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ÁREAS 
MÓDULOS 

 

(16 no total)  

 
 

JOGOS DESPORTIVOS COLECTIVOS               3 
 

(ANDEBOL, BASQUETEBOL, FUTEBOL, VOLEIBOL)  
 

  
 

 
 

GINÁSTICA                           3 
 
(SOLO, APARELHOS, ACROBÁTICA) 
 
 
 

 

OUTRAS ACTIVIDADES FÍSICAS DESPORTIVAS           2 
 
- ATLETISMO/RAQUETAS/PATINAGEM - 
 
 
 

 

ACTIVIDADES DE EXPLORAÇÃO NATUREZA            1 
 
(ORIENTAÇÃO, NATAÇÃO, ENTRE OUTRAS) 
 
 
 

 

DANÇA           3  

 
 

(DANÇAS SOCIAIS, DANÇAS TRADICIONAIS  
 

PORTUGUESAS)  
 

  
 

DESENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES          1  

 
 

MOTORAS CONDICIONAIS E COORDENATIVAS  
 

 
 
 

 

CONHECIMENTOS SOBRE DESENVOLVIMENTO DA        3  

 
 

CONDIÇÃO FÍSICA E CONTEXTOS ONDE SE  
 

REALIZAM AS ACTIVIDADES FÍSICAS  
 

  
 



ESCOLA SECUNDÁRIA c/ 3º CICLO DA LOUSÃ 
 

Cursos Profissionais de Nível Secundário 
 
 
 
 
 
 
 

 

10º ANO 

 

CICLO FORMATIVO MÓDULOS 
 

  
 

PRIMEIRO Avaliação Inicial 
 

ANO 

JDC I 
 

 
 

 Nível Introdução num jogo desportivo coletivo. 
 

 GIN I 
 

 Nível Introdução na ginástica de solo e num aparelho da 
 

 ginástica de aparelhos. 
 

 A/R/P/ I 
 

 Nível Introdução numa matéria deste grupo. 
 

 DANÇA I 
 

 Uma dança do nível Introdução das Danças Sociais ou 
 

 Tradicionais Portuguesas 
 

 ACT.FIS/CONTEXTOS E 
 

 SAÚDE I 
 

 O aluno revela domínio dos conhecimentos essenciais 
 

 definidos a nível de escola, relativos aos objectivos 1, 2 e 3 
 

 especificados na parte II do programa. 
 

 APTIDÃO FÍSICA 
 

 O aluno encontra‐se na Zona Saudável de Aptidão Física. (a) 
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MÓDULO 1 

 

Programa de Andebol 
 
 
 
Nível Introdução – O aluno: 
 
1. Coopera com os companheiros, quer nos exercícios quer no jogo, escolhendo as acções favoráveis ao 

êxito pessoal e do grupo, admitindo as indicações que lhe dirigem e aceitando as opções e falhas dos seus 

colegas. 
 
2. Aceita as decisões da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e 

adversários, evitando acções que ponham em risco a sua integridade física, mesmo que isso implique 

desvantagem no jogo. 
 
3. Conhece o objectivo do jogo, a função e o modo de execução das principais acções técnico-tácticas e as 

regras do jogo: a) início e recomeço do jogo; b) formas de jogar a bola; c) violações por dribles e passos; d) 

violações da área de baliza, e) infracções à regra de conduta com o adversário e respectivas penalizações. 
 
4. Em situação de jogo de Andebol de 5 (4+1 x 4+1) num campo reduzido, com aproximadamente 25m x 
14m, baliza com 1,80m de altura e área de baliza de 5m, utilizando uma bola “afável” nº 0:  
4.1. Com a sua equipa em posse da bola: 
 
4.1.1. Desmarca-se oferecendo linha de passe, se entre ele e o companheiro com bola se encontra um 
defesa (“quebra do alinhamento”), garantindo a ocupação equilibrada do espaço de jogo. 
4.1.2. Com boa pega de bola, opta por passe, armando o braço, a um jogador em posição mais 
ofensiva ou por drible em progressão para finalizar.  
4.1.3. Finaliza em remate em salto, se recebe a bola, junto da área, em condições favoráveis. 
 
4.2. Logo que a sua equipa perde a posse da bola assume atitude defensiva, procurando, de 

imediato, recuperar a sua posse: 
 
4.2.1. Tenta interceptar a bola, colocando-se numa posição diagonal de defesa, para intervir na linha 
de passe do adversário.  
4.2.2. Impede ou dificulta a progressão em drible, o passe e o remate, colocando-se entre a bola e 
a baliza na defesa do jogador com bola.  
4.3. Como guarda-redes: 
 
4.3.1. Enquadra-se com a bola, sem perder a noção da sua posição relativa à baliza, procurando 
impedir o golo.  
4.3.2. Inicia o contra ataque, se recupera a posse da bola, passando a um jogador desmarcado. 
 
5. Realiza com oportunidade e correcção global, no jogo e em exercícios critério, as acções: a) passe-
recepção em corrida, b) recepção-remate em salto, c) drible-remate em salto,  
d) acompanhamento do jogador com e sem bola, e) intercepção. 
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Conteúdos e Competências 

 

Individuais 

 

 Pega da bola
 Passe
 Drible
 Remate em Salto
 

Competências 

 
Recebe e passa em movimento voltado para a baliza, usando para isso o passe adequado 
independentemente da sua lateralidade. 
Dribla sem reduzir a velocidade da corrida. Remata em salto para o interior da área. 

 

Do Ataque 

 

 Posição Ofensiva Base
 Atitude Ofensiva
 Desmarcação
 Combinação simples – Passe e Vai
 Ataque em Losango
 Contra‐ataque
 

Competências 

 
Usa a penetração como primeiro princípio, se não tiver oposição. Desmarca‐se para receber a bola criando 

linhas de passe ou situações de finalização. 
 
Desloca‐se da sua posição com o objectivo de rematar à baliza ou provocar desequilíbrios na defesa. 

Movimenta‐se de acordo com os princípios tácticos da sua equipa e da equipa adversária, usando os 

movimentos/acções adequados(as) à situação. 
 

Da Defesa 

 

 Posição Defensiva Base
 Atitude Defensiva
 Enquadramento Defensivo
 Acompanhamento do jogador com e sem bola
 Intercepção
 Defesa Individual
 
 

Competências 

 
Em situação de igualdade ou inferioridade numérica, tem preocupações de colocação entre o adversário 
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com bola e a baliza e tenta cortar possíveis linhas de passe. Pressiona o portador da bola de forma a afastá‐

lo da zona da baliza. Promove ocupação racional do espaço de jogo, 
 

Avaliação 

 

Situação de Jogo de Andebol 5 

 

Competências a atingir na Dinâmica Colectiva 

 

 A Dinâmica de Jogo aumenta devido a uma maior eficácia das acções de jogo;
 Integra o compromisso da comunicação com os companheiros e a intervenção dos 

adversários;

 Consciencialização das funções entre jogadores;
 As acções de jogo contemplam o momento presente e o subsequente;
 Organização ofensiva e transição do ataque permitem a conquista e definição de posições 

adequadas ao desenvolvimento das acções.
 

Ataque 

 

 Conquista e definição das posições adequadas no ataque (explorar o espaço vazio);
 Acções ofensivas tendo como principal objectivo provocar desequilíbrios na defesa;
 Reposições correctas das posições ofensivas (enquadramento ofensivo);
 Organização da transição da defesa para o ataque.
 

Defesa 

 

 Deslocamentos e colocações tendo em vista a máxima eficácia;
 Intencionalidade das acções defensivas;
 Pré‐dinamismo constante dos jogadores.
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Desenvolvimento da Matéria 

 
1. Coopera com os companheiros, quer nos exercícios quer no jogo, escolhendo as acções favoráveis ao 

êxito pessoal e do grupo, admitindo as indicações que lhe dirigem e aceitando as opções e falhas dos seus 

colegas. 
 
2. Aceita as decisões da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e 

adversários, evitando acções que ponham em risco a sua integridade física, mesmo que isso implique 

desvantagem no jogo. 
 

 

CÓDIGO DA ÉTICA DESPORTIVA 
 
O DESPORTIVISMO NO JOGO É SEMPRE VENCEDOR (Fair play - The winning way) 

 
O fair play significa muito mais do que o simples respeitar das regras; mas cobre as noções de amizade, de 

respeito pelo outro, e de espírito desportivo, um modo de pensar, e não simplesmente um comportamento. 

O conceito abrange a problemática da luta contra a batota, a arte de usar a astúcia dentro do respeito das 

regras, o doping, a violência (tanto física como verbal), a desigualdade de oportunidades, a comercialização 

excessiva e a corrupção. 
 
O fair play é um conceito positivo. O Código considera o desporto como uma actividade sócio-cultural que 

enriquece a sociedade e a amizade entre as nações, contanto que seja praticado legalmente. O desporto é 

também considerado como uma actividade que, se for exercida de maneira leal, permite ao indivíduo 
conhecer-se melhor, exprimir-se e realizar-se; desenvolver-se plenamente, adquirir uma arte e demonstrar 

as suas capacidades; o desporto permite uma interacção social, é fonte de prazer e proporciona bem-estar 

e saúde. O desporto, com o seu vasto leque de clubes e voluntários, oferece a ocasião de envolver-se e de 

tomar responsabilidades na sociedade. Além disso, o envolvimento responsável em certas actividades pode 

contribuir para o desenvolvimento da sensibilidade para com o meio-ambiente. 
 

 
3. Conhece o objectivo do jogo, a função e o modo de execução das principais acções técnico-tácticas e as 

regras do jogo: a) início e recomeço do jogo; b) formas de jogar a bola; c) violações por dribles e passos; d) 

violações da área de baliza, e) infracções à regra de conduta com o adversário e respectivas penalizações. 

 
3.1. Conhece o objectivo do jogo e as regras do jogo: a) início e recomeço do jogo; b) formas de jogar a 

bola; c) violações por dribles e passos; d) violações da área de baliza, e) infracções à regra de conduta com 

o adversário e respectivas penalizações. 
 
 
 

Objectivo do jogo 

 
Marcar golo na baliza adversária e impedir que os adversários façam o mesmo 
 

REGRA 9 – O Golo 
 
9:1 Um golo é válido quando a bola na sua totalidade ultrapassa a linha de baliza (ver Figura), desde que 
nenhuma violação às regras tenha sido cometida pelo rematador ou um companheiro de equipa antes ou 
durante o remate. O árbitro de baliza confirma com dois sinais de apito curtos e o sinal manual n.º 12 que 
um golo é válido. 
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Um golo será válido, caso exista uma violação das regras por um 
defensor mas a bola ainda assim entra na baliza.  
Um golo não será válido, caso um dos árbitros ou o cronometrista 
interrompa o jogo antes da bola passar completamente a linha de 
baliza.  
Um golo será atribuído aos adversários, caso um jogador lance a bola 

na sua própria baliza, excepto na situação em que o guarda‐redes 
executa um lançamento de baliza (o lançamento só é válido depois de ter 
ultrapassado a linha da área de baliza). 
 
9:2 Um golo que tenha sido validado já não pode ser anulado após o 
árbitro fazer soar o apito para o correspondente lançamento de  
saída.  
Se o sinal final de uma parte soa imediatamente após um golo ser 
conseguido, mas antes do correspondente lançamento de saída ser 
executado, os árbitros devem assinalar de uma forma clara que o golo 
é válido, o lançamento de saída não será executado. 
 
9:3 A equipa que marcou mais golos que os adversários é a vencedora.  
O jogo fica empatado se ambas as equipas marcaram o mesmo 
número de golos ou nenhum golo. 

 

a)  início e recomeço do jogo; 
 

REGRA 10 – O Lançamento de saída 

 
10:1 No começo do jogo, o lançamento de saída é executado pela equipa que vencer o sorteio (lançamento 
de moeda) e decidir iniciar o jogo com a bola na sua posse. Os adversários têm então o direito de escolher 
o campo. Alternativamente, se a equipa que vence o sorteio prefere escolher campo, então os adversários 
executam o lançamento de saída.  
As equipas mudam de campo na segunda metade do jogo. O lançamento de saída no começo da segunda 
metade é efectuado pela equipa que não o tenha executado no começo do jogo.  
Um novo sorteio será realizado antes de cada período de prolongamento. 
 
10:2 Após um golo ter sido marcado, o jogo é retomado com um lançamento de saída executado pela 

equipa que sofreu o golo. 
 
10:3 O lançamento de saída é executado em qualquer direcção a partir do centro do terreno de jogo. É 
precedido por um sinal de apito, após o qual deve ser executado dentro de 3 segundos.  
O jogador que executa o lançamento de saída deve estar com pelo menos um pé em contacto com a linha 
central e o outro pé sobre ou atrás da linha e deve permanecer nessa posição até que a bola saia da sua 
mão. Não é permitido aos companheiros de equipa do executante atravessar a linha central antes do sinal 
de apito. 
 
10:4 Para o lançamento de saída no começo de cada parte (inclusive qualquer período de prolongamento), 
todos os jogadores devem estar dentro do seu próprio meio campo. Porém, para o lançamento de saída 
depois de um golo ser marcado, é permitido aos adversários do lançador estar em ambos os meios 
campos. Em ambos os casos, porém, os adversários devem estar a pelo menos 3 metros do jogador que 
executa o lançamento de saída. 
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b) e c) formas de jogar a bola e violações por dribles e passos; 
 

REGRA 7 – Jogar a Bola 
 
Jogar a Bola 
 
É permitido: 
 
7:1 Lançar, agarrar, parar, empurrar ou bater na bola, usando as mãos (abertas ou fechadas), braços, cabeça, 

tronco, coxas e joelhos; 
 
7:2 Segurar a bola por um máximo de 3 segundos, também quando está em contacto com o solo; 7:3 Dar um 

máximo de 3 passos com a bola; um passo é considerado dado quando: 
 
a) um jogador que está com ambos os pés no solo levanta um pé e o baixa novamente, ou move um pé de um 
lado para o outro;  
b) um jogador só tem um pé assente no solo e, ao apanhar a bola, pousa o outro pé;  
c) um jogador, após um salto para apanhar a bola, só toca o solo com um pé, e salta sobre o mesmo pé ou 
toca o solo com o outro pé;  
d) um jogador, após um salto para apanhar a bola, toca simultaneamente com ambos os pés no solo, levanta 

um dos pés e volta a pousa‐lo, ou muda um dos pés de um lado para o outro. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
7:4 Enquanto parado ou em corrida: 
a) lançar a bola ao solo uma vez e a apanhá‐la novamente com uma ou ambas as mãos;  
b) lançar a bola ao solo repetidamente com uma mão (drible), e depois agarrá‐la novamente com uma ou 
ambas as mãos;  
c) fazer rolar a bola no solo de forma continuada com uma mão e depois agarrá‐la novamente com uma ou 
ambas as mãos.  
Assim que a bola é agarrada com uma ou ambas as mãos, deve ser jogada dentro de 3 segundos ou assim 
que sejam dados 3 passos.  
Considera‐se que o drible começou quando o jogador toca a bola com qualquer parte do seu corpo e a 
dirige directamente para o solo.  
Depois da bola tocar outro jogador ou a baliza, é permitido ao jogador bater a bola ou driblar e agarrá‐la 

novamente. 
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7:5 Passar a bola de uma mão para a outra. 
 
7:6 Jogar a bola enquanto de joelhos, sentado ou deitado no solo, isto significa que é permitido executar 
um lançamento formal (por exemplo um lançamento livre), desde qualquer destas posições, se tiver uma 
parte de um pé em contacto constante com o solo. 
 
Não é permitido: 
 
7:7 Depois de a bola ter sido controlada, tocar a bola mais de uma vez, a menos que entretanto tenha 
tocado o solo, outro jogador, ou a baliza; no entanto, tocá‐la mais de uma vez não é sancionado, se o 
jogador tem uma recepção defeituosa, por exemplo o jogador não consegue controlar a bola ao tentar 
apanhá‐la ou pará‐ la. 
 
7:8 Tocar a bola com o pé ou perna abaixo do joelho, excepto quando a bola é atirada contra si por um 

adversário; 
 
7:9 O jogo continua se a bola tocar um árbitro no terreno de jogo. 
 
7:10 Se um jogador em posse de bola se move apoiando um ou ambos os pés fora do terreno de jogo 
(mesmo que a bola esteja dentro do terreno de jogo), por exemplo para tornear um jogador da equipa que 
defende, isto implica um lançamento livre para a equipa adversária.  
Se um jogador da equipa em posse da bola sai do terreno de jogo mas não tem a bola em seu poder, os 

árbitros indicarão ao jogador que se deverá colocar dentro do terreno de jogo. 
 
Jogo Passivo 
 
7:11 Não é permitido manter a bola na posse da equipa sem que seja efectuada qualquer tentativa para 

atacar ou rematar à baliza. 
 

 

d) violações da área de baliza, 
 
 

REGRA 6 - A Área de Baliza 
 
6:1 Só ao guarda‐redes é permitido entrar na área de baliza. A área de baliza, que inclui a linha de área de 

baliza, é considerada violada quando um jogador de campo a tocar com qualquer parte do corpo. 
 
6:2 Quando um jogador de campo viola a área de baliza, deverão ser tomadas as seguintes decisões:  
a) Lançamento de baliza, quando um jogador de campo da equipa em posse da bola entra na área de baliza 
com a bola ou entra sem ela, obtendo vantagem ao fazê‐lo;  
b) Lançamento livre, quando um jogador de campo da equipa defensora entra na área de baliza, 
conseguindo desta forma obter alguma vantagem, mas sem impedir uma clara ocasião de golo;  
c) Lançamento de 7 metros, quando um jogador da equipa que defende entra na área de baliza e anula 

uma clara ocasião de golo. 
 
6:3 A entrada na área de baliza não é penalizada quando:  
a) um jogador entra na área de baliza depois de jogar a bola, sempre que isto não crie uma desvantagem 
para os adversários;  
b) um jogador de qualquer das equipas entra na área de baliza sem a bola e não obtém nenhuma 
vantagem;
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6:4 Considera‐se que a bola “não está em jogo” quando o guarda‐‐redes controla dentro da área de baliza. A 

bola deve ser posta novamente em jogo através de um lançamento de baliza a bola. 
  
6:5 Se a bola está parada ou a rolar no solo dentro da área de baliza, considera‐se que está em poder da 

equipa do guarda‐redes. 
 
 
Antes da bola ser recolhida pelo guarda‐redes, considera‐se que está “em jogo”, mas não pode ser tocada 
por nenhum jogador de campo de qualquer equipa. Uma infracção a esta regra produzida por um 
companheiro de equipa do guarda‐redes implica um lançamento livre para a equipa adversária. Uma 
infracção produzida por um jogador da equipa adversária implica um lançamento de baliza.  
É permitido, no entanto, jogar a bola quando estiver no ar sobre a área de baliza. 
 
6:6 O jogo continuará (por meio de um lançamento de baliza) se um jogador da equipa defensora tocar a 

bola num acto defensivo, e a bola seja controlada pelo guarda‐redes ou vá parar à área de baliza. 
 
6:7 Se um jogador jogar a bola para a sua própria área de baliza, as decisões deverão ser as seguintes: 
a) golo, se a bola entrar na baliza;  
b) lançamento livre, caso a bola fique na área de baliza, ou se o guarda‐redes tocar a bola e esta não entrar 
na baliza;  
c) lançamento de reposição em jogo, caso a bola saia pela linha de saída de baliza;  
d) o jogo continua, se a bola atravessar a área de baliza e voltar para a área de jogo, sem ser tocada pelo 

guarda‐redes. 
 
6:8 Uma bola que saia da área de baliza para a superfície de jogo continua em jogo. 
 
 

b)  infracções à regra de conduta com o adversário e respectivas penalizações. 
 

 

REGRA 8 - Faltas e Conduta Antidesportiva 
 
É permitido: 
 
8:1 a) usar braços e mãos para bloquear ou ganhar posse da bola; 
b) usar uma mão aberta para afastar a bola do adversário em qualquer direcção; 
c) usar o corpo para obstruir um adversário, mesmo quando este não está em posse da bola;  
d) estabelecer contacto corporal com um adversário, frente a frente e de braços dobrados, e manter este 

contacto com o intuito de controlar e seguir o adversário. 
 
Não é permitido: 
 
8:2 a) arrancar ou bater na bola que se encontra nas mãos de um adversário; 
b) bloquear ou empurrar um adversário com os braços, mãos ou pernas;  
c) prender, segurar, (pelo corpo ou pelo uniforme) empurrar, ou lançar‐se contra o adversário em corrida 
ou em salto;  
d) interferir com, impedir ou pôr em perigo um adversário (com ou sem bola) dentro das regras 
estabelecidas. 
 
8:3 As violações à regra 8:2, podem ocorrer na luta pela posse da bola, no entanto, quando a acção é 
dirigida principalmente ou exclusivamente ao adversário e não à bola, serão sancionadas 
progressivamente. Isto significa que, além do lançamento livre ou lançamento de 7 metros, existe também 
a necessidade de uma sanção disciplinar, começando com uma advertência e seguindo incrementando a 
severidade das sanções, tal como exclusões e desqualificações. ( A conduta anti desportiva também se 
sanciona progressivamente). No entanto, os árbitros têm direito a determinar se uma infracção particular 
requer uma exclusão de 2 minutos imediatamente, sem que um jogador tenha recebido previamente uma 
advertência. 
 



ESCOLA SECUNDÁRIA c/ 3º CICLO DA LOUSÃ 
 

Cursos Profissionais de Nível Secundário 
 
8:4 As expressões físicas e verbais que sejam incompatíveis com o espírito do desportivismo são 

consideradas como conduta antidesportiva. 
 
8:5 Um jogador que ponha em perigo a integridade física do adversário ao atacá‐lo, será desqualificado,  

se: 

 
a) de lado ou por detrás, atinge ou puxa o braço de lançamento de um jogador que se encontra a lançar ou 
a passar a bola;  
b) efectuar qualquer acção que resulta em que o adversário é golpeado na cabeça ou no pescoço;  
c) bater deliberadamente no corpo de um adversário com o pé ou joelho ou de qualquer outro modo; 
incluindo rasteiras;  
d) empurrar um adversário que está a correr ou a saltar, ou o atacar de modo a que perca o controle do seu 
corpo; também  
se aplica quando um guarda‐redes deixar a sua área de baliza para travar um contra‐ataque dos 
adversários;  
e) quando na execução de um lançamento livre ou de um lançamento directo à baliza, a bola atinge um 
defensor na cabeça  
,assumindo que o defesa não estava em movimento; ou similarmente, bate na cabeça do guarda‐redes ao 

executar um lançamento de 7 metros, assumindo que o guarda‐redes não estava em movimento. 
 
Comentário:  
Uma falta com um impacto físico muito pequeno, pode ser muito perigoso e ter consequências potencialmente 
muito sérias, se a falta se comete num momento em que o adversário está indefeso e desprevenido.  
É a atitude do jogador e não a natureza aparentemente menor do contacto corporal que deve ser considerada no 

momento de determinar uma apropriada desqualificação. 
 
8:6 Conduta antidesportiva grave por parte de um jogador ou oficial de equipa, dentro ou fora do terreno 

de jogo, deverá ser punida com desqualificação. 
 
8:7 Um jogador que seja acusado de “agressão” durante o tempo de jogo será expulso. A agressão fora do 
tempo de jogo leva a uma desqualificação . Um oficial de equipa que seja acusado de agressão será 
desqualificado. 
 
Comentário:  
Para os propósitos desta regra, a agressão é definida como um ataque violento e deliberado contra o corpo de outra 
pessoa (jogador, árbitro, secretário/cronometrista, oficial de equipa, delegado, espectador etc.). Por outras palavras, 
simplesmente não é uma acção reflexa ou o resultado de métodos descuidados e excessivos. Cuspir noutra  
pessoa é especificamente considerado como agressão se essa pessoa for atingida. 
 
8:8 As violações às regras 8:2 e 8:7 levam à marcação de um lançamento de 7 metros a favor do 
adversário , quando directamente por intermédio da dita infracção, ou indirectamente devido à 
interrupção que originou, anular uma clara oportunidade de golo para os adversários.  
Caso tal não se verifique, serão punidas unicamente com um Lançamento livre a favor do adversário. 
 

 
3.2. Conhece a função e o modo de execução das principais acções técnico-tácticas: 

 
Acções técnicas 

 

 Pega da bola
 Recepção
 Passe
 Drible
 Remate em Salto
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Pega da Bola 
 
 
Com duas mãos é a forma mais segura de efectuar o contacto com a bola, no entanto a pega a uma mão é a 

mais utilizada.  
A uma mão 
 
 

 

 Mão sobre a bola, dedos bem abertos


 Bola é segura pelo polegar e mínimo, os outros dedos envolvem a 

bola
 
 
 

A duas mãos 
 
 
 
 
 
 
 Mãos em concha


 Dedos flectidos e afastados – polegares e indicadores 

formam um “W”
 
 
 
 
 
 

Recepção 

 

Gesto técnico que permite ao jogador ficar de posse da bola após um passe de um colega. Deve sempre ser 

efectuada a duas mãos. O Objectivo é amortecer e agarrar a bola com segurança. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Orientar‐se na direcção do passador da bola;


 Mãos  em concha formando um “W” recepções altas e médias e um “M” na recepção baixa


 Atacar a bola ( ir ao encontro da bola)


 Amortecer a bola flectindo os braços
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Passe 

 

O passe tem como objectivo colocar a bola num colega de equipa.  
O mais utilizado é o de ombro. O jogador que executa o passe é responsável pela chegada da bola ao seu 

destinatário. 

 

Passe de Ombro 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Pé contrário à mão que lança ligeiramente avançado


 “Armar o Braço” – elevado ao nível do ombro e flectido a 90º


 “Chicotada” de Pulso e dedos na fase final


 Bola dirigida para o peito do colega

 

Passe de Picado – Passe de Ombro com Ressalto 
 
 
O passe picado é normalmente utilizado para colocar a bola no pivô  
O jogador que executa o passe é responsável pela chegada da bola ao seu destinatário, o que implica que 

haja um bom domínio desta técnica e uma boa leitura de jogo com vista a uma rápida escolha do tipo de 

passe e do momento adequado para o realizar. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Igual ao passe de Ombro


 Fazer ressaltar a bola próximo do colega (2/3 da distância)
Página 15 de 28 
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Passe de Pulso 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Agarrar a bola com a mão aberta e por cima da bola;


 A mão roda para a direcção desejada com o auxílio de todo o braço de lançamento;


 Colocar a palma da mão direccionada para trás e para fora;


 Passar a bola com rotação interna do MS.
 
 
 
 
 

Drible 
 
 
Gesto técnico através do qual o jogador se pode deslocar com a bola no terreno de jogo, sem número 
limitado de passos. O drible pode ser executado parado ou em corrida. 
Permite ao jogador estar parado e de posse da bola mais de 3 segundos, protegendo‐a do adversário 
directo (drible de protecção). 
Permite ao jogador progredir no campo com a posse da bola sem infringir as regras (drible de progressão). 
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Remate 

 

É o gesto técnico que culmina todo o processo ofensivo.  
O objectivo é introduzir a bola na baliza adversária – marcar golo. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 Armar o braço à altura da cabeça, com o cotovelo afastado do tronco


 Movimento de balanço do braço para trás com ampla rotação do tronco


 O pé contrário ao braço de remate avançado, servindo de ponto de apoio;


 Rematar com movimento rápido de extensão do braço e pulso, inclinação do tronco à frente e 

consequente avanço da perna contrária ao braço rematador;

 

Remate em Salto 
 
 
Remate isolado frente ao Guarda‐Redes. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 3 apoios grande e rápidos (esquerdo‐direito‐esquerdo para destros; direito‐esquerdo‐direito para 
esquerdinos);
 Salto sobre a última perna de apoio para cima e para a frente ( sem oposição);


 M.I. contrário ao da impulsão, flectido com rotação externa e elevação do joelho;


 Remate deve ser efectuado no momento mais alto do salto
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3.3. Conhece a função e o modo de execução das principais acções tácticas: 
 

 

Posições de jogo e funções 
 
O jogo com Sistema Táctico em Losango abdica dos Pontas, mantendo toda a dinâmica do jogo de 
Andebol. 
 
Neste sistema de Jogo temos: 
 
 

 
 Central (C);


 Lateral Direito (LD);


 Lateral Esquerdo (LE) e


 Pivô (P).

 
Central – Jogador com maior visão de jogo, aquele que analisa 

a situação e decide de acordo com a posição dos adversários o 

lado por onde iniciar o ataque. Deve ser um jogador inteligente, 

mas não necessita de ser um bom marcador, pois essa não é a 

sua função. 
 
Pivô – tem que ser também um jogador inteligente, pois da sua acção coordenado com o Central, resulta o 

sucesso do colectivo 
 
Laterais – Jogadores rápidos com boa precisão e boa impulsão, são os primeiros  a sair para o contra-
ataque 
 
Estas posições não são fixas, os alunos devem aprender a desmarcar-se, abrindo constantemente linhas de 

passe,   próximas  da  área adversária, para  ali receber  a  bola  e procurarem  o Golo  ou  desmarcarem-se 

para apoiar  o  jogador  com  bola.  Nesta  fase  a  defesa  deve  ser  
Individual. 
 
O conhecimento das posições de jogo, tem como objectivo 

evitar a aglomeração e assegurar a ocupação racional do 

espaço. Os alunos devem preocupar-se em manter os 3 

corredores de jogo ocupados. Apenas o jogador que ocupar a 

posição de pivô, poderá partilhar os corredores de jogo com os 

seus colegas. 
 
Quando um aluno se desmarcar em direcção à baliza, o 

jogador que nesse momento ocupa a posição de Pivô deverá 

fazer uma desmarcação de apoio (para fora), libertando o 

corredor e abrindo uma nova linha de passe. 
 
 

 
2 1 3 
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4. Em situação de jogo de Andebol de 5 (4+1 x 4+1) num campo reduzido, com aproximadamente 25m x 
14m, baliza com 1,80m de altura e área de baliza de 5m, utilizando uma bola “afável” nº 0:  
4.1. Com a sua equipa em posse da bola: 
 
4.1.1. Desmarca-se oferecendo linha de passe, se entre ele e o companheiro com bola se encontra um 
defesa (“quebra do alinhamento”), garantindo a ocupação equilibrada do espaço de jogo. 
4.1.2. Com boa pega de bola, opta por passe, armando o braço, a um jogador em posição mais 
ofensiva ou por drible em progressão para finalizar.  
4.1.3. Finaliza em remate em salto, se recebe a bola, junto da área, em condições favoráveis. 

 
Acções tácticas atacante 
 
O ataque processa-se à custa do trabalho dos jogadores sem bola e não por iniciativa de ataque do jogador 

com bola, isto é, as situações de 1x1, não são trabalhadas neste nível. Apenas se apela à iniciativa 

individual do jogador com bola quando isolado e recebe a bola frente à baliza para finalização. 

 
 Posição Base Ofensiva


 Desmarcação


 Ataque em Losango


 Combinação simples ‐ Passe e Vai


 Contra‐ataque
 

 

Posição Base Ofensiva 

 
É a posição corporal que adopta o jogador para a partir dela poder realizar distintas acções de jogo. 
 

 
 Membros Inferiores afastadas à largura dos ombros;


 Ligeira flexão dos membros inferiores;


 Membros Superiores ligeiramente flectidos;


 Mãos abertas à altura do peito.
 
 
 

Atitude Ofensiva 

 
Com a sua equipa em posse da bola, os jogadores devem adoptar de imediato uma atitude ofensiva 
 
Jogador sem bola: 
 
 desmarcação com o objectivo de abrir linhas de passe;


 ganhar vantagem posicional para si ou para os seus colegas.
 
Jogador com bola : 
 
 penetrar em drible para a baliza se se encontra sem oposição;


 rematar se tem vantagem posicional, junto à área;


 passar a bola ao colega em posição mais vantajosa para que este finalize.
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Desmarcação 

 
Tem como objectivo abrir uma linha de passe, entre si e o companheiro com bola (“quebra do 
alinhamento”) 
 
 Explorar a linha jogador/baliza deixada livre pela defesa

 Ganhar uma posição de vantagem que permita receber a bola;


 Ocupação dos espaços livres;

 
Critério de Êxito 
 
O aluno sem posse de bola desloca‐se no espaço com o objectivo de a receber, para passar a um colega em 

situação mais ofensiva ou rematar se estiver isolado frente à baliza. 
 
Se não recebe a bola ocupa o corredor/posição/função vago , garantindo a ocupação equilibrada do espaço 

de jogo e mantendo a estrutura organizativa do ataque. 
 

Ataque em Losango 

  
Estrutura organizativa que permite aos alunos uma orientação 

dentro de campo evitando a aglomeração em relação à bola, 

sem especialização de funções/posições. 
 
Os alunos deverão, sempre, manter ocupados os três 

corredores de jogo, excepção feita ao jogador “pivô” que 

poderá partilhar o corredor numa posição abaixo entre os 6 e 

os 9m. Este jogador procurará constantemente abrir linhas de 

passe ofensivas, proteger ou apoiar as entradas dos colegas, ou 

seja, coordenar a sua acção com as dos colegas. 
 
O ataque é desencadeado por sucessivas desmarcações e 

combinações simples (Passe e Vai) 
 

Combinação Simples ‐ Passe e vai 
 
É a combinação mais simples e adequada ao ataque contra 

defesa individual. 
 
 
 
O aluno com bola, após passe, deve deslocar‐se em direcção à 

baliza, por trás do defensor, tentando abrir uma linha de passe 

ofensiva e criando uma situação de superioridade numérica 

com o objectivo de finalização. Jogador da posição Pivô deve 

libertar o corredor. 
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Movimentações de Ataque 

 

Sem especialização de Posição e Função – exemplo de uma movimentação 
 

 

1ª Situação finalização pelo Central 
 
A passa a bola a B, desmarca‐se nas costas de defensor (passe e 

vai), recebe a bola de B e remata à baliza 
 
D (pivô) colocado inicialmente frente a A (central), liberta a área, 

para facilitar a estrada de A, abrindo para fora e oferecendo uma 

linha de passe a trás. 
 
 
 
 
  

 
 
 
2ª Situação sem finalização 
 
A desmarca‐se, mas não recebe a bola 
 
 

 

C, após desmarcação de A, desmarca‐se em apoio, podendo 

receber a bola de B (caso não seja possível o passe para A) ou de A 

caso receba a bola, mas não consiga a finalização. 
 
 
 
 

 

 

3ª Situação ‐ finalização pelo Pivô 
 
A fica na posição de Pivô, frente ao possuidor da bola B 
 
A Desmarca‐se tentando receber a bola 
 
Se A recebe a bola finaliza 
 
Se B não consegue colocar a bola em A devolve ao C que 

reorganiza o jogo 
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4ª Situação – finalização pelos Laterais 
 
B passa a C e desmarca‐se (Passa e Vai) 
 
Quando B se desmarca, A abre para fora libertando a zona e 

abrindo uma linha de passe para C 
 
Se B recebe a bola finaliza 
 
Se C não consegue passar a bola a B, inicia‐se a jogada. 
 
 
 
 
 

 
5ª Situação – finalização pelo Pivô 
 
B mantém‐se na posição de pivô em frente ao Central C 
 
C pode passar ao B se estiver desmarcado para finalização. 
 
Senão consegue passar a B, pode passar a A(D). 
 
Se B consegue libertar‐se de adversário antes de C iniciar a 

desmarcação, A coloca a bola em B para finalização 

 
 
 

 

 

Movimentações de Ataque 

 

Com especialização de Posição e Função 

 
Neste caso os jogadores após desmarcação, se não recebem a bola, regressam à sua posição/função 

contribuindo para a reposição correcta das posições ofensivas, consequente ocupação equilibrada do 

espaço e reorganização das acções tácticas. 
 
O pivô poderá ajudar na finalização, afastando‐se, libertando a zona para a entrada do jogador desmarcado 

e abrindo nova linha de passe. 
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1ª situação 
 
Central (C)passa ao Lateral (LD) e vai (desmarca‐se), Pivô liberta a zona para o lado da bola oferecendo 2ª 

linha de passe. 
 
Se a defesa acompanha o Pivô, Lateral (LD) passa ao Central (C) para finalizar. 
 
Se a defesa do Pivô não o acompanha, Lateral (LD) passa ao Pivô (P) para finalizar. 
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2ª Situação 
 
Central passa ao lateral (LE) e vai, mas o defesa consegue manter a 

marcação. 
 
Pivô liberta a zona e é acompanhado pelo seu defesa continuando marcado. 

Central se não consegue receber a bola deve regressa à sua posição. Situação 

2.1 
 
Central desmarca‐se em apoio para a sua posição, abrindo uma linha de 

passe atrás. 
 
Nesse momento Lateral (LD) pode tentar uma desmarcação, abrindo uma 

linha de passe ofensiva para finalização. Se não recebe regressa à sua 

posição. 
 
Lateral (LE) pode aproveitar a linha de passe aberta pelo central na reposição 

e efectuar o passe 
 
Pivô regressa à sua posição frente ao central. Inicia‐se uma nova jogada com 

a bola no central 
 

 

Contra‐Ataque 

 
É a passagem rápida de defesa para o ataque, que tem por objectivo chegar à zona de finalização em 

superioridade numérica o mais rapidamente possível e concretizar o remate antes que a defesa se 

organize. 
 
Após entrada em posse de bola pela sua equipa os jogadores laterais (executam a função dos pontas) 

devem sair imediatamente para contra‐ataque, após recepção da bola, passa se o seu colega estiver em 

posição mais vantajosa ou dribla e remata à baliza 
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Finalização 
 

 

 

1x0 
 
Se recebe a bola isolado frente ao GR, deve dirigir‐se o mais rapidamente 

para a baliza (driblar para se aproximar) e rematar em Salto para a área dos 6 

metros (efectuar os três passos e saltar em direcção à baliza) 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
2x0 
 
Se o jogador que recebeu a bola for o mais atrasado, deve de imediato 

passar a bola ao mais avançado, mantendo‐se a situação anterior 
 
 
 

 
2x1 
 
Os jogadores devem manter‐se bem afastados. Quem deve rematar é o jogador liberto. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
Quem tem posse de bola deve tentar a penetração, driblando em direcção à baliza controlando a acção do 

defensor. 
 
Se o defensor sair ao portador da bola, o jogador deve passar ao colega sem bola para que este finalize Se o 

defensor sai à linha de passe, o jogador com bola deve dar continuidade às acções de finalização. 
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3x1 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
A bola deve ser trazida pelo corredor central. 
 
Se o defensor sai ao portador da bola, este deve passar a um dos corredores laterais e criar uma situação 

semelhante à do 2x1 
 
Se o defensor acompanha a deslocação da bola para o corredor lateral, o jogador que a recebeu pode 

devolvê‐ la ao corredor central ou, se o jogador do corredor oposto se desmarcar oferecendo uma linha de 

passe ofensiva, ao corredor oposto para finalização. 
 
 

 
3x2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
A bola deve ser conduzida pelo corredor central. 
 
Se os defesas ficam a defender as linhas de passe, jogador com bola ataca o espaço entre os defesas e 
finaliza 
 
Se um dos defesas sai ao portador da bola, cria‐se novamente a situação de 2x1, com a finalização por um 

jogador do corredor lateral, evitar a situação de 2x2, que acontece quando o passe é efectuado demasiado 

cedo e os defesas se reorganizam. 
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4.2. Logo que a sua equipa perde a posse da bola assume atitude defensiva, procurando, de imediato, 

recuperar a sua posse: 
 
4.2.1. Tenta interceptar a bola, colocando-se numa posição diagonal de defesa, para intervir na linha de 
passe do adversário.  
4.2.2. Impede ou dificulta a progressão em drible, o passe e o remate, colocando-se entre a bola e a 

baliza na defesa do jogador com bola. 

 
 

  
Acções tácticas defensivas 
 

 
 Posição Base Defensiva


 Enquadramento Defensivo/Intercepção


 Defesa Individual
 
 
 
 

Posição Base Defensiva 

 
Serve como posição de partida para todos os movimentos e acções defensivas 
de um jogador, facilitando os processos técnicos e movimentos. 
A posição base defensiva é adoptada assim que um jogador perde a posse de 

bola e inicia o processo defensivo. 
 

 

 Peso do corpo igualmente distribuído pelas 

duas pernas e manter uma flexão alternativa entre as duas pernas no sentido de 

melhor vencer a inércia; 
Os braços semi‐flectidos com as mãos colocadas ligeiramente  acima      da  
linha dos ombros. 

 

Atitude Defensiva 
 

 

Após perda de posse de bola pela sua equipa adopta de imediato uma atitude defensiva 

 

 Adopta a posição base defensiva


 Enquadramento defensivo  ‐ interpondo‐se entre o seu adversário directo e a sua baliza


 Acompanhamento  do jogador sem bola – fechar linhas de passe


 Acompanhamento do jogador com bola tentando:


 Recuperar a posse da bola (intercepção);


 Impedir ou dificultar a progressão em drible, o passe e o remate.
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Enquadramento Defensivo/Intercepção 

 
Coloca‐se entre a baliza e o seu adversário directo, com as costas viradas para o centro da sua própria 
baliza. 
 
Jogador sem bola 
 
 Impedir a desmarcação do adversário directo;


 Adopta uma posição diagonal de defesa, para intervir na linha de passe do adversário(Intercepção)

 

Jogador com bola  
• Impedir o remate isolado;  
• Dificultar o passe para jogadores em situação vantajosa (Intercepção). 
 
 
 

Defesa Individual 
 
Cada jogador defende um atacante específico, sendo por ele responsável durante todo o tempo em que a 

outra equipa tiver a posse da bola 

 
 
 Procurar o enquadramento defensivo que possibilite o melhor acompanhamento das acções 
ofensivas dos atacantes,
 Colocar‐se numa posição entre o adversário directo e a baliza, com as costas viradas para o centro 
da 

 própria baliza, 

 Ajustar  a distância ao seu adversário  directo conforme a sua posição no terreno e a posição da bola. 

 Diminuir a distância entre si e o portador da bola, sempre que este se aproxima da área dos 9 metros. 
 
 

 
4.3. Como guarda-redes: 
 
4.3.1. Enquadra-se com a bola, sem perder a noção da sua posição relativa à baliza, procurando 
impedir o golo. 
4.3.2. Inicia o contra ataque, se recupera a posse da bola, passando a um jogador desmarcado. 
 

 

Acções ténico‐tácticas 

 
 Posição Base


 Enquadramento


 Deslocamentos
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Posição Base 

 
 
 

 
 
 
 Mãos à frente do peito e à altura do queixo dentro do campo visual do 
guarda‐redes (tipo pugilista)
 Dedos ligeiramente flectidos.


 Joelhos flectidos e os calcanhares ligeiramente elevados.


 Pés deverão estar afastados a distância entre os 40 e os 70 cm
 
 

 
 
 

 
 

Enquadramento 

 
O guarda‐redes deve mover‐se sempre em função da posição da bola procurando sempre ficar no centro 

dos ângulos de remate. 

 
 Enquadra‐se com a bola, sem perder a noção da sua posição relativa à baliza, procurando impedir o 
golo.
 Manutenção do contacto visual com a bola.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Deslocamentos 
 
 
 Devem sempre ser executados em contacto com o solo.


 Devem‐se evitar saltos e passos muito grandes.
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