondente.

— Em todas a corrida de estafetas, o testemunho deve ser passado obrigatoriamente dentro da
zona de transmissao.

Salto em altura — Fosbury Flop

Fases do salto:

Corrida de balango:

- fazer a corrida de balanco, sendo as Ultimas passadas realizadas em curva;
- durante a curva, aproveitar a forga centrifuga e colocar-se de costas para a fasquia.
Chamada:

- fazer a chamada com o pé mais afastado do colchao (perna de impulséo);

- langar a perna livre (perna de balancgo), fletida, o mais alto possivel.

Fase aérea ou transposicao:

- projectar o corpo para cima, de costas para a fasquia;

- atirar as pernas apra cima, com elevagao da anca e ombros para tras.
Queda:

- cair sobre os ombros com os bragos afastados;

- joelhos elevados e afastados.

Regulamento

A altura minima a saltar é determinada pelos organizadores e juizes de uma competicao oficial.
Os atletas escolhem a altura a qual desejam comecar.

Os atletas tém 3 tentativas de superar essa marca sem derrubar a fasquia.

Apds um primeiro salto bem sucedido, séo o atletas que decidem que altura vao saltar de seguida.
A medida que o atleta vai conseguindo superar as marcas sem derrubar a fasquia, a altura sobe
tipicamente em incrementos de 3 a 5cm.

Quem falha apos trés tentativas é eliminado.

Para efeitos de desempate, contam o nimero de tentativas efectuadas antes de superar uma
dada marca. Ex., o atleta que salta 1,80m a primeira, fica a frente do que salta 1,80m a segunda.

7° Ano 12 Periodo
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2. VOLEIBOL

HISTORIA

O Voleibol foi criado em 1885, em Massachussets, por William G. Morgan, nos Estados Unidos
da América. Este professor de Educacgao Fisica, ao procurar criar uma nova actividade que fosse
suave e motivante, ao contrario do fatigante e competitivo basquetebol, que se pudesse praticar
no Inverno e que nao colocasse tantos problemas de material e de ocupagdo como o ténis,
inventou uma nova modalidade, a que chamou de “minonette” e que deu origem ao voleibol dos
nossos dias.

A primeira demonstragédo publica deste jogo foi em 1896, numa conferéncia de directores de
Educagao Fisica. Durante a exibi¢éo foi sugerida a mudanga de nome para “Volley-ball.

Em Portugal, o voleibol foi introduzido pelas tropas norte-americanas que estiveram
estacionadas nos Agores durante a primeira guerra mundial.

Em 7 de Abril de 1947, foi criada em Lisboa, a Federagcao Portuguesa de Voleibol, que foi uma
das fundadoras da Federacéo Internacional de Voleibol.

O 12 Campeonato Nacional Masculino disputou-se em 1947 e teve como vencedora a equipa
da A.E.l.S. Técnico.

Portugal participou no 12 Campeonato da Europa em Roma, em 1948, e classificou-se em 4°
lugar.

GESTOS TECNICOS

Passe

Comportamentos Fundamentais

1. Posigio equilibrada com o peso do
corpo distribuide equitatival pelos
dois apoios

2. Pes paralelos (largura dos ombros) com
umn apoio mais avangado e dirigido para

[P o local de passe
POSIGaO Base 3. Flexdo dos membros inferiores e

SUpericres

4. Colocagio das mios a frente e acima
da cabega

5. Extens3o das m3os i frente & acima da
cabega

Comportamentos Fundamentais 6. Inicio da extens3o dos membros
inferiores seguida da extensdo dos

bragos

1. Calcanhares afastados do
solo

7. Contacto com a bola um pouco

2. Mdos a altura da cintura acima do plano da testa

8 Continuagio da extensio das m3os e
dos dedos relativaments ao antebrago e
a palma da mio

9. Contacto com a bola com os dedos
afastados

3. Corpo semi-flectido

e
4, Posicdo espectants 10. Indicadores e polegares formam um

triangulo

5. Tronco inclinado 3 frente 11. Flex3o das m3os relativamente ao

antebrago

12. Continuagic da extensdo dos
membros superiores e inferiores

13. Continuag3o do contacto com a
extensic convergents dos bragos

14. Continuagiac da extensio das pernas

15. Continuagio da extensio do antebraga

16. Continuagio da flexio da mio

17. Continuag3o do movimento convergente
dos brages e antebragos

3
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Manchete

Fases

Comportamentos Fundamentais

Fase preparatdnia

Posigao equilibrada, com o peso
do corpo distribuido
equititivamente pelos dois
apoios

Peés paralelos (largura dos ombros)
com um apoio avangado e dirigido
para o local de passse

Bola situada entre o jogador e o
local de passe

Membros inferiores flectidos e
membros supericres ligeiramente
flectidos

Tronco ligeiramente flectido

Maos afastadas cerca de um palmo
de distdncia

Fase Principal

Extensdo dos membros inferiores
para cima e para a frente, iniciada
pela perna mais recuada

Extensdo do tronco

Jungdo das midos com uma mao
envolvendo a outra

1.

Extensio dos antebragos e
pequena elevagio dos bragos
antes do contacto, nunca
ultrapassando ¢ plano dog ombros

1.

Contacte com a bola no tergo
distal anterior dos antebragos

12.

Bola contactada abaixo do plano
dos ombros

13.

Supinagdo e extensdo dos
antebragos durante o contacto

14.

Flexéo cubital das m3os durante o
contacto

15.

Elevag&o dos ombros durante o
contacto

16.

Controle visual da bola e
antebragos

Fase Final

17.

Continuacao da extensdo das
pernas

18.

Continuacao da extensdo do tronco
e retroversdo da bacia
acompanhando o movimento de
saida da bola

19.

Travagem do movimento dos
bragos e antebragos

20.

Continuacdo do controle visual da
bola através de uma extenséo da
cabeca

72 Ano
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Servico por baixo

Fases Comportamentos Fundameniais
1. Apoios distribuidos de forma
equilibrada, com o apoio
contra-lateral avangado. |
2 2. Bola ao nivel da cintura
b=
o
E .
E‘ 3. Ombros paralelos a rede
o
-
W
F 4. Olhos na bola
5. Méo que vai bater na bola
bem aberta
6. Brago habil realiza um
movimento pendular para tras
- 7. Peso é “passado” para tras
§ 8. Brago habil “pendula” para a
E frente
¢ N
g 9. Peso & “passado” para a frente
w
10. M3o que segura a bola, liberta-a
11. A bola é contactada ao nivel
da cintura
- 12. Peso no pé da frente
=
i 13. Brago aponta para o topo da
% rede
W

14. Desiquilibrio para dentro de

campo

Servigo por cima

Fases Comportamentes Fundameniais

= 1. Ombros paralelos a rede

b=
o B
t3

-1 2. Mao habil bem aberta

3. Bola atirada ao ar em frente
- ao ombro que ira executar
g. o movimento de batimento
E 4, Brago habil vem atras com o
‘n'.: ombro elevado
§ 5. M#o habil junto & crelha
w
G. Contacto da bola feito em
total extensdo
= 7. Pesono pé da frente
=
w )
g §. “Travagem" do movimento
31}
w 9. Desiquilibric para dentro de
campo
7% Ano

12 Periodo
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Remate

Fases

Comportamentos Fundamentais

Fase preparatoria

Pequena corrida preparatoria . 2/3
passos

Passos curtos, com o dltimo mais
alongado e rasante

Hiperextensdo dos bragos durante os
dois dltimos passos (os bracos devem
estar em hiperextensdo quando o
primeiro calcanhar toca o solo)

Flexdo do tronco acompanhado de
hiperextensdo dos bragos

Blocagem com os calcanhares e
ligeira flexdo das pernas

Pés ligeiramente colocados a frente
da linha do tronco com o apoio contra-
lateral ao braco dominante
ligeiramente avancado em relacdo ao
apoio homolateral

Ligeira dorsiflexao da cabeca

Inicio da flex@o dos bragos quando o
segundo apoio contacta o solo

Inicio da extensdo das pernas
(iniciada quando os bracos no
movimento de flex8o passam junto as
pemnas)

10.

Extensdo do tronco

Fase Principal

11.

Avango do ombro e brago nao
dominante e consequente
natural rotagdo lateral do tronco

12.

Hiperextens&o do tronco e flexdo
das pemas

13.

Linha dos ombros mais requada
que o plano médio do tronco

14.

Brago nio dominante flectido,
elevado e dirigido para a bola

15.

Flexdo, abducdo e rotacdo lateral
do brago dominante e flexdo do
antebraco formando um angulo de
90 graus com o braco

16.

Hiperextensdo da mao

17.

Movimento assimétrico dos dois
bracos iniciado pela extensdo do
braco dominante

18.

Flexao do tronco e extensao das
pemnas

18.

Flexdo e rotacdo intema do brago
dominante (brago e tronco formam
um angulo de 140/150 graus)

20.

Flexdo e pronacao da mao
durante o contacto com a bola

21.

Extensao do cotovelo no
momento do contacto com a
bola

22,

Ligeira flexdo da cabeca

Fase Final

23.

Extens3o do braco dominante
para fora plano do tronco

24,

Recepgio ao solo equilibrada,
com o tergo anterior dos apoios

25,

Ligeira flexdo das pernas

72 Ano
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Bloco
Fases Comportamentos Fundamentais
2 1. Maos ao nivel dos ombros
Q2
3
. & 2. Joelhos semi-flectidos
&
3. Osbragos chegam acima do
= bordo superior da rede
B = =
o 4. Maos penetram o espago agrso
£ adversario
o
E 5. Recolha das maos
w
6. “Aterragem” a dois pés
@ 7. Joelhos flectem para
0 - e
g amortecimento da recepgao
il ao solo
I-_—H THEIT
' |
—q T
72 Ano
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REGULAMENTO

Carateristicas do Jogo

O Voleibol é um desporto colectivo jogado por 2 equipas de 6 jogadores, num terreno dividido
ao meio por uma rede.

O objectivo do jogo é enviar regulamentarmente a bola por cima da rede, de forma a tocar o
campo contrario e impedir, por outro lado, que ela toque o chao do seu préprio campo.

Cada equipa dispde de trés toques para devolver a bola (para além do toque do bloco).

A bola é posta em jogo com o servigo: o jogador que efectua o servigo bate a bola de forma a
envia-la por cima da rede para o campo contrario.

A jogada desenvolve-se até que a bola toque no chao, seja enviada para fora ou uma das
equipas nao a consiga devolver correctamente.

Em cada jogada é ganho um ponto. Quando a equipa que recebe ganha a jogada, ganha um
ponto e o direito de servir e 0s seus jogadores efectuam uma rotagédo, deslocando-se uma posicao
no sentido dos ponteiros do reldgio.

Campo de Jogo
22 Arhitro
Sarcador Jisiz e Linha
: i
Jona
de Ataque
Lona
e Dhefizsn o
s g
Juiz de Linka _— b
<
<
-,
"'\-\.H\. |
““:r:""'-.:.
e, : ",
¥ "\n'll'l':r " e
"-':r_.-h“*«.{"'l:-_. . Limha _.e"'ff

de -'u.u|w;,f’
.l-"".l.

Cada partida é dividida em 5 sets que terminam quando uma das duas equipes conquista 25
pontos. Deve haver também uma diferenga de no minimo dois pontos com relagao ao placar do
adversario - caso contrario, a disputa prossegue até que tal diferenca seja atingida. O vencedor
sera aquele que conquistar primeiramente trés sets. Se houver necessidade de jogar o quinto set
este termina aos 15 pontos. Como no caso dos demais, também é necesséaria uma diferenga de
dois pontos com relagdo ao placar do adversario.

Cada equipa é composta por 12 jogadores, (6 em campo e 6 suplentes).

As substituicdes sao limitadas: cada treinador pode realizar no maximo 6 por set, e cada
jogador s6 pode ser substituido uma vez, devendo necessariamente ocupar a posi¢cao daquele que
tomara originalmente o seu lugar.

7° Ano 12 Periodo
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Os seis jogadores de cada equipe séo dispostos na quadra do seguinte modo:

Ak

Libero
O libero é um atleta especializado na recepgao e defesa. Um conjunto especifico de regras se
aplica exclusivamente a este jogador:

O libero deve utilizar equipamento de cor diferente;

N&o pode ser capitdo

Nao pode atacar, fazer bloco ou remate;

Quando a bola ndo esta em jogo, ele pode trocar de lugar com qualquer outro jogador sem
notificacdo prévia aos arbitros;

As suas substituicoes sao ilimitadas;

Faltas:

Existem basicamente duas formas de marcar pontos no voleibol. A primeira consiste em fazer a
bola tocar no chao do campo adversario. A segunda ocorre quando o adversario comete um erro
ou uma falta.

Diversas situacdes sao consideradas faltas:

A bola toca em qualquer lugar exceto em um dos doze atletas que estdo em campo, na rede
ou no campo valido de jogo ("bola fora").

O jogador toca consecutivamente 2 vezes na bola ("2 toques").

O jogador empurra a bola, ao invés de acerta-la. Este movimento é denominado "transporte”.
A bola é tocada mais de 3 vezes antes de retornar ao campo adversario. (sem contar o bloco).
A bola toca as varetas, ou passa por fora das varetas em direcdo ao campo adversario.

O jogador encosta na rede com qualquer parte do corpo exceto os cabelos.

Um jogador que esta na zona defensiva faz bloco.

Um jogador que esta na defesa faz um toque por cima da rede na zona de ataque.

O jogador bloqueia o servigo adversario.

O jogador esta fora da sua posicao no momento do servico.

O jogador serve quando nao esta na posicao 1.

O jogador toca a quadra adversaria por baixo da rede com qualquer parte do corpo exceto as
maos ou 0s pés ("invasao por baixo"). A invasao por baixo de maos e pés é permitida apenas
se uma parte dos membros permanecer em contato com a linha central.

O jogador leva mais de oito segundos para servir.

No servigo, o jogador pisa a linha de fundo ou o campo antes de fazer contato com a bola;
No servigo, os jogadores que estdo na rede pulam e/ou erguem os bragos, com o intuito de
esconder a trajetéria da bola dos adversarios. Esta falta € denominada barreira/screening.

72 Ano 12 Periodo
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