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Andebol

INTRODUGAO

Este documento foi realizado no sentido de te ajudar a perceber melhor o Andebol, sendo um
complemento a matéria dada nas aulas, pelo que facilitara também o teu estudo para o teste
tedrico.

1- HISTORIA DO ANDEBOL

As origens do Andebol, bem como a época em que comegou a ser praticado, ndo sao
conhecidas. Apesar de serem conhecidos jogos com a mao desde a Grécia Antiga, as origens do
andebol moderno datam de finais do século XIX, com um jogo disputado na Alemanha em 1890
entre 2 equipas de 11 jogadores, com regras proximas as do futebol mas jogado apenas com as
mé&os e ao ar livre — o raffballspiel. Mais tarde é regulamentada esta nova modalidade.

Entretanto e por forg¢a do clima rigoroso dos paises do Norte e Centro da Europa, que durante
o Inverno impossibilita a pratica de modalidades desportivas de exterior, houve necessidade de
criar uma forma alternativa do jogo que pudesse ser praticada nos ginasios e que servisse de
preparacdo para as equipas como manutencdo da sua forma fisica, para o regresso a
competi¢do — nasce assim o Andebol de Sete.

Ap6s a Il Guerra Mundial, em 1947, com a criagdo dos Campeonatos Nacionais e
Internacionais, e com a sua inclusdo no programa dos jogos Olimpicos de Munique, em 1972, o
Andebol de Sete afirmou-se definitivamente como desporto pelas suas caracteristicas proprias:

- Por ser praticado durante todo o ano;

- Pela grande emocao que transmite aos praticantes, com muitos golos.

Em Portugal, o Andebol surge pela primeira vez na cidade em 1929 e indicamos para o
desenvolvimento da modalidade:
1938 - Fundacgéo da Federagao Portuguesa de Andebol (FPA).
1976 - Portugal vence o campeonato do Mundo, Grupo C, realizado em Lisboa (12 grande
competigdo em que Portugal vence).
1992 - Portugal torna-se campedo Europeu no escaldo de cadetes.
1994 - Portugal organiza o Campeonato da Europa de Andebol, que tem lugar no nosso pais.
2003 - Realiza-se em Portugal o Campeonato do Mundo de Andebol.

2 - CARACTERIZAGAO DA MODALIDADE

O Andebol é um jogo desportivo coletivo, em que a bola é jogada com as méaos, praticado
por duas equipas de 7 jogadores em campo retangular, onde se encontram 2 balizas ao centro
de cada linha baliza.

O jogo é dirigido por 2 arbitros, e por 1 secretario € 1 cronometrista.

O objetivo do jogo é marcar golo na baliza adverséaria (a¢éo ofensiva) e evitar que a outra
equipa marque golo na nossa baliza (agdo defensiva), respeitando as regras especificas do
jogo.

ATAQUE: DEFESA:
Objetivos: Objetivos:
* Ataque da baliza adverséria (Finalizagao) * Defesa da baliza
* Manutengéo da posse da bola * Recuperacgdo da posse da bola
* Provocar erros defensivos * Provocar erros ofensivos
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2.1 Espacgo de jogo:

O campo de jogo € um retangulo com 40 metros de comprimento (linhas laterais) e 20
metros de largura (linhas de baliza e linhas de saida de baliza, compondo-se por 2 areas de
baliza e 1 area de jogo.

1-Linha central

2-Linha lateral

3-Linha de saida de baliza
4-Linha de area de baliza (6 m)
5-Linha de langamento livre (9 m)
6-Linha de baliza

7-Linha restritiva do guarda-redes
8-Linha de 7 metros

9-Zona de substituicao

2.2. ABola
A bola de Andebol apresenta uma forma esférica e devera ter as seguintes medidas
regulamentares:

Masculino: Feminino:
Perimetro: 58 a 60 cm Perimetro: 54 a 56 cm
Peso: 425 a 475 gr Peso: 325a 375 gr

2.3 Namero de Jogadores

Cada equipa é composta por 7 jogadores em campo mais 7 jogadores suplentes. Os
jogadores suplentes poderdo entrar no terreno de jogo a qualquer momento, sem paragens no
jogo, e repetidas vezes desde que o fagam dentro da zona prépria para as substituicbes
substituir j& tenha abandonado o terreno. Se ndo o fizer, a equipa pode ser penalizada. E
obrigatoria a equipa ter pelo menos 5 jogadores em campo para que 0 jogo possa prosseguir.

2.4 Escolha do Campo e Duragao do Jogo

Antes de se iniciar 0 jogo, os capitdes de equipa tiram a sorte o direito de escolher entre a
posse de bola ou o lado do terreno a ocupar no primeiro meio tempo. A duracdo da partida é de
60 minutos, distribuidos por duas partes de 30 minutos, com 10 minutos de intervalo.

2.5 Objetivo do Jogo
i O objetivo do jogo ¢ introduzir a bola dentro da baliza da equipa
o | e adversaria - acdo ofensiva - e impedir que a bola entre na propria baliza
acdo defensiva. E golo quando a bola ultrapassa totalmente a linha de
nao e goio  DAliza ou de golo, isto &, a linha marcada entre os postes da baliza e por
baixo da barra. Ganha 0 jogo a equipa que marca maior nimero de

golos.
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3 - CONTEUDOS TECNICO-TATICOS

Nas aulas praticas temos abordado algumas agdes técnicas e taticas, essenciais para
conseguirmos jogar o Andebol. Para executarmos cada um desses conteudos corretamente,
devemos ter em conta os critérios de éxito para essa agao, como temos falado nas aulas. Aqui
vais poder revé-las e pensar um pouco sobre elas para poderes melhorar e aperfeigoar a tua
execugao.

3.1 Passe de ombro
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E uma ag&o que permite & tua equipa progredir no terreno de jogo,
fazendo a bola circular entre jogadores. Nao deve ser efetuado para
colegas muito longe porque pode ser intercetado por outros
jogadores.

Componentes Criticas:

* Pega da bola com os dedos bem afastados;

* Adianta a perna contraria ao brago habil e em dire¢do ao alvo;

* Arma o brago (cotovelo a 90°)

* Efetua 0 movimento do brago de tras para a frente com rotagéo do tronco;
* Extensao do brago e a flexéo do pulso;

* A bola é enviada em dire¢do ao peito do colega com uma trajetoria tensa.

3.2 Passe Picado
E um passe que se usa em curtas distancias e para evitar um adversario,

em que a bola toca uma vez no solo antes de chegar de uma forma exata
e segura ao colega a quem pretendes passar.

* Perna contraria ao brago habil, esta adiantada e orientada para o alvo;
* Arma o brago (cotovelo a 90°);

* Movimento do brago de tras para a frente e de cima para baixo;

* Extensdo do brago com flexdo do pulso;

* A bola toca no solo mais ou menos a % da distancia do passe.

3.3 Recegao

S5 2@ Esta acdo técnica é muito importante no jogo, porque se ndo receberes a bola
/\f{f = nas melhores condi¢des, ndo a vais conseguir controlar nem passar aos teus
v>\ : colegas. Para uma boa rececao é necessario:

<\

A Componentes Criticas:
* Bragos em extensao, com os dedos bem afastados e direcionados para a bola;
* Méos em forma de concha em volta da bola (os polegares tocam-se);

* Fletir os bragos para amortecer a bola;

*No momento em que a bola contacta as tuas méos e amorteces a bola, deves recuar o corpo
passando 0 seu peso para a perna de tras.
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3.4 Remate em Apoio

E uma agao técnica que permite a concretizagao do objetivo do jogo — marcar
golo.

Componentes Criticas:

* Perna contraria ao brago que remata adiantada e dirigida para o alvo;

* Arma o brago (cotovelo a 90°);

* Rotagao do tronco atrés e passagem do peso para a perna de tras;

* Rotagao simultanea do tronco a frente e passagem do peso do corpo para a perna adiantada;
* Realiza movimento de chicote do brago (de tras para a frente com extensao do brago e flexao
do pulso);

* A trajetoria da bola deve ser tensa e direcionada.

3.5 Remate em Suspensao

O remate em suspensao é outra das formas de finalizar uma jogada e tentar
4=~ conseguir um golo. Ao contrario da anterior, este pressupbe que ha um
v /% momento em que os 2 pés estdo fora do chdo. Remate por cima dos
AR defesas.

Componentes Criticas:

* Efetua 3 passos rapidos (esquerdo, direito esquerdo se fores destro e direito, esquerdo, direito
se fores esquerdino), o Ultimo passo (contrario ao brago que remata) é utilizado como impulsao
saltando;

* Em simultdneo com esta impulsédo, deves realizar a flexao e elevagao do joelho contrario com
ligeira rotagéo externa;

* Arma o brago (cotovelo a 90°) e roda o tronco atras;

* O tronco roda a frente e 0 brago rematador executa um movimento de chicote de tras para a
frente e fazendo uma extensao completa;

* Flexdo do tronco e pulso no momento de soltar a bola.

Para o remate, nao podes pisar ou transpor a linha de area de baliza com a bola na mao,
por isso, a chamada de 3 apoios deve ser feita de forma ao ultimo apoio ser colocado no chéo
antes da linha. Ainda que fagas a queda dentro da area de baliza, deves rematar a bola
enquanto estas no ar.

3.6 Drible
O drible é uma forma de progressdao no terreno de jogo, normalmente
utilizado quando n&o ha adversarios pela frente. Executa-se através de

o

P Y
ZEy! AR . . ~ ~
E/ON */L/'«:\é_s batimentos controlados e sucessivos da bola no solo pela a¢do de flexao e
)‘M % . & extensdo do brago e do pulso.
£ \ i) . .
‘gﬁ/ /'41/ Assim e para que dribles de uma forma correta deves:

Componentes Criticas:

* Olhar para a frente;

* Tronco ligeiramente fletido;

* Mao aberta com a palma voltada para o solo, contactando a bola apenas com os dedos;
* A bola é batida a frente e ao lado do corpo, a altura da cintura;
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* Movimento de flexao e extensao do brago em diregao ao solo.

Em situagéo de jogo nao podes driblar a bola, agarra-la e voltar a driblar, e também n&o a
podes driblar com as duas maos.

3.7 Posicao basica
A posicao basica é a postura que deves adotar nas fases do jogo, tanto quando recebes,
como quando passas a bola.
Assim, para que assumas uma posicao correta deves:
Componentes Criticas:
* Ligeira flexdo das pernas;
*Um pé ligeiramente avangado;
* Pés & largura dos ombros;
* Bragos ligeiramente fletidos;
* Maos bem abertas, a altura do peito.

3.8 Posicao basica defensiva

A posicao basica defensiva € a postura que deves adotar sempre que estiveres
em fungoes defensivas.

Assim, para que assumas uma posi¢ao correta deves:

Componentes Criticas:

* Atengao distribuida pelos elementos: bola e jogadores;
* Pernas ligeiramente fletidas;

* Abaixamento do centro de gravidade;

* Boa base de apoio;

* Peso igualmente distribuido pelos 2 pés;

* Tronco ligeiramente inclinado a frente;

* Bragos a altura dos ombros.

* Pés & largura dos ombros;

3.9 Deslocamentos defensivos

> o

‘j:of;/ Os deslocamentos defensivos permitem seguir o jogador adversario
L - quando estas a defender, assim como fechar possiveis espagos por
onde o adversario pode rematar (defensores situam-se entre a linha dos 6
e 9m).

Assim, para que assumas uma posi¢ao correta deves:
Componentes Criticas:

* Tronco ligeiramente inclinado a frente;

* Centro de gravidade baixo;

* Pernas fletidas;

* Pés mais ou menos a largura dos ombros;

* Maos e bragos numa posigéo confortavel a frente do corpo;
* Nao cruzar os apoios;

* Calcanhares nao tocam um no outro;

* Apoios sempre em contacto com 0 solo.
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3.10 Bloco
O bloco realiza-se quando o jogador quer impedir o adversario de rematar, através da
elevagao dos bragos. Se o0 adversario faz um remate em suspenséo, o defesa deveréa saltar ao
mesmo tempo para realizar o bloco.
Assim, para que assumas uma posi¢ao correta deves:
Componentes Criticas:
* Posicao base defensiva;
* Elevar os bragos na vertical;
* Cortar linha de remate;
* Saltar quando o adversario também o fizer;

3.11 Posicgdo basica ofensiva
A posigéo basica ofensiva é a postura que deves adotar quando te encontras em fase de
ataque. Esta posicao permite-te uma maior mobilidade para passar e receber a bola.
Assim, para que assumas uma posi¢ao correta deves:
Componentes Criticas:
* Ligeira flexdo das pernas;
*Um pé ligeiramente avangado;
* Pés a largura dos ombros;
* Bragos ligeiramente fletidos;
* Maos bem abertas a altura do peito.

ofensivos

Os deslocamentos ofensivos permitem-te tornar mais eficaz o teu
ataque de forma a ganhar vantagem (atacantes com bola » e procuram
finalizar).

Assim, para que o realizes corretamente deves:

v
Componentes Criticas:

Laterais:

* Posigéo basica ofensiva;

* Deslocar em passo cagado;

Frontais:

* Apoios dirigidos para o sentido do deslocamento;

* Olhar dirigido para a bola.
3.13 Mudancgas de dire¢ao/Fintas

As mudangas de diregao e as fintas sdo formas que o jogador tem para
ultrapassar um adversario através de uma simulagdo, ganhando
vantagem para rematar.

Assim, para que o realizes corretamente deves:

Componentes Criticas:

* Simular para um dos lados;

* Ultrapassar o adversario pelo lado contrario em velocidade;
* Desequilibrar o adversario para o lado que simula;

* Proteger a bola;

* Aproveitar a vantagem.
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Em situagdo de jogo deves ter em atengdo o numero de passos que das quando tiveres a
bola na tua posse. Nao te esquecas de nao podes dar mais que 3 passos com a bola na méo.

Atengdo ao nimero de passos:

1. Se 0 jogador recebe a bola com os dois pés apoiados no solo, quando levanta um deles
e 0 volta a pousar inicia-se a contagem;

2. Se 0 jogador recebe a bola com um pé apoiado e o outro no ar, quando toca o segundo
pé no solo inicia-se a contagem. Se 0 jogador ressalta com o pé que estava apoiado
no momento da receg&o, quando toca no solo com 0 mesmo pé inicia-se a contagem.

3. Se 0 jogador recebe a bola em suspenséo, depois de tocar 0 solo com os dois pés, mal
levante um deles e o volte a pousar, inicia-se a contagem.

3.14 Interce¢ao/Desarme
A intercecéo e o desarme permitem-te impedir uma jogada da equipa adversaria, ficando
com posse de bola.
Assim, para que o realizes corretamente deves:
Componentes Criticas:
* Cortar a linha de passe;
* Roubar a bola;
* Manter dentro do seu campo visual tanto o passador como o recetor.

3.15 Sistema defensivo 6:0

Este sistema defensivo consiste em que a defesa forme uma linha apenas, tendo cada
jogador a responsabilidade por uma determinada zona.

O jogador deve dar especial atencdo a posicdo basica defensiva assim como aos
deslocamentos ofensivos. Desta forma, todos os jogadores se movimentam entre a linha de 6
e a linha de 9 metros.

Assim, para que o realizes corretamente deves:

Componentes Criticas:

* Defender o atacante diretamente;

* Recuperar a bola 0 mais rapido possivel;
*Dominar a tatica individual defensiva;

Em situagao de Jogo, deves:
* Cooperar com 0s teus colegas de equipa para atingir o objetivo do jogo;
* Cumprir as regras de seguranca;
* Respeitar sempre colegas e adversarios;
* Executar corretamente e com oportunidade os contetidos abordados nas aulas, de acordo com
os critérios definidos;
* Aceitar as decisdes dos arbitros.

4 - REGRAS DE JOGO

4.1 Guarda-Redes

Dentro da sua area de baliza e com intencdo de defender, o guarda-redes pode deter a bola
com qualquer parte do corpo. Quando ndo tem posse de bola, pode sair da sua area de baliza
agindo como um jogador de campo. No entanto, ndo pode reentrar na sua area de baliza se
estiver na posse da bola.



Andebol

Acao do guarda-redes
* Deslocar-se consoante os movimentos da bola estando sempre enquadrado com a baliza;
* Deslocar os pés sem perder o contacto com 0 solo;
* Utilizar passos curtos e rapidos;
* Seguir a bola com o olhar;
* Utilizar os pés e maos em conjunto para defender;
* Colaborar na organizagéo defensiva dando indicagdes aos colegas.

O Guarda-Redes faz falta quando:
* Sai da area de baliza com a bola;
* Esta dentro da sua area e toca na bola fora da area de baliza.

4.2 Inicio e Recomeco de Jogo:

No inicio do jogo, faz-se um sorteio para ver qual das equipas escolhe a posse da bola,
iniciando com ambas as equipas no seu meio campo.

A equipa que tem a bola faz um langamento de saida (passe) para a sua equipa no centro da
linha do meio-campo. Quando ha golo, a equipa que o sofreu reinicia o jogo da mesma
forma (com toda a equipa no seu meio campo).

4.3 Reposic¢ao da Bola em Jogo:

Sempre que a bola ultrapassa as linhas laterais ou a linha de saida de baliza, tendo sido
tocada em ultimo lugar por um defesa, é reposta em jogo por um jogador da equipa
adversaria sempre com um pé a pisar a linha lateral. A reposicao vai depender do local por
onde a bola saiu. Assim, se a bola saiu pela linha lateral, a reposi¢do é feita no local de saida,
se a bola sai pela linha de baliza, a reposicao é feita junto ao ponto de intercecdo da linha de
baliza com a linha lateral, no lado da sua saida.

4.4 Langcamento de Baliza

E executado pelo G.R. dentro da sua 4rea de baliza, quando a bola ultrapassa a linha final,
tocada em ultimo lugar por um atacante. Durante este langamento, os jogadores da equipa
adversaria devem estar fora da area demarcada pela linha de 9 metros.

4.5 Langamento Livre

E marcado no local onde as faltas sdo cometidas, contra a equipa faltosa. No momento
da execucgao, os adversarios devem manter-se afastados 3 metros do jogador que repée a
bola.

Podem ser executados sem o apito do arbitro e podem resultar das seguintes faltas:

* Dar mais de 3 passos com a bola na mao;

* Driblar a bola, agarra-la e driblar novamente;

* Estar parado em posse da bola, mais de 3 segundos com a bola na mao;

* Tocar a bola abaixo dos joelhos;

* Passar a bola para a sua area de baliza;

* Pisar a linha de 6 metros em posse de bola

* Entrar na sua area de baliza, sem a bola, e tirar vantagem dessa situagao;

* Comportamento incorreto para com o adversario (empurrar, agarrar ou rasteirar).

10
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Liv[e de 9 metros:
E livre de 9 metros se as faltas forem cometidas entre as linhas de 6 e 9 metros, e o0s
jogadores da equipa faltosa devem fazer a barreira na linha de seis metros.

Livre de 7 metros:

E livre de 7 metros nos seguintes casos: um atacante isolado e em posicao para rematar com
éxito, &€ empurrado, agarrado ou sofre uma rasteira; um jogador entra na sua area de baliza,
intencionalmente, para defender; um jogador passa a bola ao seu guarda-redes para dentro da
area; e quando o guarda-redes entra na sua area de baliza com a bola nas méos.

4.5 Faltas e conduta antidesportiva

E permitido a cada jogador:

- Utilizar bragos e méos para bloquear ou ganhar posse da bola;

- Utilizar o corpo para obstruir um adversario, mesmo quando este ndo tem posse da bola;

- Estabelecer contacto corporal com um adversario, frente a frente e de bragos dobrados, e
manter este contacto para controlar e acompanhar o adversario.

Nao é permitido ao jogador:

- Arrancar ou bater na bola que se encontra nas méos do adversario;

- Bloguear ou empurrar um adverséario com os bragos, maos ou pernas;

- Prender, segurar, empurrar, ou langar-se contra o adversario em corrida ou em salto.

- As manifestagdes fisicas e verbais que sejam incompativeis com o espirito do desportivismo
sao consideradas como conduta antidesportiva.

5 - ESPIRITO DE EQUIPA, FAIR-PLAY E COOPERAGAOQ

Ideias como as do respeito pelos adversarios, a recusa de situagdes injustas de vantagem, a
modéstia no momento das vitorias e o facto de se saber perder tém servido de diferentes
maneiras para definir aquilo que é melhor e mais civilizado, os limites razoaveis dos esforgos
para vencer, procurando manter as emogdes associadas as vitorias e as derrotas, sempre sob
controlo, mesmo quando elas sdo muito intensas.

Fair play significa muito mais do que respeitar as regras; cobre as nogdes de amizade, de
respeito pelo outro, de espirito desportivo, um modo de pensar, e ndo simplesmente um
comportamento.

O fair play é um conceito positivo. O desporto permite uma interagdo social, é fonte de
prazer e proporciona bem-estar e saude, oferecendo a ocasiéo de o individuo de envolver e de
tomar responsabilidades na prdpria sociedade.

As duas componentes fundamentais na ética desportiva sdo: saber perder e respeitar os
adversarios

Principios fundamentais:
1. Respeitar os regulamentos;
2. Respeitar os oficiais de jogo, aceitando todas as suas decisoes;
3. Respeitar os adversarios;
4. Demonstrar uma preocupagao pela igualdade de oportunidades entre os
competidores;
5. Manter permanentemente a sua propria dignidade.
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6 - ARBITRAGEM
O jogo é dirigido por 2 arbitros (1 central e 1 de baliza), a quem compete:

¢ Dar inicio ao jogo, assinalar as infragbes as regras do jogo e os golos. O arbitro, deve
apitar 2 vezes para a validagao do golo e 1 vez nas restantes infragdes indicando o local
da falta e a direcao;

e Observar a conduta dos jogadores, anotando as adverténcias (& segunda vez, deve
mostrar o cartdo amarelo), as exclusdes (a exclusdo efetua-se sempre por 2 minutos do
tempo de jogo), as expulsdes ou desqualificacao.

Existem ainda, 2 auxiliares dos éarbitros: o secretario regista os golos e todas as atitudes

disciplinares; o cronometrista controla a duragdo e entrada em jogo, o tempo de excluséo, e
indica o fim da primeira parte e o fim do jogo através de um sinal audivel.

6.1 Sinais de Arbitragem
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