 SALTO DE BARREIRAS

 ( Transposição da Barreira, que tem três fases:
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          Chamada                                                                     Transposição                            
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                                             Recepção no solo  
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Componentes críticas

( Extensão completa da perna de ataque 

( Inclinação do tronco à frente

( Transposição rápida com a perna de impulsão flectida

( Colocação da perna impulsora à frente da perna de ataque 

( Aumento progressivo da velocidade

Salto em comprimento
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Componentes críticas:

          1‑ Corrida progressiva de balanço com a penúltima passada longa e a última curta

2‑ Chamada a um pé com o apoio na tábua de chamada

3‑ Elevação enérgica do membro inferior livre

4‑ Rotação dos membros superiores para a frente durante a trajectória aérea

5‑ Recepção a dois pés inclinando o tronco para a frente
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Pista para salto em comprimento

A pista de balanço deve ter pelo menos 40 m de comprimento. A largura deve ser pelo menos de 1,22 m. A tábua de chamada é em madeira bastante dura e medindo 1,22 m de comprimento e 0,20 m de largura e 0,10 m de espessura. Está colocada pelo menos a 1 metro do bordo da zona de queda. Sobre o bordo da tábua de chamada, o mais próximo da caixa, uma camada de plasticina ou outra substância similar ( comprimento 1,22 m, largura 0,10rn) permite verificar se o salto foi nulo pela impressão deixado nela.

Medição dos Saltos
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O bordo da tábua de chamada mais próximo da zona de queda constitui a linha de chamada. Os saltos medem‑se a partir da marca mais próxima feita na caixa de areia por uma parte qualquer do corpo, até à linha de chamada e perpendicularmente a esta.

VOLEIBOL

Serviço por baixo

[image: image8.png]



( Componentes críticas do padrão motor

( Dirigir o corpo, apoios e linhas dos ombros, para o alvo.

( Pequena flexão do tronco à frente com ligeira flexão de pernas.

( Bola colocada na palma da mão do braço não hábil, à altura da cintura pélvica.

( Movimento de trás para a frente do braço hábil e da mão que segura a bola.

( Batimento na bola com a mão aberta e entra no recinto de jogo.

Manchete ou recepção baixa
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( Componentes críticas do padrão motor

( Posição baixa através de uma ligeira flexão de pernas com um apoio ligeiramente avançado.

( Ligeira flexão do tronco à frente.

( Extensão dos braços em supinação.

( Contacto com a bola na porção anterior do antebraço, olhando a bola.

( Após o contacto, extensão das pernas
LUTA

Dupla prisão de pernas com rotação
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( Componentes críticas do padrão motor

( Agarra as pernas do adversário junto ao joelho.

( Provoca a rotação puxando os joelhos um para o outro e ambos para si.

( Termina a rotação encostando o ombro à articulação coxo-femural do adversário.

( Fixa o adversário de barriga para cima.

( Nunca retira do solo em simultâneo os joelhos e as mãos.

Prisão do braço com rotação
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( Componentes críticas do padrão motor

( Inicia colocando-se perpendicularmente ao adversário

( Posiciona o braço por baixo do braço do adversário apoiando a mão no pescoço

( Com as mãos dadas, faz rodar o adversário elevando-lhe o cotovelo preso

( Mantém sempre o peito encostado ao do adversário

( No final faz pressão sobre o adversário para o manter de costas no tapete

Barreira exterior com controlo do braço por dentro
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( Componentes críticas do padrão motor;
· Em pé, de frente para o adversário agarra-lhe o braço na zona do pulso (com a mão de fora) e acima do cotovelo (com a mão de dentro)

· Apoia o ombro junto ao ombro do adversário e puxa-lhe o braço para junto do peito

· Provoca um ligeiro desequilíbrio do adversário puxando-o para a frente

· Continua a fazer pressão no ombro do adversário ao mesmo tempo que coloca o pé atrás da perna dele, desequilibrando-o para trás.

· Sem largar o adversário, coloca o joelho, da perna que faz a barreira, no chão e inclina o corpo para a f rente colocando o seu peso em cima do adversário
Dupla prisão de pernas com projecção  anterior
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( Componentes críticas do padrão motor;
· De pé, frente ao adversário, ajoelha-se ao mesmo tempo que lhe agarra as pernas na parte posterior da coxa.

· Encosta o ombro de dentro à articulação coxo-femural do adversário.

· Mantém a cabeça do lado de fora.

· Num movimento rápido e forte, puxa as pernas do adversário para cima e para si, provocando o desequilíbrio e a sua queda.

· Mantém a pressão colocando o corpo sobre o peito do adversário.

Dupla prisão de pernas com rotação
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( Componentes críticas do padrão motor;
· Agarra as pernas do adversário junto ao joelho.

· Provoca a rotação puxando os joelhos um para o outro e ambos para si.

· Termina a rotação encostando o ombro à articulação coxo-femural do adversário.

· Fixa o adversário de barriga para cima.

· Nunca retira do solo em simultâneo os joelhos e as mãos.

Prisão do braço com rotação
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( Componentes críticas do padrão motor;
· Inicia colocando-se perpendicularmente ao adversário

· Posiciona o braço por baixo do braço do adversário apoiando a mão no pescoço

· Com as mãos dadas, faz rodar o adversário elevando-lhe o cotovelo preso

· Mantém sempre o peito encostado ao do adversário

· No final faz pressão sobre o adversário para o manter de costas no tapete

Dupla prisão de braços
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( Componentes críticas do padrão motor;
· Inicia colocando-se perpendicularmente ao adversário.

· O braço de fora prende o braço afastado do adversário passando pela frente do pescoço e com a mão acima do cotovelo.

· O braço de dentro passa por baixo do barriga do adversário e vai controlar o braço de fora junto ao ombro.

· Com o ombro encostado ao outro braço, inicia o desequilíbrio puxando o braço para si e empurrando o adversário com o ombro.

· Termina com o peso do seu corpo sobre o peito do adversário em pé.

Barreira exterior com controlo do braço por dentro
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( Componentes críticas do padrão motor;
· Em pé, de frente para o adversário agarra-lhe o braço na zona do pulso (com a mão de fora) e acima do cotovelo (com a mão de dentro)

· Apoia o ombro junto ao ombro do adversário e puxa-lhe o braço para junto do peito

· Provoca um ligeiro desequilíbrio do adversário puxando-o para a frente

· Continua a fazer pressão no ombro do adversário ao mesmo tempo que coloca o pé atrás da perna dele, desequilibrando-o para trás.

· Sem largar o adversário, coloca o joelho, da perna que faz a barreira, no chão e inclina o corpo para a f rente colocando o seu peso em cima do adversário

Braço rolado a partir do controlo da cabeça e do braço
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( Componentes críticas do padrão motor;
· De pé, frente ao adversário, faz a prisão da cabeça com o braço direito (ex) puxando o pescoço para si ao mesmo tempo que faz a prisão do braço do adversário acima do cotovelo com a mão esquerda.

· Puxa o adversário para si, rodando o tronco para o lado esquerdo e encostando o braço do adversário ao seu corpo.

· Coloca o pé direito no meio dos pés do adversário e virado na mesma direcção, rodando ainda mais o tronco.

· Encosta a articulação coxo-femural ao corpo do adversário fazendo alavanca para a projecção posterior.

· Continua a rolar o braço do adversário (sem largar) até este atingir o solo e faz pressão sobre o peito mantendo a prisão da cabeça e do braço.
Dupla prisão de pernas com projecção  anterior
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( Componentes críticas do padrão motor;
· De pé, frente ao adversário, ajoelha-se ao mesmo tempo que lhe agarra as pernas na parte posterior da coxa.

· Encosta o ombro de dentro à articulação coxo-femural do adversário.

· Mantém a cabeça do lado de fora.

· Num movimento rápido e forte, puxa as pernas do adversário para cima e para si, provocando o desequilíbrio e a sua queda.

· Mantém a pressão colocando o corpo sobre o peito do adversário.
PATINAGEM
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Travagem em T
( Componentes críticas do padrão motor

( O patim de deslizamento em passagem gradual e de, joelho ligeiramente flectido para a posição de pé;

( Recuo e rotação da perna de travagem para trás da perna de deslizamento de forma a que os dois pés fiquem transversais entre si;

( O patim em travagem progressiva, terminando junto ao patim de deslizamento;

( Pressão no piso, inicialmente com as rodas de dentro e depois, com as quatro rodas até à imobilização total;

( Utilização dos braços para equilíbrio.
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