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Sustentação de bola 1x1

1 Ana Prates NC NC NC NC NC CcD CcD

3 Carlos Boleto CcD CcD CcD NC NC CcD CcD

5 Fidel Vidal C C C CcD CcD CcD CcD

6 Guilherme Fialho CcD CcD CcD NC NC CcD CcD

7 Inês Fialho CcD CcD CcD NC NC CcD CcD

8 José Ribeiro CcD CcD CcD NC NC CcD CcD

9 Josué Maduro CcD CcD CcD NC NC CcD CcD

10 Luis Cinza CcD CcD CcD NC NC CcD CcD

11 Manuel Correia CcD CcD CcD NC NC CcD CcD

13 Maria Fernandes CcD CcD CcD NC NC CcD CcD

14 Miguel Chambel C C C CcD CcD CcD CcD

15 Paula Caeiro CcD CcD CcD NC NC CcD CcD

16 Pedro Carrageta CcD CcD CcD NC NC CcD CcD

18 Rita Guegués CcD CcD CcD NC NC CcD CcD

19 Teresa Biléu NC CcD NC NC NC CcD CcD

20 Tomás Calado C C C C C C C

Não Cumpre os 

conteúdos para 

o nivel 

introdutório

Os a lunos  rea l izam 

s i tuação de jogo, apl icando 

os  gestos  técnicos .

Nivel Não 

Introdutório

Nivel Introdutório Nivel Elementar

Colocar as  pernas  flectidas  e 

afastadas  antes  de contactares  

a  bola; Colocar os  braços  

afastados  em pos ição 

confortável  para  te des locares ; 

Colocar os  braços  em completa 

extensão, com as  mãos  unidas  

no momento do contacto;

Orientar os  pés  e a  

plataforma de batimento 

para  o loca l  de envio; 

Contactar a  bola  na  zona 

dos  antebraços ; Estender 

as  pernas  no momento do 

contacto com a  bola; 

Manter as  mãos  unidas  

durante o contacto.

Colocar os  apoios  

orientados  para  o loca l  

de envio da  bola; 

Avançar o pé contrário à  

mão que va i  serve; 

Incl inar l igeiramente o 

tronco à  frente; Colocar 

a  bola  sobre a  mão l ivre 

e na  direcção da mão 

que va i  servi r;

Assume uma postura  dinâmica  

(pos ição base), des locando-se 

para  a  bola , efectuando o 

passe por cima. Colocar os  pés  

afastados  (largura  dos  ombros) 

e orientados  para  o loca l  de 

envio da  bola;

Contactar com a  bola  à  frente e acima 

da testa; Contactar a  bola  com os  

dedos  e não com as  palmas  das  

mãos; Afastar os  dedos  e orientar os  

cotovelos  para  a  frente; Flecti r os  

braços  e as  pernas  para  contactares  

a  bola  e estenderes  as  pernas  para  a  

enviares

Passe /recepção Manchete Serviço por Baixo

Lançar a  bola  ao ar e estender à  

retaguarda o braço que va i  bater 

na  bola; No momento do 

batimento, o braço executa um 

movimento para  a  frente; Executar 

o batimento com a  mão aberta  ou 

fechada, numa superfície estável ; 

Contactar a  bola  sens ivelmente 

ao nível  da  bacia ; Avançar a  perna 

mais  recuada no momento do 

batimento.
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Jogo (2x2, 3x3, 4x4) Jogo (4x4 e 6x6)

CcD NC NC NC NC NC NC NC

CcD NC NC NC NC NC NC NC

CcD NC NC NC NC NC NC CcD

CcD NC NC NC NC NC NC NC

CcD NC NC NC NC NC NC NC

CcD NC NC NC NC NC NC CcD

CcD NC NC NC NC NC NC CcD

CcD NC NC NC NC NC NC NC

CcD NC NC NC NC NC NC CcD

CcD NC NC NC NC NC NC CcD

CcD NC NC NC NC NC NC CcD

CcD NC NC NC NC NC NC CcD

CcD NC NC NC NC NC NC CcD

CcD NC NC NC NC NC NC NC

CcD NC NC NC NC NC NC NC

C C CcD C CcD CcD CcD CcD

Os a lunos  rea l izam s i tuação de 

jogo, apl icando os  gestos  técnicos  

e as  componentes  tácticas

Os  a lunos  rea l izam s i tuação de 

jogo, apl icando os  gestos  

técnicos  e as  componentes  

tácticas

Nivel Avançado

Bolco

Estar junto da 

rede numa 

pos ição de 

espera; Dirigi r 

o olhar para  a  

bola;

Des locar-te para lelamente à  

rede, sem cruzares  os  apoios , 

sempre em pos ição frontal  em 

relação à  rede; Sa l tar, membros  

superiores  em completa 

extensão e l igeiramente 

obl íquos  em relação à  rede; 

Colocar as  mãos  por cima da 

bola; os  dedos  devem estar 

afastados  de modo a  cobri rem a  

maior área poss ível  da  bola;

Remate

Des locar o membro 

superior atacante 

para  cima e para  a  

frente, batendo a  bola  

acima e à  frente da 

cabeça (avançar o 

respectivo ombro); o 

pulso exerce uma 

acção fina l  sobre a  

bola;

Bater a  bola  

com a  mão 

fi rme e 

contacta-la  

com a  maior 

superfície da  

mão;

Colocar o corpo de 

forma equi l ibrada, 

com o pé contrário à  

mão que serve 

avançado; Segurar a  

bola  com a  mão 

l ivre;

Lançar a  bola  ao ar, para  

cima e para  a  frente da 

mão que bate; Flecti r o 

braço que va i  bater a  bola  

seguido da extensão do 

cotovelo; mão aberta, com 

os  dedos  afastados  no 

batimento; Bater a  bola  à  

frente e acima do nível  da  

cabeça, mantendo o braço 

estendido.

Serviço por Cima


