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Conteudos Programaticos Aulas Previstas
Pericias e Manipulagées (Em concurso individual):
1. LANCAR uma bola em precisdo a um alvo fixo, por baixo e por cima, com
cada uma e ambas as maos.
2. RECEBER a bola com as duas maos, apés langamento a parede, evitando 8
que caia ou toque outra parte do corpo. 12 %
3. RODAR o arco no solo, segundo o eixo vertical, saltando para dentro dele &
antes que finalize a sua rotacao. -
4. Manter uma bola de espuma no ar, de forma controlada, com TOQUES DE
RAQUETE, com e sem ressalto da bola no chao.
5. DRIBLAR com cada uma das maos, em deslocamento, controlando a bola
para manter a dire¢do desejada.
1.° e 2.° anos (Em concurso individual):
1. LANCAR uma bola em distancia com a «m&o melhor» (a mao mais forte) e
com as duas maos, para além de uma marca. 8
2. LANCAR para cima (no plano vertical) uma bola (grande) e RECEBE-LA 14 \g
com as duas méaos acima da cabeca (o mais alto possivel) e perto do solo (o0 mais L
baixo possivel). N
3. ROLAR a bola, nos membros superiores e nos membros inferiores (deitado)
unidos e em extensédo, controlando o seu movimento pelo ajustamento dos
segmentos corporais.
4. PONTAPEAR a bola em precisdo a um alvo, com um e outro pé, dando
continuidade ao movimento da perna e mantendo o equilibrio.
5. PONTAPEAR a bola em distancia, para além de uma zona/marca, com um
e outro pé, dando continuidade ao movimento da perna e mantendo o equilibrio.
6. Fazer TOQUES DE SUSTENTACAO de um «baldo», com os membros
superiores e a cabeca, posicionando-se no ponto de queda da bola. 8
Em concurso a pares: 9 %
7. CABECEAR um «baldo» (langado por um companheiro a «pingar»), .
posicionando-se num ponto de queda da bola, para a agarrar a seguir com o e
minimo de deslocamento.
8. PASSAR a bola a um companheiro com as duas maos (passe «picado», a
«pingar» ou de «peito») consoante a sua posi¢ao e/ou deslocamento. RECEBER a
bola com as duas maos, parado e em deslocamento.
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