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APRESENTACAO

O MINI-HAND deve ser entendido como uma “FILOSOFIA’, cujo conteudo é essencialmen-
te um jogo de bola para criangas. Por uma parte, esta “filosofia” deve integrar as necessida-
des ludicas das criancgas e transmitir prazer, felicidade e experiéncias positivas. Por outro lado,
deve ter uma orientacao dirigida para a metodologia e didatica da Educacéo Fisica e o Esporte
na idade da escola fundamental (criancas de 06 a 12 anos). Em consequéncia, o MINI-HAND
cremos se adaptar tanto para a escola como para o clube, particularmente durante os even-
tos esportivos.

O que aqui se oferece as criangas na escola fundamental, devera orienta-las para o jogo, o
exercicio ludico e para a realizagao dos objetivos sécio-afetivos. Para nosso jogo, isto significa,
que a experiéncia motriz, a educacao do movimento e a coordenagao sao tao importantes como
o desenvolvimento dos comportamentos especificos do jogo, como espirito de equipe.

Desta forma, o jogo deve permanecer em um primeiro plano, enquanto que o resultado e
a execugao permanecem em um segundo plano. O MINI-HAND néo é o handebol de adultos.
Nao necessita de treinamentos taticos. Umas regras simples permitirdo as criangas jogar bola.
O MINI-HAND E UMA ATIVIDADE DE ATRACAO.

O grupo de trabalho internacional da IHF tem tratado de definir as bases essenciais da filo-
sofia geral do MINI-HAND. Assim, este texto “MINI-HAND EHF/IHF” deve dar algumas recomen-
dacoes praticas quanto a direcao em que se deve praticar o jogo com as criangas. Também
deve proporcionar um estimulo que seja capaz de criar atividades no campo do Handebol
para criangas.

Sabemos que numerosos paises ja trabalham desde muito tempo com grande intensida-
de nesta area. Cada Federacao Nacional também devera desenvolver sua prépria estratégia
de atuacao. As condicdes especificas de cada pais sao diferentes e as possibilidades de criar
modelos para as criangas no campo de jogo também o sao. Nao esquecamos que dedicar-
mos um dia para as criangas da nossa familia do HANDEBOL podera trazer muitos bons frutos.
Nosso texto devera nos ajudar a encontrar uma forma pratica e efetiva de fazer isto.

A utilizagcao de jogos se considera um passo metodolégico imprescindivel para o desenvol-
vimento dos diferentes niveis referidos no texto. Como processo de ensino-aprendizagem, a
relacao crianga com a bola, com o companheiro e entre ambos com os adversarios, marcam
os trés pontos diferenciados do processo metodoldgico que, sem duvida, tem maior vivén-
cia quanto aos argumentos da diversao, distracéo e aproximacao do jogo, que podemos defi-
nir como prévio para a pratica do Handebol. Queremos, com isto, dizer que em nenhum caso
interferimos em outros modelos: pelo contrario, buscamos enriquecer qualquer outro proces-
so que tenha relacdo com o processo ensino-aprendizagem no esporte.

A Confederacao Brasileira de Handebol, como membro da Federacao Internacional de
Handebol e participante de suas preocupacdes e dos seus objetivos, utiliza como meio de divul-
gacao este material didatico para que, na Escola, se introduza como contetdo da Disciplina
Educacao Fisica e, conseqlentemente como pratica habitual, o MINI-HAND. A partir da estru-
tura fisica de instalacoes com medidas oficiais de Handebol (40 m x 20m), se permite a utili-
zacao de no minimo duas quadras de MINI-HAND. As solucdes em relacao as traves, cabe-
rao aos professores, instrutores, monitores e técnicos do esporte. A divulgacao das Regras de
MINI-HAND (de videos) serve como instrumento de apoio e deve ser feita em todas as areas
de Educacao Fisica em geral.

Este material cobre um pequeno vazio que, mesmo que algumas iniciativas particulares
tenham trabalhado nesta direcao, era necessario ser preenchido para de alguma maneira dar
conhecimento de um material didatico que contribua para com os grandes esforcos empreen-
didos para o desenvolvimento do Handebol nas mais diversas localidades do Brasil.

Com a sua difusao, que depende de uma boa informacao de todos, das Federacdes esta-
duais, das Secretarias de Educacao, das Secretarias de Esportes nos Estados e Municipios
brasileiros, cremos que conseguiremos estender a pratica do MINI-HAND a todo nosso terri-
tério. Nosso objetivo, neste momento, é a busca incessante de um grande numero de prati-
cantes do nosso esporte no futuro.
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INTRODUGCAO

Nao existem muitas possibilidades de progresso no desporto se esquecermos o trabalho
de base, que gera a esperanca e o impulso para o futuro. Os treinadores das equipes de base
sao os grandes “anénimos” que trabalham para o desenvolvimento junto as criangas, que sao
protagonistas do nosso amanha desportivo. A crianga que inicia em uma disciplina desporti-
va é um ser imaturo, em processo de formacao, que busca uma atividade que |he divirta e lhe
entretenha. Evidentemente, o jogo € uma atividade livre e espontanea que oferece prazer em
sua pratica.

Os esportes, em nosso caso, o HANDEBOL, apresentam uma estrutura de jogo comple-
xa, exigem ainda execucgodes de técnicas especificas, um desenvolvimento tatico e estratégias
adequadas. Tudo isso, a principio, representa obstaculo para que a crianga se divirta, nao
produzindo para ela a satisfagdo que busca ao jogar.

Em HANDEBOL, o MINI-HAND ¢ o jogo desenhado para o primeiro contato com 0 nosso
esporte, seguindo os principios marcados por uma pedagogia desportiva moderna, que inte-
gra os elementos basicos do esporte com a crianca através de atividade ludica que permita,
posteriormente, um facil acesso a aprendizagem especifica do jogo de HANDEBOL.

E claro que a crianga ndo é um adulto em miniatura, por isso o MINI-HAND nao pode ser
nunca o handebol de adultos. Seus objetivos se concentram em ser uma atividade que atraia
0s seus participantes e que crie o desejo de segui-la praticando-a com a finalidade de que a
crianca jogue e se divirta aprendendo o esporte.

PETROBRAS MINI-HAND / INICIA(;AO ESPORTIVA
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O JOGO

QUE E O MINI-HAND?
E um jogo para a iniciagao e aprendizagem dos elementos do handebol.

O QUE SE PRETENDE COM O MINI-HAND?

Que as criancas praticantes do jogo de handebol se divirtam fundamentalmente, ao mesmo
tempo em que vao aprendendo pouco a pouco as destrezas especificas para que no futuro,
se desejarem, possam desenvolver-se como jogador de handebol.

PARA QUE SERVE O MINI-HAND?

Para que seus participantes se divirtam, uma vez que aperfeicoam suas destrezas moto-
ras basicas, socializam, desenvolvem sua inteligéncia motriz, assimilam os fundamentos do
esporte e participam socialmente.

QUEM PODE PRATICAR O MINI-HAND?

Todas as criancas que queiram, especialmente aquelas que estao entre as idades de 6 a
12 anos.

ONDE SE PODE JOGAR MINI-HAND?

Em qualquer superficie (quadra, campo, praia, etc.) que permita aos jogadores progredir
com a bola e nao ofereca perigo para sua integridade fisica.

QUANDO SE PODE JOGAR MINI-HAND?

Em qualquer época do ano, primavera, verao, outono, inverno, nao importa quando, o que
verdadeiramente importa € querer divertir-se, querer jogar, querer competir com outros compa-
nheiros um tempo determinado, praticando o exercicio fisico e uma vida sadia.

COMO ORGANIZAR O JOGO DE MINI-HAND?

No colégio, dentro de um programa de atividades da disciplina Educacao Fisica, onde o
mais importante é que participe e jogue o maior niUmero possivel de meninos e meninas e nao
€ importante ganhar ou perder.

Nos clubes esportivos, como meio de aprendizagem e pratica das destrezas especificas
do handebol.

Na comunidade, como meio muito valido de se passar um tempo agradavel realizando uma
atividade sadia e saudavel.

Em definitivo, em qualquer lugar que nos permita desenvolvimento da atividade.

COMO SE JOGA O MINI-HAND?

E similar ao handebol, s6 que logicamente a forma de jogar e as regras sdo adaptadas as
criangas e suas capacidades, com o fim de permitir uma diversdo sem a complexidade do
jogo para adultos.

Nao obstante se pretende que nao existam muitos condicionantes regulamentares para sua
pratica, o fundamental é que os jogadores se divirtam, passem um tempo agradavel e que haja
um exercicio fisico minimamente dirigido.

PETROBRAS MINI-HAND / INICIACAO ESPORTIVA
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AS REGRAS

01 - O TERRENO DE JOGO

Uma quadra de 20m X 13m que pode ser marcada em qualquer lugar que ofereca possi-
bilidades de progressao com a bola, bem como seguranca para os jogadores. No terreno de
jogo, conforme a figura, em suas dimensdes em cada linha indicada, os jogadores podem
mover-se por todo campo exceto dentro da area do goleiro. O objetivo do jogo é conseguir o
maior niumero possivel de gols, no gol (trave) adversario. A area de goleiro tem um raio de 5
m. O pénalti € marcado a 6 m da linha de gol.

20m

@ A 5m
13m 3m | | 6m (pénalti) |

) ©A AO

02 - A TRAVE

A trave pode ser a mesma das categorias superiores, com uma diferenca que o travessao
superior esteja e uma altura mais baixa. Se a bola € arremessada por cima do travessao se assi-
nala um tiro de meta. Sugerimos uma Trave com 2.40 cm de largura, por .60 cm de altura.

2,40 cm

1,60 cm

N T
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03 - A BOLA

Deve ser a bola propria do MINI-HAND. Se nao for possivel adquiri-la, utilizar uma bola peque-
na, leve, de manejo facil com uma sé mao. E permitido passar, driblar, segurar, arremessar e
conseguir o gol. Devera ser de material macio que nao coloque em risco a integridade fisica
das criancas e ter uma circunferéncia de 44cm a 48cm.

Quando nao for possivel obter material especifico do MINI-HAND, utilizar bolas de borracha
que tenham as especificacdes acima citadas.

04 - O TREINADOR

O treinador é o dirigente, a pessoa que vai ajudar e ensinar todas as regras do MINI-HAND.
Sempre que as criangas nao entendem algo € o treinador o responsavel pelas explicacoes e
orientagdes as criangas, de forma simples e claras devendo elas escutar e executar as orien-
tacoOes.

05 - OS JOGADORES

Para participar do jogo uma equipe deve ter no minimo 7 (sete) jogadores e no maximo
10 jogadores inscritos. No campo somente poderao jogar por vez 1 goleiro e 4 jogadores de
campo. Todas as criangas podem jogar como goleiro ou jogador de campo, porém dever trocar
a camisa do goleiro (outra cor). E obrigatério que em cada periodo jogue um goleiro diferente.
Todos os jogadores inscritos devem jogar obrigatoriamente 07 (sete) minutos em cada tempo
de jogo. As equipes podem ser mistas (meninos e meninas).

06 - 0 ARBITRO

O arbitro apita todas as irregularidades que se produzam no jogo e deve explicar as crian-
cas sobre as irregularidades durante o jogo, para que desta forma as criancas entendam o
desenvolvimento do jogo e suas regras. Quando uma crianga tiver alguma duvida, o arbitro
devera esclarecer.

07 - DURAQRO DA PARTIDA

O tempo de jogo sera de 28 (vinte e oito) minutos. Cada tempo de jogo se divide em 02
(dois) periodos de 07 (sete) minutos com 02 (dois) minutos de intervalo entre os dois perio-
dos. Entre o primeiro e o segundo tempo de jogo, havera um intervalo de 05 (cinco) minutos.
As criancas dispdéem de todo esse tempo para divertimento jogando com seus companhei-
ros. Pensar nos resultados é o que menos importa. O que realmente importa € conhecer bem
as regras do jogo e se divertir.

08 - SUBSTITUIQKO DE JOGADORES

Todos os jogadores devem jogar, porém nao todos de uma so6 vez. Deve haver somente
01 (um) goleiro e 04 (quatro) jogadores de campo em cada equipe no inicio do jogo. O trei-
nador antes de comecar o jogo deve entregar ao arbitro uma relacado nominal de sua equipe.
No primeiro e segundo periodos do jogo, o treinador devera utilizar jogadores diferentes em
cada periodo. Nos terceiro e quarto periodos a equipe sera formada a critério de escolha do
treinador.

09 - ACOES PERMITIDAS

E PERMITIDO:

a) Dar 03 (trés) passos sem driblar a bola. Apos os 03 (trés) passos deve-se passar a bola
ao companheiro, driblar ou arremessar ao gol. Se o arbitro sanciona com falta, uma infracao, o
atleta pode perguntar o motivo, mas deve faze-lo com respeito, cortesia e sem protestar. Pode
segurar a bola sem driblar, sem dar 03 (trés) passos por no maximo 03 (trés) segundos. Pode
passar a bola de uma para outra mao sem perder contato com a bola.

b) O goleiro devera executar o tiro livre por invasao da sua area de gol, no local onde ocor-
reu a invasao da sua area sem esperar autorizagao do arbitro.

PETROBRAS MINI-HAND / INICIACAO ESPORTIVA
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C) E permitido no tiro de lateral langar a bola direto ao gol adversario para se obter o gol.

d) Tocar a bola com qualquer parte do corpo exceto com as pernas abaixo do joelho e com
0S peés.

e) Tirar a bola do oponente, com a mao aberta e sem tocar o oponente.

f) Ficar a frente do oponente para impedir sua trajetoria, porém sem usar os bracos e
pernas.

g) Somente ao goleiro é permitido tocar a bola com os pés, em uma acgao de defesa de um
arremesso.

OBS: O arbitro ao sancionar uma infracao é obrigado a
explicar ao atleta porque esta sendo penalizado.

10 - O GOL
Qualquer jogador inclusive o goleiro pode marcar o gol, para isso a bola deve ultrapassar
totalmente a linha de gol.

11 - TIRO DE META

O tiro de meta é executado pelo goleiro quando a bola arremessada por um oponente passar
para fora pela linha de fundo ou por sobre o travessao superior da trave sem ter sido tocada
por nenhum jogador de defesa, excecao feita ao goleiro.

12 - TIRO DE SAIDA
a) Apos a escolha dos lados da quadra, o tiro de saida sera executado pelo arbitro, lancan-
do a bola ao ar. Este procedimento sera realizado em todos os inicios de periodos do jogo.

b) Quando um gol for marcado por uma das equipes. O goleiro reiniciara o jogo pisando na
linha de 03 (trés) metros, passando a bola para um companheiro, sem ser necessario aguar-
dar o apito do arbitro.

13 - TIRO DE LATERAL

Ocorre o tiro de lateral quando a bola ultrapassar a linha lateral em um dos lados da quadra.
E executado pela equipe contraria a do jogador que tenha tocado a bola por ultimo. Ao execu-
tar o tiro de lateral o jogador tem que obrigatoriamente pisar na linha lateral um ou 2 (dois) pés
e todos os jogadores da equipe adversaria devem estar no minimo a 2 metros. Se nao pisar
na linha lateral o arbitro orienta o atleta a executar um novo tiro lateral, pisando na linha late-
ral com um ou dois pés.

14 - SISTEMA DE MARCAQAO
O sistema de marcacao sera preferencialmente INDIVIDUAL.

SUGERIMOS:
a) Para a faixa etaria de 08 anos a 10 anos - marcacao individual em toda a quadra ou em
meia quadra.

A ©

AQ©
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b) Para a faixa etaria de 11 a 12 anos - os sistemas abaixo sugeridos.

1:3 2:2

o 0—0
©
N, A A A
© © ©
A A A
1:2:1 3:1

>©
> ©

Os sistemas sugeridos deverao ser aplicados gradativamente, a medida que as criancas
dominarem os sistema de marcacao individual e somente utilizados com criancas de 11 anos
e 12 anos. Essa sugestao é uma preparacao para a proxima faixa etaria (13 anos), quando a
crianca sera encaminhada para o grupo de formacao de atletas.

15 - TIRO LIVRE

As faltas cometidas pelos defensores entre a area do goleiro e a linha de tiro livre, deverao
ser executadas fora da linha descontinua. Os jogadores atacantes ndo podem estar dentro da
Area de Tiro Livre. Ndo é necessario autorizacdo do arbitro para execucgéo do Tiro Livre.

16 - TEMPO TECNICO

Para corrigir erros e orientar sua equipe, cada treinador pode solicitar um pedido de tempo
técnico que tera 1 (um) minuto de duracao em cada periodo da partida. Este pedido de tempo
técnico so6 sera concedido pelo arbitro quando a bola estiver em posse da equipe solicitante.

PETROBRAS MINI-HAND / INICIACAO ESPORTIVA
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17 - ACOES NAO PERMITIDAS (INCORREGCOES)

NAO E PERMITIDO:
a) Ao jogador de campo penetrar na area do goleiro. Ao goleiro sair da area de goleiro de
posse de bola. Em ambos os casos o arbitro apita tiro livre contra o infrator.

b) Ao jogador de campo passar a bola para o seu goleiro que se encontra dentro da area
de goleiro (Tiro livre).

c) Nao é permitido segurar, agarrar, empurrar, golpear ou dar rasteira no jogador adversa-
rio. Se a agcao de um jogador for perigosa o arbitro pode exclui-lo pér 02 (dois) minutos e a
equipe do jogador penalizado devera substitui-lo permanecendo com 05 (cinco) jogadores
em quadra.

d) Nao é permitido correr com a bola mais de 03 (trés) passos sem driblar.

e) Nao é permitido lancar-se sobre a bola em disputa com o adversario.

f) Molestar o adversario que esta com a bola controlada.

g) Defender dentro da sua area (interferir ou fazer falta), pénalti (tiro de 6 metros).

h) O goleiro nao pode sair de sua area de goleiro de posse de bola e nao pode pegar a bola
parada ou rolando fora da sua area. Isso se penaliza com Tiro Livre.

i) Nao pode entrar em quadra usando objetos perigosos (correntes, pulseiras, relégios,
anéis, unhas grandes). Chutar voluntariamente a bola com os pés. Driblar a bola com as duas
maos.

j) Nao é permitido realizar defesas mistas (marcar um jogador individualmente).

k) O GOLEIRO NAO PODERA, EM NENHUM MOMENTO DO JOGO, SAIR DA SUA AREA DE
GOL, PARA ATUAR COMO JOGADOR DE CAMPO.

18 - PENALTI ( TIRO DE 6 METROS )

E o0 arremesso mais importante. Quase gol. Somente o goleiro pode evita-lo, nao podendo
sair além da linha de pénalti. Os outros jogadores tém que estar fora da linha de tiro livre a 02
(dois) metros do jogador que executara o pénalti. QUEM EXECUTA O PENALTI E O JOGADOR
QUE SOFREU A FALTA E SOMENTE APOS AUTORIZAQAO DO ARBITRO.

19 - O MARCADOR ( PLACAR))

Sera utilizada o modelo de sumula do handebol in door. O resultado final da partida
sera determinado pelo nimero de gols assinalados pelas equipes. As anotacoes dos 1.2 e 2.2
periodos de cada tempo de jogo deverao ser feitas considerando-se apenas cada tempo de
jogo. Ao final de cada periodo, o secretario encerra o placar e o periodo seguinte sera reini-
ciado com nova contagem partindo do 0 x 0. O resultado final sera obtido pela soma de todas
as parciais dos periodos jogados, determinando assim o vencedor.

20 - SANCOES ( PENALIZACOES )

1 - As sancdes no MINI-HAND serao sempre educativas. Quando por qualquer infracao as
regras ou conduta anti-desportiva o atleta for punido, o arbitro devera esclarecer o motivo da
sancao.

2 - Os atletas poderao ser penalizados com:

* Adverténcia
* Exclusao

3 - Em nenhum dos casos o arbitro devera mostrar o Cartao Amarelo ou fazer o gesto da
exclusao por dois minutos. O arbitro devera comunicar ao treinador da equipe e ao secretario
o atleta que esta sendo penalizado. Devemos nos lembrar que o MINI-HAND é uma atividade
essencialmente ludica. A crianga devera ser educada para o jogo, brincando.

4 - Quando o atleta for excluido, o arbitro devera solicitar ao treinador que o substitua, para
que a equipe permaneca com 05 (cinco) jogadores em quadra.

5 - Em nenhuma hipotese o arbitro devera desqualificar ou expulsar um atleta. Quando
ocorrer casos de conduta anti-desportiva grosseira o arbitro solicitara o treinador que subs-
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titua o atleta faltoso. A depender da gravidade temporariamente (dois minutos) ou definitiva-
mente do jogo.

6 - A equipe que na faixa etaria de 08 anos a 10 anos desobedecer ao proposto no item 14
a, sera penalizada com pénalti.

7 - O treinador que cometer atitudes anti desportivas grosseiras, tais como, falar palavrao,
xingar as criancgas, fazer reclamacoes grosseiras aos arbitros, dirigentes da competicao, atle-
tas e ao publico, ou se comportar de maneira deseducada sera punido com um pénalti contra
sua equipe. O treinador podera ser punido mesmo com sua equipe de posse de bola.

8 - Quando ocorrer a penalizagdo com um pénalti, no que se refere aos itens 6 e 7, o trei-
nador determinara quem executara o referido tiro.

OS FUNDAMENTOS
DOS JOGADORES DE CAMPO

01 - POSICOES DE BASE
E a posicao corporal que adota o jogador para a partir dela poder realizar distintas acoes
de jogo tanto de carater ofensivo como defensivo.

POSICAO DE BASE OFENSIVA:
* Cabeca: Erguida com naturalidade e campo visual amplo;
* Tronco: Ligeiramente inclinado para frente;

* Pernas: Ligeiramente flexionadas, afastadas comodamente e em posicao assimétrica. A
perna deve ser a contraria ao bragco dominante.

* Pés:
Em posicao estatica: Apoiados totalmente ao solo. Quando a separacao das
pernas € acentuada o pé que esta atras se apoia no seu terco anterior.
Em posicao dinamica: Apoios consecutivos com o tergo anterior do pé.
* Bracos:

Em posicao para recepg¢ao da bola: Semiflexionados com o lado radial orien-
tado para cima; ligeiramente afastado do tronco.

Em posicao de deslocamento corporal: relaxados em posicao de balanceio.
* Maos: Em posicao apropriada para recepcao da bola.

POSICAO DE BASE DEFENSIVA:
» Cabeca: Elevada para obtencao de bom campo visual.

» Tronco: Ligeiramente inclinado para a perna adiantada, porém em equilibrio que permi-
ta um rapido deslocamento corporal.

* Pernas: Podem estar em posicao simétrica ou assimétrica. Ligeiramente flexionadas e
apoiadas sobre o terco anterior os pés.

* Bragos: Separados com as maos voltadas para frente do oponente.

02 - DESLOCAMENTOS
Troca de lugar no campo de jogo, integrado por diferentes formas de movimentos ofensi-
vos e defensivos incluindo paradas como principio e fim dos mesmos.

e andar, deslocar, correr, saltar

* direcao

* sentido

* trajetéria: mudanca de direcao e sentido
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* orientacao: frontal, lateral e para atras

espaco: local determinado

velocidade: rapido e lento

distancia: longe e perto

* pontos de referéncia: estatico e mével

» deslocamentos com e sem paradas intermediarias
* deslocamentos com e sem oponente.

METAS A ALCANCAR:
* Dominio de todo tipo de deslocamento e suas interralagoes
* Dominio das mudancas de direcao
* Dominio das mudancas de velocidades
* Conceito de momento adequado (nem antes, nem depois)

03 - SEGURAR A BOLA

E a habilidade basica que supde o emprego de uma ou duas maos para controlar e ficar de
posse de bola. No handebol se aplica o termo “segurar” a acao de controlar a bola que nao
esta controlada por outro jogador.

* Metas a alcancar:

* Quando segurar a bola faca de forma segura.

* A mao deve adotar uma forma cOncava e os dedos abertos

* Realizar o controle com os dedos e a zona palmar contigua

* Exercer a pressao adequada sobre a bola com a ponta dos dedos sem tensao
* A seqliéncia para se segurar a bola é:

* CONTACTAR / ADAPTAR / AGARRAR / DOMINAR

04 - MANEJAR A BOLA

Descreve-se como o dominio dos movimentos possiveis que um jogador pode realizar com
a bola, desde que tenha segurado a bola, até que ela (a bola) haja se desprendido da sua
mao, tendo em conta que:

* na pratica do handebol se utiliza habitualmente uma s6 mao para poder deslocar a bola
com precisao e amplitude de movimentos;

* é imprescindivel ter em conta a limitacao de tempo que as regras oficiais permitem segu-
rar a bola (3 segundos);

* & muito importante segurar a bola firmemente, observando os seguintes critérios:

* os dedos e a palma da mao devem abarcar a maior superficie possivel da bola, com como-
didade e rigidez;

* as pontas dos dedos devem exercer uma ligeira pressao sobre a superficie da bola sendo
que os dedos, minimo e polegar realizam esta agdo com mais forga;

* nao obstante ser os dedos os pontos de contato basico, se a pressao indicada se fizer
com a superficie total dos dedos, se perdera a sensibilidade e a mao adquire rigidez;

* nao olhar a bola.

05 - DRIBLE
E uma habilidade de controlar a bola. Consiste em lancar a bola ao chao e recupera-la apro-
veitando sua elasticidade.

PRINCIiPIOS BASICOS:

* Utilizacao:

* Quando a distancia for maior que 3 (trés) passos

* Quando nao for possivel passar ou arremessar e seja necessario ficar de posse de bola
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por mais de 3 (trés) segundos.
* Protecao:
* Situar o préprio corpo entre a bola e o adversario.
* Campo Visual:
* Nao olhar a bola quando se dribla.
* Ritmo de Jogo:
* Procurar que o drible ndo diminua o ritmo do jogo.

.‘\

Driblar em deslocamento:

Ciclo de 3 (trés) passos / drible / ciclo de 3 (trés) passos / passar ou arremessar
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06 - O PASSE E A RECEPCAO

E o envio da bola a um companheiro, mesmo que 0 passe e a recepcao sejam acoes reali-
zadas individualmente pér um e p6r outro jogador. Na realidade se trata de acoes interrela-
cionadas. Se passa em funcao de um receptor e se recepciona em funcao de um passador.
Existem diversas modalidades de passe, porém falaremos somente do mais basico.

PASSE FRONTAL COM APOIO (PASSE DE OMBRO):

* Braco Executor: Em posicao horizontal (altura do ombro) e o ante braco semiflexionado
em posicao vertical orientado para cima formando um angulo entre 90 e 120 graus. A palma
da mao voltada para a direcao do passe com os dedos orientados para cima. Ligeira torcao do
tronco para o lado do brago executor. Ao executar o passe se distorciona o tronco, ao tempo
que projeta o braco executor na direcao do passe.

L9

07 - RECEPGCAO

E uma habilidade basica que como O passe se supde emprego de uma ou ambas as maos
(geralmente as duas maos) para entrar em posse de bola, porém o que a diferencia do passe
é que se produz pelo envio da bola pér um companheiro.

EM SITUACAO ESTATICA:
Recepcao Frontal Alta:
* Bracos se elevam estendidos a altura da cabeca.
* Maos concavas com os dedos separados e orientados para cima.
Recepcao Frontal Média:

* Bracos estendidos para a bola. Uma vez estabelecido o contato, flexiona-se
os bracos segurando a bola firmemente.

* Maos cbncavas com os dedos separados e orientados para a bola.

Recepcao Frontal Baixa:
* Bracos estendidos para a bola.
* Maos céncavas com os dedos separados e orientados para baixo.
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08 - ARREMESSO

O arremesso ao gol é uma técnica que culmina o jogo de ataque. O arremesso como padrao
motor basico consiste em lancar a bola ao gol adversario com um brago. Entre as distintas
modalidades de arremesso veremos as mais comuns.

ARREMESSO COM APOIO FRONTAL DE OMBRO:

* Brago Executor: Em posigao horizontal (a altura do ombro e o antebraco flexio-
nado) formando um angulo aproximado de 120 graus. A palma da mao voltada
para frente na direcao do langcamento com os dedos orientados para cima.

* Tronco: Torcao do tronco para o lado executor. Ao efetuar o arremesso distorcer
o tronco, ao tempo que se projeta o brago executor na direcdo do arremesso.

\o_

ARREMESSO EM SUSPENSAO (COM SALTO):

* Impulsionar uma das pernas em contato com o solo buscando obter o maxi-
mo de altura e distancia. No momento da impulsao, realizar uma torcao do tron-
co para o lado do braco executor e quando estiver em posicao projeta-lo atras
e a altura do ombro correspondente. No ponto maximo do salto se produzira a
distorcao do tronco e a execucao do arremesso. Este tipo de arremesso apre-
senta variacoes quando se executa do posto especificas pontas, que necessitam
ampliar o angulo de arremesso a partir de zonas reduzidas. Se o jogador efetua
o langcamento da ponta direita sendo canhoto e da ponta esquerda sendo destro,
colocara inicialmente o braco executor flexionado lateralmente por atras da cabe-
¢a ao iniciar o salto, devendo ao mesmo tempo fazer um movimento coordena-
do de inclinacao lateral e torgao do tronco para o lado do brago executor, fican-
do este armado mediante uma extensao e projecao do braco para tras. Depois
da impulsao, o jogador seguira uma trajetéria que permita afastar-se da trave,
buscando uma combinacao de sua trajetéria com o arremesso.

OO e 0 o
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09 - FINTA

A finta € uma acao consciente que objetiva enganar o adversario em uma situacao de um
conta um, para conseguir dirigir seus movimentos e acdes a uma direcao falsa e aproveitar o
espaco livre criado em profundidade. A finta corporal se utiliza para superar o defensor e poder
penetrar para frente do gol adversario. A finta corporal pode efetuar-se com e sem bola. Na
finta corporal devemos observar o seguinte:

* Distancia em relacao ao oponente

* Trajetdria inicial da finta (deve provocar um pequeno desequilibrio e fixagao do
oponente);

* Parado com ligeira flexdo de pernas;

* Troca de trajetéria para o lado contrario, com ligeira inclinagcao do tronco e
impulsao na perna flexionada;

* Quando o oponente nao é fintado, se pode sair para o lado da trajetoria inicial,
que chamamos de trajetoria falsa;

* Trajetoria de saida com aceleragao de ritmo.
E /) Q 4
00 "
E D E D

10 - MARCAGAO
E a acao e o efeito de vigiar estritamente a um adversario, a fim de neutralizar e atrapalhar
seus movimentos, gestos e intencdes. A marcacado do oponente pode realizar-se:

EM FUNCAO DA POSSE DE BOLA POR PARTE DO OPONENTE:

* oponente com bola
* oponente sem bola

EM FUNCAO DA DISTANCIA ENTRE O DEFENSOR E O OPONENTE:
* marcacao a distancia
* marcacao com proximidade

EM FUNCAO DA SITUACAO CORPORAL DO OPONENTE:
* COm apoio
* sem apoio
AS TECNICAS MAIS COMUNS DE MARCAGCAO SAO:
Marcacao a distancia do oponente com e sem bola
* controle visual
* posicao de base
Deslocamentos em fung¢ao das trocas de situacao do atacante
* acompanhamento
* perseguicao
* interceptacao
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Marcacao com proximidade ao oponente sem bola
* posicao de base equilibrada
* interceptacao da trajetdria com o tronco
Marcacao em proximidade ao oponente com bola
* antecipacao e acao ofensiva
* choque simultéaneo
* marcacao do braco executor (tempo de contato)
* controle abdominal do lado contrario ao brago executor.

0

O GOLEIRO

01 - POSICAO DE BASE

A posicao de base é a posicao que deve adotar o goleiro para ter uma boa predisposicao
a acoes futuras. A situacao é o lugar que deve colocar-se o goleiro para suas intervencoes em
funcdo do desenvolvimento do jogo.

POSICAO DE BASE PARA BOLAS SITUADAS NAS AREAS CENTRAIS:
* Cabeca erguida com bom campo visual;

* Bracos para arremessos frontais em posicao de cruz a altura do peito. Para
arremessos das pontas bracos mais préximo a trave a altura do ombro e o ante
braco em posicao vertical, com o outro braco estendido a altura do peito;

* Tronco ligeiramente inclinado para a frente;
* Pernas ligeiramente flexionadas e dispostas simetricamente.

POSICAO DE BASE PARA BOLAS SITUADA NAS AREAS DOS PONTAS:
* Cabeca, tronco e pernas adotam a mesma posicao basica descrita anterior-
mente.

* Bragos, um mais proximo da trave se colocara a altura do ombro e o ante brago
em posicao vertical e o outro se colocara estendido em direcdo oposta a trave
mais proxima.
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SITUACAO:

* O goleiro deve colocar-se na bissetriz do angulo formado pela bola e as traves
do gol.

* Quanto maior for o &ngulo de arremesso, o goleiro de adiantar-se para reduzi-
lo: a distancia para adiantar-se esta determinada pela comodidade do préprio
goleiro e que nao represente risco para um melhor tempo de reacao.

02 - INTERVENGOES
E o gesto consciente que o goleiro deve empregar para defender a bola, entendendo por
defesa a acao que o goleiro realizar para evitar que a bola penetre em seu gol.

OS COMPONENTES DAS INTERVENGCOES SAO:
* Bloqueio: defesa e controle simultaneos
* Amortizacao: defesa e controle sucessivos
* Desvio: interceptacao da trajetéria do arremesso, porém sem defesa e controle
* Rebater: troca do sentido da trajetéria da bola porém sem defesa e controle.

ALGUMAS DISPOSICOES PARA DEFESA DOS ARREMESSOS:

Arremessos a meia altura
Arremessos altos Arremessos baixos
Arremessos das pontas
|<° ° \ ‘ 0 \
y
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COMO JOGAR

o1 - ORIENTAQGES PARA O JOGO INDIVIDUAL
PRIORIDADES DE UM JOGADOR COM BOLA NO ATAQUE:
Um jogador com bola deve fazer:

a) Se pode arremessar, arremessa. Se nao pode ...

b) Passa. A quem? Ao companheiro melhor situado. Quem é companheiro melhor
situado?

* O que esta livre do oponente
* Se ha dois sem oponente, o0 que esta mais perto do gol adversario.

* Se ha dois companheiros na mesma situacao ao que tem maior angulo de
arremesso.

c) Se nao pode passar...
* Driblar a bola protegendo-a . Se nao pode driblar...
* Proteger a bola provocando a falta do adversario.

PRIORIDADES DE UM JOGADOR NA DEFESA:
Um defensor deve:
a) Tratar de tirar a bola do adversario, regularmentamente. Se nao pode...
b) Evitar a acao ofensiva do atacante. Se nao pode...

c) Dificultar a acao ofensiva do oponente, reduzindo sua efetividade o mais que
for possivel.

02 - ORIENTACOES PARA O JOGO COLETIVO

As acoOes defensivas ou a defesa inicia quando se perde a posse de bola e o ataque quan-
do se recupera a posse de bola. Isto que foi dito parece facil porém se torna dificil na hora de

conscientizar as criangas que esta é a realidade basica do jogo.

As primeiras etapas, taticamente falando devem tratar de orientar as criangas p6r meio do
jogo em que a posse de bola representa avancgar para o gol adversario e que perder a bola

representa defender o préprio gol. (Conceitos basicos de defesa e ataque).

AS IDEIAS BASICAS DO JOGO DEVEM SER:
* divertir-se jogando
* ataques orientados para frente (gol adversario)
* passes para frente
* evitar agrupamentos em volta da bola
» defesa com objetivo de recuperar a bola
* proteger o préprio gol

EM UMA SEGUNDA FASE PODEREMOS:
* atacar organizadamente (sistemas basicos)
* companheiros para jogar (apoio)
* buscar espacos livres para penetrar e receber a bola (desmarque)
¢ inicio do contra ataque
* responsabilidade defensiva: todos devem defender
* inicio do jogo com obijetivos.

PETROBRAS MINI-HAND / INICIACAO ESPORTIVA
19



A PRATICA

NIVEL 1 - EU E A BOLA

01 - PARA AQUECIMENTO

01 - NOITE E DIA

é é é Duas equipes de pé, frente a frente, situadas em cada
lado da linha. Ao grito de Dia, a equipe Dia persegue a
L‘ {0 {' equipe Noite que devera correr e cruzar uma outra linha

marcada para salvar-se.

02 - PEGAR PANOS COLORIDOS

‘\ \.\ Cada jogador coloca um pano colorido preso a sua cintu-
ra. Quem pode pegar maior quantidade de panos ao térmi-
no do jogo? O treinador controla e decide o tempo e as
pausas do jogo.

03 - PEGAR E RESGATAR

A “ - Um jogador sera o pegador que tentara pegar os outros
V Jogadores como for possivel. O jogador pego devera ficar
parado em pé com as pernas afastadas e sera resgata-
/ x A\ do quando qualquer outro jogador passar por entre suas
pernas.

04 - JOGO DAS CORES

Um jogador sera o pegador. Ao sinal do treinador devera
tocar a cor que o treinador falar em qualquer dos outros

., & jogadores que estardo correndo pela quadra livremente.

1 05 - PEGAR POR PARES

Um par de jogadores trata de pegar os outros pela quadra.
Quando um par pega um outro formam um trio. Quando
pegam uma quarta pessoa deve dividir-se formando dois

‘ ‘ pares e assim sucessivamente.
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06 - GALINHA E GAVIAO
5 ou 6 jogadores se pdem em coluna, segurando na cintu-

I! ra um do outro. Galinha na frente; o gaviao solto devera
pegar a galinha que sera protegida pela coluna. Nao deve-
rao soltar-se.

07 - CABECA MORDE O RABO
W A mesma formacéao anterior. O jogador da frente (cabeca)
tenta pegar o jogador do rabo.

.. 08 - CAMA DUPLA

Os jogadores em duplas deitados no chao da quadra. Um
: jogador pegador persegue um companheiro, que devera

se aproximar de uma cama dupla. O jogador mais afas-
; tado da cama dupla se torna o no perseguido. Quem for

.\J pego passa a ser o pegador.

02 - PARA APRENDER (LEVAR, GIRAR, ARREMESSAR, PASSAR)

'1 '1 '1 01 - PEGAR A BOLA

Em duplas, cada jogador devera pegar 1 (uma) bola pér
vez partindo de um local pré determinado. Formar varias
duplas. Observar quem pega maior nimero de bolas em
um tempo determinado.

L 1 J
44
]

02 - TRANSPORTAR AS BOLAS

Grupos de 3 a 5 jogadores, cada um devera deslocar a bola
do arco mais proximo para o seguinte. O seguinte jogador
podera sair quando o anterior tocar sua mao.

YY) KoeXeXe)
pppl, 07000
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03 - ROUBAR A BOLA

Os jogadores permanecem agrupados pOr pares um em
cada lado da linha central da quadra. A bola ficara sobre
a linha central. O jogador que pega-la devera correr para
o final ( linha de fundo ) do seu lado corresponden te sem
ser pego pelo oponente.

04 - ZIG-ZAG

Os jogadores devem fazer rolar a bola correndo em zig-
zag por entre os obstaculos.

05 - CORRIDA NUMERICA

Organizar um grupo de jogadores numerados. Cada joga-
dor tera uma bola. O jogador cujo numero for chamado,
devera correr em volta do grupo e retornar ao seu lugar
executando tarefas como: rolar a bola, driblar, passar a
bola de uma para a outra mao, lancar ao alto e segurar,
circundar pelo corpo, etc.

06 - O AMO E O CACHORRO

Turma organizada em duplas. Cada dupla com uma bola.
O amo corre com a bola pela quadra, girando, driblan-
do, lancando para cima, etc, enquanto o cachorro deve-
ra acompanha-lo.

07 - ARREMESSAR A DISTANCIA

Diversos tipos de bolas em diversos tamanhos. Arremessar
as bolas de uma para outra trave.
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08 - TIRO AO ALVO

Diversos alvos espalhados pela quadra. A partir de uma
linha o jogador devera arremessar a bola tentando acer-
tar o alvo. A cada bola que acertar em um alvo o jogador
ganhara um ponto. Variagao: Pontuar os alvos de acordo
com a distancia.

09 - INTERCAMBIO DE BOLAS

Os jogadores se dividem em grupos iguais sobre os
colchdes espalhados na quadra. Cada jogador com uma
bola. Ao sinal do treinador os jogadores trocarao passes
entre si. Variacao: trocar de lugar trocando passes.

10 - ROTINA

Grupos de 3 jogadores. “A” corre com a bola, coloca-a
no chao, faz uma volta na bola (giro), pega-a outra vez e
corre para entrega-laa “C”, que fard o mesmo e entregara
a bola a “B”, e assim sucessivamente, durante um tempo
determinado.

01 - ESVAZIAR O CAIXAO

Todas a bolas dentro de um caixao ou area delimitada. Um
ou dois jogadores deverao arremessar as bolas em todas
as direcoes da quadra para esvaziar o caixao ou o local
delimitado. Os outros jogadores deverao pegar as bolas e
recoloca-las no caixao ou locar delimitado. Trocar os arre-
messadores.
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02 - TRANSPORTE DAS ESTRELAS

Organizar a turma em 2 grupos com 0 mesmo numero de
jogadores. Todas as bolas dentro de um caixao no centro
da quadra. Cada equipe com um caixao em cada linha de
fundo da quadra. Ao sinal do treinador os jogadores devem
correr, pegar as bolas e leva-las até os seus caixdes. Cada
jogador sé podera pegar uma bola por vez.

03 - TRANSPORTAR E COMPETIR ( 1)

Dividir o grupo em duas equipes. Cada equipe devera
tentar esvaziar o seu caixao colocando as bolas dentro do
caixao da outra equipe. Apds determinado tempo contar
as bolas.

04 - TRANSPORTAR E COMPETIR ( II)

O mesmo desenvolvimento do item anterior porém as
equipes devem subdividir-se e cada subgrupo sé podera
atuar em uma metade da quadra. No meio da quadra os
jogadores passarao as bolas aos seus companheiros de
equipe que colocarao as bolas no caixao do adversario.

05 - TRANSPORTAR E COMPETIR C/ OBSTACULOS

O mesmo desenvolvimento do item 3 porém com 3 golei-
ros colocados em uma fileira de colchdes no centro da
quadra que dificultardo ao jogadores passarem para o
outro lado da quadra. Quem for tocado devera retornar ao
seu caixao e trocar a bola. Variacao: Ildem ao item 4. Os
jogadores deverao passar a bola aos seus companheiros
no outro lado da quadra e os goleiros deverao interceptar
0 passe. Quando o goleiro interceptar o passe o jogador
devera retornar ao seu caixao e trocar a bola.

06 - DE COLCHAO EM COLCHAO

Duas equipes A e B. Dois caixdes um com bolas e outro
vazio. A equipe “A’ tentara levar as bolas de um para o outro
caixao. A equipe “B” tentara pegar os jogadores da equi-
pe “A’ que transportarao as bolas. Os colchdes espalha-
dos na quadra servem de ponte onde os transportadores
nao poderao ser pegos. Quem for pego fora do colchao
devera retornar ao ponto de partida.
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07 - CORRIDA DE 6 DIAS
Duas equipes. Cada equipe deve transportar sua bola de

um ponto de partida até um locar determinado, porém cada
jogador da equipe devera transportar a bola uma distan-
cia do percurso.

08 - MANTER O CAMPO LIVRE

Dividir a area de jogo com bancos ou cordas ou qualquer
outro material. Duas equipes com o mesmo numero de
bolas, arremessarao as bolas para o lado do adversario.
Cada equipe devera manter seu lado livre arremessando
as bolas para o lado adversario.

NIVEL 2 - CADA UM COM UMA BOLA

01 - PARA AQUECIMENTO

X A
&
AA .:,

01 - POLICIA DE TRAFEGO

Quatro equipes dispostas na quadra sobre colchdes ou
area marcada em forma de quadrado. Cada jogador com
uma bola. O policial de trafego que estara no meio da
quadra e indicara quem pode trocar de lugar.

02 - SALVE-SE QUEM PUDER

Cada jogador com uma bola ente os colchdes p6r toda a
area de jogo. Ao apito do treinador os jogadores correrao
para os colchdes. Obs.: Colchoes, arcos, areas marcadas,
etc. Utilizar dribles, passes, etc.
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03 - BUSCAR A BOLA

Cada jogador pbe sua bola no chado e deve correr em
qualquer direcao dentro da quadra. Ao sinal do treinador,
cada jogador devera pegar sua bola e correr para um local
determinado.

04 - QUEM NAO PEGA A BOLA

Idem ao anterior porém o treinador retira uma bola. Ao sinal
cada atleta devera pegar uma bola. Quem fica sem bola?

05 - FEBRE DE OURO

Bolas em um lado da quadra. Grupo de jogadores no outro
lado. Ao sinal do treinador cada jogador devera pegar uma
bola entretanto executara movimentos pré-determinados
pelo treinador.

06 - FAZENDO GIROS COM AS BOLAS

Cada jogador com uma bola executa movimentos girato-
rios andando, correndo, saltando, rolando a bola, etc.

02 - PARA APRENDER (DRIBLAR, PASSAR, RECEPCIONAR E
ARREMESSAR)

xR

01 - CONTAR OS NUMEROS DOS DEDOS DAS MAOS

Formar duplas. Um jogador com bola driblando deve-
ra observar quantos dedos estendidos o companheiro
mostra nas maos sem perder o controle da bola. Trocar
a funcao.

02 - O AMO E O CACHORRO

Em duplas com bolas. Um corre driblando na frente (amo)
e 0 outro atras (cachorro) imita todos os movimentos do
amo. Apos determinado tempo trocar as fungoes.
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03 - DRIBLANDO EM CiRCULOS

Em duplas com uma bola. Os jogadores permanecem em
pé em volta de um circulo. Lancar a bola um para o outro.
A bola deve driblar somente uma vez e dentro do circulo.

04 - CADEIA DE CiRCULOS (ARCOS)

Cada jogador com bola devera driblar em uma cadeia de
circulos 0 mais que puder. A bola s6 podera driblar uma
vez em cada circulo.

05 - PASSES DE TRES

A/ B/ C, com duas bolas. O jogador A realiza um passe
para B, gira e realiza um passe para C. Trocar posicoes.

06 - PASSES EM CiRCULOS

Formacgao em circulo com um jogador no meio. O rei que
estad no meio do circulo faz um passe duplo com cada joga-
dor o mais rapido possivel. Os jogadores deverao trocar
de lugar no circulo a cada passe.

07 - PASSE EM EQUILIBRIO

Em duplas com uma bola sobre bancos. Trocar passes
frontais e a cada passe tocar o banco com a mao.

08 - ARREMESSOS POR ENTRE OS ARCOS

Cada jogador com uma bola. Arremessar as bolas por
entre os arcos, que estarao dispostos em alturas e distan-
cias diversas.

09 - ARREMESSOS AO BANCO

Cada jogador com uma bola. Os jogadores deverao derru-
bar objetos colocados sobre o banco.
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03 - COLOCANDO EM PRATICA
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01 - TOCAR COM DRIBLE

Todos os jogadores com bolas driblando. Um cagador com
bola diferente driblando devera pegar os outros jogadores.
Quem for pego trocar a bola e passa a ser o pegador.

02 - O HOMEM MAU

Todos os jogadores com bolas driblando de um lado para
o outro da quadra. O homem mau driblando também, vai
pega-los e quem for pego ajudara ao homem mau a pegar
0s outros jogadores.

03 - O REI DO DRIBLE

Cada jogador com uma bola driblando. Todos comegam
no primeiro terreno. Cada jogador devera driblar sua bola
e tirar a bola dos seus companheiros. Quem perder o
controle da bola vai para o terreno seguinte. Quem perma-
necera mais tempo no primeiro terreno?

04 - PASSE PELA COLUNA TRANSPORTADORA

Cada equipe devera transportar as bolas do lugar A para
B o mais rapido possivel passando a bola por todos os
jogadores.

05 - PASSES EM ZIG-ZAG
Idem anterior com jogadores em formacao zig-zag.
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.ﬁ‘-k:’ 06 - PASSES RAPIDOS EM CiRCULOS

A ‘{ \\A Duas equipes A/B em circulo. A equipe “A’ passa em circulo
) * 0 mais rapido possivel em um sentido e “B” em outro senti-
N /)'l. do. Intercalar um jogador de A com um jogador de B.
A-\-64A

07 - BOLAS AO BANCO, APONTAR!

Cada jogador com uma bola. Arremessar para derrubar
bolas de medicine-ball que estao sobre os bancos.

0.0 0,
\\ |l ll //
L Y A4
\ 1 //

\\ 'vy”/ 08 - EMPURRAR A BOLA ( AFINAR A PONTARIA)

Y Uma bola de medicine-ball no centro da quadra. As equipes
devem tentar empurrar a bola para o final da linha de fundo
do adversario arremessando bolas no medicine-ball.

Pl X N
VAV IR
V2 B
V22N B B
Z l 1L\
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NIVEL 3 - UM CONTRA UM

01 - AQUECIMENTO

o - _-= > © 01 - SENSIBILIZAGAO (A)

Os jogadores passam entre si bolas de diversos tamanhos
ao mesmo tempo.

02 - SENSIBILIZAGAO (B)

Os jogadores driblam a bola em diversos tipos de super-
ficie.

eoEHE-
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03 - ORIENTACAO (A)
Os jogadores devem langar a para cima girar e segurar a
bola sem deixa-la cair ao solo.

04 - ORIENTACAO ( B)

Dois grupos com bolas. Um grupo de jogadores deve
driblar a bola p6r entre os obstaculos. O outro grupo dribla
entre os jogadores do do outro grupo no sentido trans-
versal.

05 - REACAO (A)
Os jogadores se colocam em duplas de frente para a pare-

de com uma bola. O jogador que ficar atras lanca a bola
na parede e o da frente devera segura-la.

06 - REACAO (B)
Em duplas os jogadores driblam a bola e ao sinal do trei-
nador trocam de lugar driblando.

07 - EQUILIBRIO (A)
Em duplas, passar a bola entre si em cima de um banco.

08 - EQUILIBRIO (B)

Os jogadores devem driblar a bola andando sobre o
banco.

09 - RITMO (A)

Em duplas correr para frente executando passes. Variar os
tipos de passes e as distancias entre os jogadores.
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10 - RITMO (B)

| @ -~ @ Os jogadores executam saltitos frontais e driblam a bola
X%

! / dentro de circulos ao lado.
/7 \/ \\ /

02 - PARA APRENDER

d C ‘\@ 01 - BUSCAR O ARCO VAZIO
Cada jogador se poe em pé dentro de um arco em forma-
\A cao de um grande circulo. Um jogador ao centro deve-
ra ocupar um arco vazio quando ao sinal do treinador os

jogadores trocarem de lugar.

02 - TOCAR O CONE
K Em duplas. Um cone a direita outro cone a esquerda do
V\A jogador que fara a funcao de defensor. O jogador atacan-
J te deverd superar o defensor e tocar os cones.

03 - REFLEXOS

Em duplas A/B, O jogador A se move de lado e o jogador
B devera copiar os seus movimentos.

04 - TOCAR EM VOLTA DO COLCHAO

Executando deslocamentos laterais um jogador devera
tocar seu companheiro. Inverter as fungoes.
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¥ Do 05 - O PEIXE E A REDE

Duas equipes A/B. Os jogadores de A se deslocam e tentam

A A
4—”—> passar pela rede de jogadores B que em vérios grupos
A A

estao de maos dadas.

\ 06 - BOLA AO TIGRE
,I \| Grupos de 3 jogadores com uma bola. Dois jogadores
passam a bola entre si e o terceiro tenta interceptar a
B <+ T’ bola.
7
\
\ ¥
A [
Y s @ 07-BOLAAO TIGRE EM CiRCULO
f / \ / Formar um grande circulo com alguns jogadores ao centro.
/ \\ / Jogadores dispostos em circulo passam a bola entre si
¥ 3 \ >/ e os jogadores do meio do circulo tentam interceptar os

. passes.

N 08 - JOGO DE REBOTE
i Em duplas. Um jogador langa a bola na parede e o outro
AA/ Tenta segurar sem deixar que a bola toque o solo.
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09 - TIRO AO BANCO

O goleiro se coloca entre dois bancos, sobre os quais se
colocam cones. Os jogadores com bolas devem arremes-
sar as bolas na tentativa de derrubar os cones e o goleiro
devera evitar que os cones sejam derrubados.

10 - O GOLEIRO E O ARREMESSADOR

Dois jogadores em pé de frente um para o outro 8 metros
afastados um do outro. Cada jogador defende seu gol e ao
mesmo tempo deve tentar fazer gol no adversario.

03 - COLOCANDO EM PRATICA

01 - PASSAR E INTERCEPTAR

Grupos de quatro jogadores. Um grupo passa a bola entre
si e 0 outro grupo tenta interceptar a bola. Trocar as funcdes
ap6s um determinado tempo.

02 - OVOS NA CESTA

Grupos de quatro jogadores. Um grupo passando a bola
entre si devera coloca-la dentro de um circulo. Em um
tempo determinado colocar no circulo o maior nimero de
bolas possivel.

03 - DEFENDENDO SUA CIDADE

Em forma de um grande circulo um grupo passa a bola
entre si, para arremessar e acertar o cone que estara no
centro do circulo. O outro grupo executa movimentos de
defesa para impedir que o cone seja atingido.
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04 - BOLA AO BANCO

Grupos de quatro jogadores. Um jogador ficara em cima
de um banco. Um grupo passa a bola e tenta passa-la ao
jogador que esta sobre o banco. O outro deverd intercep-
tar a bola evitando que o jogador que esta sobre o banco
receba a bola.

05 - DRIBLES

a) Grupos de 4 jogadores. Um grupo ataca, outro defende.
Marca um ponto cada vez que um grupo conseguir atingir
o gol adversario driblando. A bola deve ser driblada depois
da linha de gol para o ponto ser validado.

b) Idem formacéao anterior.

Marca um ponto cada vez que uma equipe acertar o cone
do oponente situado dentro da area de gol.

c) ldem formacéao anterior.

Marca um ponto cada vez que uma equipe coloca uma
bola na mao do goleiro que esta dentro do circulo.
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