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Resumo: O presente artigo tem como propdsito uma contribui¢io para aca-
démicos e profissionais de educagio fisica que buscam desenvolver os esportes
adaptados em suas a¢oes de desenvolvimento fisico ao publico adulto maduro
e idosos, que por sua vez baseado em dados demograificos possui um aumento
em sua expectativa de vida. Conforme consultas em artigos, o esporte como
prética de atividade fisica traz inimeros beneficios aos seus praticantes, opor-
tunizando um envelhecimento ativo diante aos aspectos fisicos e sociais, tal
como sua representatividade integrando-os com seus semelhantes. Por fim,
destacamos trés modalidades e suas respectivas regras adaptadas de esportes
coletivos em quadra de acordo com a FGJAI (Federagio Gatcha de Jogos
Adaptados para o Idoso) com foco na utilizagio deste ptblico em especial,
sendo elas: Basquete Relégio, Cambio (Voleibol Adaptado) e Handebol por
Zona.
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Introducdo

pritica de esportes coletivos pode ser considerada um meio para a
socializagdo e atividade fisica em todas faixas etdrias. Neste artigo
direcionaremos as modalidades adaptadas as pessoas idosas.

Muitas defini¢bes de esporte incluem a nogio que ele é uma atividade
fisica. Em outras palavras, ele envolve o uso de atividades motoras, proeza
fisica ou esforgo fisico. Isto ja delimita o conceito, mas diferentes atividades
fisicas claramente variam em sua caracterizagio. (BARBANTTI, p. 54, 2006).

De acordo com a Organiza¢io Mundial de Saide (OMS) o nimero
de pessoas com idade superior a 60 anos chegard a 2 bilhes de pessoas até
20505 isso representard um quinto da popula¢io mundial. Segundo dados
do Ministério da Satde, coletados pelo Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica, o Brasil,em 2018, tinha a quinta maior populagio idosa do mundo;
e, em 2030, o nimero de idosos ultrapassara o total de criangas entre zero e 14
anos. Outro fator importante para esse evento sio as descobertas na ciéncia
com a elaboragio de novas tecnologias que possibilitam o prolongamento da
vida. Associa-se a isso o conjunto de estudos da pratica de atividades fisicas e
esportivas como agentes de prevencio. (MELO, 2017).

O esporte por sua vez, pode ser considerado através do jogo um meio
para a pratica de atividade fisica ao idoso, tanto nas suas variantes indivi-
duais como coletivas, neste artigo destacaremos o Esporte x Atividade Fisica
e Envelhecimento; Aspectos sociais e Modalidades Esportivas Coletivas em
Quadra [Basquete Rel6gio, Cambio (voleibol adaptado) e Handebol por
Zona].

Com isso buscamos contribuir aos académicos e demais profissionais que
atuam com modalidades esportivas nas esferas conceituais e didaticas focando
nas trés modalidades citadas acima.

Metodologia

Utilizou-se uma pesquisa bibliogrifica sobre o tema Esporte e Idoso,
com estudo através de artigos cientificos que foram acessados em plataforma
de banco de dados, a exemplo do Google Académico, SGELO (Biblioteca
Eletronica Cientifica Online), Revista Brasileira de Atividade Fisica e Saude,
Revista Movimento UFRGS (Universidade Federal do Rio Grande do Sul),
site do IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica), site da OMS
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(Organizagio Mundial da Saude), IGG PUC RS (Instituto de Geriatria e
Gerontologia da Pontificia Universidade Catélica do Estado do Rio Grande
do Sul), Dicionario Aurélio, Portal da Legislagdo e site da FGJAI (Federagio
Gaucha de Jogos Adaptados ao Idoso) consultados no periodo de agosto a
outubro de 2020.

Fez-se necessdrio a utiliza¢do de palavras chaves: Envelhecimento; Satde;
Esporte; Jogos Adaptados; Idoso; Atividade Fisica; Socializa¢do e Estatuto do
Idoso, a partir dos resultados encontrados nas bases de dados localizamos 629
artigos, beneficiou-se ainda os filtros com bases nacionais no idioma brasileiro,
assunto principal esporte e idoso, sendo selecionado apenas os estudos de rele-
vancia a este artigo com andlise através de leituras e interpretagio dos achados.

Resultados e discussao

A seguir serdo apresentados os resultados alcan¢ados conforme biblio-
grafia e consulta nas plataformas mencionadas na metodologia, destacando o
esporte como um meio de atividade fisica ao idoso, as contribui¢oes sociais da
prética coletiva e os esportes que sdo aplicados e regulamentados pela FGJAI
(Federagdo Gaucha de Jogos Adaptados para o Idoso) conforme especifica-
¢oes da idade, compondo duas categorias: acima de 50 anos e acima de 60
anos.

Esporte x atividade fisica e envelhecimento

Segundo Barbanti, para uma atividade fisica ser classificada como esporte,
ela deve ser estruturada e organizada conforme especifica¢ées de cada moda-
lidade esportiva.

Os programas desenvolvidos no Brasil tomaram o viés do “lazer/recrea-
¢do que junto com o cardter higiénico, continua até hoje se apresentando

)

com mais frequéncia na literatura que trata das atividades fisicas dos idosos’

(Drummond 2004 p.201 apud Nina e Assunpgio 2008).

O esporte master apresenta-se como uma alternativa diferen-
ciada de observagdo do processo de envelhecimento, na medida
em que o universo esportivo alicerga-se em valores relacionados a
competicio, a superagio de limites, a comparagdo de rendimen-
tos, a um agonismo que renuncia 4 acomodagio, comportamento
estreitamente ligado a quem envelhece (Nina e Assunpgio 2008).
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Ao iniciar a pratica é importante que esta seja executada de forma lenta e
gradual, respeitando os limites fisicos de cada individuo, lembrando também,
que o excesso de exercicio ou a prética inadequada, em qualquer faixa etiria,
pode causar lesdes, que podem levar o abandono da atividade (CANCELA,
2007).

Recomenda-se para individuos com idade a partir dos 60 anos exercitar
em média, 150 minutos por semana de atividades fisicas, de intensidade leve a
moderada com foco na redug¢io do indice de sedentarismo.

Abaixo estd listado, 10 beneficios da pratica para esta faixa etdria, baseado
em estudos do Instituto de Geriatria e gerontologia PUC RS:

*  Melhora do condicionamento fisico e disposi¢ao; Melhora da quali-

dade do sono;

* Diminui¢io da ansiedade e do estresse; Amplia¢do do contato social;

*  Controle do peso;

*  Melhora na mobilidade e no equilibrio;

*  Melhora no controle da pressio arterial; Preserva¢io dos ossos e arti-

culagdes; Melhora dos quadros de dor em geral,

* Promogio da independéncia e autonomia.

(IGG PUC RS,2019)

Diversas sdo as percep¢des do envelhecer e a pritica da atividade fisica...

O envelhecimento saudével é uma concepgio necessiria para a
promogio da saude e a prevengio de agravos, de doengas croni-
cas ndo transmissiveis e de incapacidade funcional. No que se
refere 4 busca de um viver e envelhecer pautado na satisfagio e
no bem-estar, exibe-se a pritica de atividade fisica que, ainda,
tem sido identificada como insuficiente para a populagio idosa
brasileira, pois, quanto maior a faixa etdria, maior o numero de
inativos fisicamente. Inatividade essa com repercussdes significa-
tivas, reconhecidas como um problema de sadde publica (LIMA
et al 2018).

Aspectos sociais
Considerando o esporte como meio de socializagdo, principalmente

quando realizado em seus aspectos coletivos, podemos observar que além de
seus atributos fisicos, também contribui para relagées psicossociais.
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Define-se “socializa¢io” como o desenvolvimento da consciéncia social,
do espirito de solidariedade e cooperagio nos individuos de uma comunidade
(AURELIO, 2020).

A pritica de atividades fisicas concede uma melhoria nas relag¢des inter-
pessoais, um aumento de sua auto eficicia, possibilitando ao individuo um
desenvolvimento de sua autonomia e independéncia.

“Além disso, o aumento do nivel de atividade fisica estd relacionado a
melhorias nos sintomas depressivos, ansiedade, melhor tolerincia ao estresse e
no aumento da autoestima, reduzindo o isolamento e favorecendo a socializa-
¢do de novos grupos.” (Rocha et al 2013, p.194).

Em meio a tantos proveitos da prética do esporte destacamos a legislagio
que assegura os direitos da pessoa idosa em especial nas relagoes fisicas, sociais
e culturais.

De acordo com o Art. 20. (Lei N° 10.741, DE 1° DE OUTUBRO
DE 2003) “O idoso tem direito a educagio, cultura, esporte, lazer, diver-
soes, espetdculos, produtos e servigos que respeitem sua peculiar condi¢io de
idade”(BRASIL,2003).

Em vista hd possibilidade desta lei que assegura a pritica do esporte
como meio de atividade fisica, encontramos cada vez mais entidades publicas
e privadas que oportunizam experiéncias em atividades de esportes coletivos.

Esportes coletivos em quadra

Em meio as atividades fisicas existentes, os esportes coletivos por sua vez
podem ser desenvolvidos como um meio de integra¢io entre os praticantes
de todas as faixas etdrias, destacaremos aqui as modalidades adaptadas para
adultos maduros a partir dos 50 anos. Conforme a Federagao Gadcha de Jogos
Adaptados para Idosos (FGJAI, 2013) existem duas categorias registradas: a
partir dos 50 anos e 60 anos ou mais, incluindo o idoso na pratica esportiva.

Podemos definir que os esportes coletivos para os idosos também seguem
uma normativa pré-estabelecida, como o confronto entre duas equipes, que
diante as necessidades da modalidade, cooperam entre si para a busca dos
objetivos finais, que serdo a marcag¢io de pontos e a superagio de suas capaci-
dades fisicas.

A seguir apresentaremos trés modalidades oficiais de esportes adaptados
para idosos e suas respectivas regras, segundo a FGJAI: Basquete Reldgio,
Cambio (voleibol adaptado) e Handebol por Zona.
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Basquete Reldgio

1. Defini¢io

O Basquete Rel6gio é jogado por duas (2) equipes de nove (9) jogadores
cada. O objetivo de cada equipe é o de marcar a maior pontuagio na sua cesta
no tempo de 10 minutos. A vencedora do jogo é a equipe que fizer o maior
numero de pontos ao final do tempo de jogo. A bola devera ser passada, arre-
messada e quicada, respeitando as restri¢des dispostas nas regras abaixo.

2. Quadra

A quadra é a de basquetebol com tabelas em cada cabeceira.

3. Bola

A bola deve ser esférica, feita de uma superficie externa de couro, borra-
cha ou material sintético.

4. Equipamento
Tabelas (2) e suporte de tabelas; Cestas (aros e redes).

5. Equipamento técnico
Relégio de jogo (crondmetro); Placar;
Sumula de jogo

6. Oficiais e seus assistentes
Os Oficiais deverdo ser um arbitro para cada equipe durante a partida.
Aos drbitros cabe:

a) O drbitro inspecionard e aprovard todo equipamento a ser usado
durante o jogo;

b) Ele deverd ter a autoridade de parar o jogo quando as condi¢des o
justifiquem. Ele também devera ter o poder de determinar que uma
equipe perca o jogo por desisténcia, caso se recuse a jogar apos ter
sido instruida a fazé-lo ou se uma equipe, por suas a¢des, impedir que
a partida seja disputada;

¢) Ele sempre tomara a decisio final.

ISBN 978-65-86901-26-9 1088



Cpngrefso
Internacional de
Envelhecimento Humano

7. Equipes

Cada equipe consiste em 12 membros, sendo 09 jogadores titulares e 03
reservas, dispostos de lado a tabela formando duas fileiras de testa. Também
contard com um técnico € um capitdo.

Quando as equipes forem mistas, terdo, no maximo, 03 jogadores do sexo
masculino e 06 do sexo feminino.

8. Jogadores e substitutos

Nove (9) jogadores de cada equipe deverdo estar na quadra, durante o
tempo de jogo e poderio ser substituidos somente na posi¢io 09. Os jogadores
da fileira da direita, de frente para a tabela, ocupario as posi¢des de nimeros
impares, sendo que o primeiro jogador da fila estard ocupando a posigio 01 e
o ultimo a 09. Os jogadores da fileira da direita, de frente 4 tabela, ocupario
as posi¢oes de nimeros pares, de 02 a 08, sendo a posi¢do 02 a do primeiro
jogador da fila e a de nimero 8, a do dltimo.

9. Capitao

Quando necessirio, o capitdo devera ser o representante de sua equipe
em quadra. Ele poderd se dirigir a um oficial para obter informagoes essen-
ciais. Isto sera feito de maneira cortés e somente quando a bola estiver morta.

10. Tempo de jogo

A partida consiste de um tempo de 10 minutos. Se a contagem estiver
empatada ao final deste tempo, serd acrescido mais 01 (um) minuto para o
desempate.

10.1 Comeco de jogo

O jogo comega, com as equipes em quadra com nove (09) jogadores, e,
oficialmente pelo apito do drbitro e pelo jogador da posi¢do 09 que passard
a bola para o jogador da posi¢do 08 e assim sucessivamente, sendo a bola
passada alternadamente (ou ziguezague) entre as duas fileiras até chegar ao
jogador da posi¢io 01.

O deslocamento tem inicio com a passagem de bola do jogador da
posi¢do 09 para o jogador da posi¢do 08, que mudard de posigio seguindo o
movimento da bola. O mesmo acontece com os jogadores de todas as outras
posicoes, que se deslocardo apds passarem a bola.
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11. Posi¢ao dos jogadores

Os jogadores se posicionam de lado (distdncia de um metro entre os
jogadores) para a tabela sobre os nimeros colocados no solo (1 a 9), formando
uma fileira de testa, com uma distincia de 03 metros entre os participantes.
O jogador da posi¢ao 01 deverd estar a 5 metros de distincia da tabela. Para o
arremesso, estard a 2 metros da tabela. (Diagrama 3)

12. Como a bola é jogo

No basquete, a bola é jogada com as mios. A bola deverd ser passada
para o colega em ordem decrescente, com o seu deslocamento, formando um
zigue-zague até o jogador da posi¢ao 01. O jogador da posi¢ao 01, ao receber
a bola, se deslocard quicando a bola (uma vez no minimo), em dire¢do a cesta
e executard o arremesso. Apds o arremesso deve pegar a bola e conduzi-la qui-
cando até o final da sua fileira, passando pela esquerda ou por fora das fileiras,
até chegar a posi¢do 09, dando continuidade ao jogo, com a passagem da bola
para o jogador da posi¢do 08.

Sera considerada penalidade, caso o jogador nio quique a bola, devendo
retornar a posi¢do de arremesso e recomegar seu deslocamento executando o
drible. Se ndo quicar apds arremesso devera voltar a posigao de arremesso.

Considera-se arremesso, segurar a bola com uma ou ambas as mios e
entdo projeti-la pelo ar, na diregio da cesta.

13. Pontuagio

A pontuagio se dard da seguinte forma:

*  Cesta convertida: 03 pontos

* Bola acerta no aro: 02 pontos

* Bola acerta na tabela: 01 ponto

* Nio marcard ponto a equipe que nio acertar a bola na tabela ou aro.

Obs.: No caso de a bola nio converter a cesta vale o ltimo toque. Se
terminar o tempo e a bola estiver sendo passada, deverd esperar a bola chegar
até ser realizado o arremesso.

14. Substituicoes

A equipe podera fazer até 03 (trés) substitui¢des, colocando o substituto
na posi¢ao 09. Nao poderd substituir para o arremesso.
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Cambio

1. Numero de jogadores

A equipe € constituida de 09 2 no maximo 15 jogadores, sendo 09 titula-
res € o restante reserva, mais um representante técnico;

No caso de equipes mistas, terd no méximo 03 atletas do sexo masculino
em quadra; Somente os jogadores registrados em simula poderdo participar

do jogo.

2. Quadra de jogo

Quadra de voleibol com 9ImX18m, rede em sua parte superior, ajustada
no maximo a 2,43m tanto para partidas no naipe masculino, feminino e equi-
pes mistas. Compoem ainda na rede, duas antenas laterais, delimitando o
espago de jogo em 9m.

3. Bola
Bola de voleibol oficial.

4. Tempo de jogo
Um tempo de 15 minutos ou 15 pontos (conquistados por uma das equi-
pes), 0 que ocorrer primeiro.

5. Local para eventos
O nuimero de equipes inscritas devera ser proporcional a quantidade de
quadras existentes nos locais reservados para jogos.

6. Estrutura do jogo

6.1. Sorteio - Antes do inicio da partida, o primeiro arbitro realiza o sor-
teio para decidir qual equipe executara o primeiro saque, assim como o lado da
quadra em que cada uma atuara durante o jogo.

O sorteio serd realizado com a presenca dos capities das duas equipes € o
vencedor do sorteio escolherd entre:

* O direito de executar ou receber o primeiro saque;

* O direito de escolher o lado da quadra que sua equipe iniciard a

partida.
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6.2. Formagio inicial das Equipes - Cada equipe ocupard meia quadra,
e sempre apresentard nove jogadores, sendo no méximo 03 do sexo masculino
para equipes mistas.

A formagio inicial da equipe indica a ordem de rota¢do dos jogadores em
quadra. Esta ordem serd mantida durante todo o jogo.

6.3. Posi¢oes - Ao momento em que a bola é arremessada pelo saca-
dor, cada jogador, devera estar posicionado dentro de sua quadra, conforme a
ordem de rotagio.

As posi¢des dos jogadores em quadra sio numeradas da seguinte forma:

Posi¢ao 1 — lado direito ao fundo da quadra; Posi¢do 2 — no meio ao
tundo da quadra; Posigdo 3 - lado esquerdo ao fundo da quadra; Posi¢do 4 —
lado esquerdo da quadra atris da linha de 3 metros; Posi¢ao 5 —lado esquerdo
da quadra, préximo a rede; Posi¢do 6 — centro de rede; Posi¢do 7 - lado direito
da quadra, préximo a rede; Posi¢do 8 — centro de quadra; Posi¢ao 9 — lado
direito da quadra, atrds da linha dos 3 metros.

Os jogadores reservas ficam no banco de reservas.

O rodizio se dari toda a vez em que o jogador da posi¢do 08 arremessar
a bola para ameia quadra oposta. No rodizio todos os jogadores da equipe
trocam de lugar observando a ordem numérica sequencial.

6.4. Faltas de Posi¢io — Uma equipe comete uma falta de posi¢io se um
jogador nio ocupa sua posi¢io correta no momento em que a bola é arremes-
sada pelo sacador. Também se caracteriza como falta de posi¢io, a situagio em
que um jogador adentra a quadra através de uma substitui¢io ilegal.

Uma falta de posi¢io acarreta as seguintes consequéncias:

* A equipe faltosa ¢ sancionada com a perda do ponto e a equipe adver-

sdria terd o direito ao préximo saque.

* O posicionamento dos jogadores da equipe faltosa devera ser

retificado.

6.5. Equipe ausente e Equipe incompleta — A equipe que se recusar a
jogar apds ser convidada para tal, serd declarada ausente, desistindo da partida,
que terd como resultado a derrota de 15x0 no jogo. A equipe que, injustifica-
damente, nio se apresentar no local, data e hora marcados para a partida, serd
declarada ausente. A partida terd como resultado a derrota de 15x0. A equipe
declarada incompleta para a partida ou durante, perderd o jogo. A equipe
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adversdria receberd os pontos necessirios para vencer a partida. A equipe
declarada incompleta manterd seus pontos adquiridos até aquele momento
da declaracio.

6.6. O tempo de espera para ser declarada equipe ausente serd de até 5
(cinco) minutos. A outra equipe presente deve estar dentro da quadra e apés o
término do tempo de espera devera sacar uma tnica vez. Assim, serd declarada
vencedora pelo placar de 15x0.

6.7. O tempo de espera em caso lesio ou impossibilidade de partici-
pacdo de jogador em equipes sem reservas, deixando a equipe com nimero
insuficiente de jogadores, serd de um minuto. Apds, a equipe serd declarada
incompleta. Sendo considerada perdedora.

7. Marcando um ponto

Uma equipe marca um ponto caso: Obtenha éxito em fazer a bola tocar
a quadra adversdria;

* A bola sai da quadra ap6s bater ou desviar em um adversdrio;

* A equipe adversdria joga a bola para fora da quadra.

* A equipe adversdria cometa uma falta.

* A equipe adversdria seja penalizada.

7.1. Uma equipe comete uma falta ao transgredir quaisquer regras do
jogo, ou violando-as de outra maneira. Os arbitros julgam as faltas e determi-
nam as penalidades de acordo com as regras.

Se duas ou mais faltas sdo cometidas sucessivamente, somente a primeira
¢ marcada. Se duas ou mais faltas sdo cometidas, por jogadores da equipe
adversdria, uma falta dupla é cometida, repete-se o rally.

Rally ¢ a sequéncia de a¢des de jogo ocorridas desde o momento em que
o saque ¢ executado pelo jogador sacador, até o momento em que a bola ¢é
considerada fora de jogo. O rally completo ¢ a sequéncia de agdes de jogo as
quais, ao final, resultam em um ponto. Se a equipe sacadora vence o rally, esta
marca um ponto e continua a sacar. Se a equipe receptora vence o rally, esta
marca Olponto e devera executar o préximo saque.

7.2. Vencerd o jogo, a equipe que primeiro alcangar a marca de 15 pontos
ou chegar com pontuagido maior ao final de 15 minutos. Em caso de empate o
jogo continua até quer uma das equipes marque o primeiro ponto.
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8. Situagoes de jogo

8.1. A bola se torna “em jogo” a partir do momento em que o sacador a
arremessa, apos a autorizac¢io de saque dada pelo drbitro.

8.2. Caso o sacador arremesse antes do apito, o lance serd considerado
invalido. Neste caso, repete-se o saque.

8.3. A bola se torna “fora de jogo” no momento em que hd a ocorréncia ou
cometimento de uma falta e, na auséncia desta, ao soar do apito.

8.4. O saque e ou ataque serd executado em um dnico arremesso. Caso, o
jogador arremesse e nao ultrapasse a rede serd finalizado o rally, ndo podendo
repetir o saque e ou arremesso de ataque.

8.5. Considera-se bola “dentro” quando esta toca o solo da quadra de
jogo, incluindo as linhas de delimita¢do da mesma.

8.6. Considera-se a bola “fora” quando: A parte da bola que entra em
contato com o solo estd completamente fora das linhas de delimitagdo da qua-
dra. A bola toca um objeto fora da quadra de jogo ou uma pessoa que nio
esteja em jogo. Toca a antena, as cordas de sustenta¢do da rede, os postes ou a
parte da rede localizada além das faixas laterais. Cruza o plano vertical da rede
por fora do espago de cruzamento, de forma total ou parcial. Cruza, comple-
tamente, o espago inferior abaixo da rede.

8.7. Cada equipe deve atuar dentro dos limites de sua prépria drea e
espago de jogo. A bola pode, contudo, ser recuperada mesmo além da zona
livre.

8.8. O técnico pode assumir a fungio de jogador, se estiver inscrito na
simula como jogador antes do inicio da partida. Desta forma, a equipe ficard
sem técnico.

8.9. Considera-se invasio toda e qualquer a¢do com o corpo que ultra-
passe completamente a linha central da quadra ou toque na rede em posse de

bola.

9. Toques da equipe

Serd considerado toque, para a contagem dos trés permitidos, apenas
bola presa ou dominada, ou seja, ndo serd interpretado como toques possiveis,
sequéncias de batidas na bola entre um, dois ou mais jogadores, que tentam
prender ou dominar a bola, sendo permitido amortecer o arremesso com a
inten¢do de dominio da bola em situag¢do de defesa prépria e ndo espalmad-la
para seu companheiro de equipe. O jogador na tentativa de defesa podera
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utilizar apenas uma das maos, desde que fique caracterizada a bola presa com
as duas maos pelo mesmo jogador.

9.1. Caracteristicas do Toque — A bola pode ser tocada com qualquer
parte do corpo acima dos pés. Nao serd permitido receber dominar, tocar ou
passar a bola com os pés.

10. Saque

O saque serd realizado sempre pelo jogador que estiver na posi¢do nimero
8 (oito):

O sacador nio poderi exceder 08 (oito) segundos para efetuar o saque.
O saque pode ser efetuado em qualquer espaco dentro da quadra desde que
nenhuma parte do corpo ultrapasse ou toque a linha delimitaria de 03 (trés)
metros até a linha central e um dos pés permanega em contato com o solo.
Os jogadores apés o saque devem efetuar rodizio seguindo a ordem determi-
nada no inicio do jogo. A bola deve ser langada ou arremessada sem perder o
contato inicial com a mio do sacador. No saque, pode-se utilizar uma ou duas
mios. O saque inicial, apés cada ponto, inicio ou interrupgio de jogo, sé terd
validade apéds o apito do drbitro. Apés o apito, o sacador ndo pode quicar a
bola antes do arremesso.

11. Tempo técnico
Cada equipe terd direito a solicitagdo de um tempo técnico por jogo, com
intervalo de 1(um) minuto.

12. Substitui¢io de jogadores

A substitui¢do deverd ocorrer durante o jogo através da posigdol.

Para que haja a substitui¢do, o jogador da posi¢io 09 (nove) devera deixar
a quadra, ap6s o saque e o substituto entrar na posi¢do 1 (um), mantendo-se
sempre o nimero de 09 titulares em quadra, sendo no méximo 03 do sexo
masculino, no caso de equipes mistas.

Nio havera substitui¢do tatica solicitada para a arbitragem, ou seja, ndo
havera interrupg¢do no tempo de jogo.

A substituigdo fora da regra acima poderd ocorrer por lesio ou impedi-
mento de continuar em quadra um jogador em outra posi¢do que nio seja a
09 (nove). Para que ocorra o drbitro deverd solicitar um “time-out” (parada de
tempo) e o jogador ser substituido por um res erva inscrito na simula, man-
tendo-se sempre a propor¢io acima.
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13. Conduta dos jogadores

13.1. Conduta Desportiva:

Os jogadores devem conhecer e cumprir as Regras Oficiais.

Os jogadores e equipe técnica devem aceitar as decisdes dos arbitros com
espirito esportivo, sem contesta-las.

Os participantes devem evitar a¢oes ou atitudes que possam influenciar
as decisoes dos drbitros ou ainda encobrir faltas cometidas por sua equipe.

13.2. Condutas Irregulares e suas Punicdes - as faltas por conduta irregu-
lar de menor intensidade ¢ passivel de adverténcia:

O drbitro deverd portar cartdes “amarelo e azul”. O cartio amarelo deverd
ser mostrado como adverténcia por conduta irregular de atletas. O cartao azul
em caso de reincidéncia deverd ser mostrado e a equipe perderd a posse de
bola e a outra equipe marcard um ponto.

Condutas grosseiras ou agressio determinard o final do jogo com vitéria
da equipe adversdria, completando a pontuag¢do necessdria para atingir 15. A
equipe declarada perdedora mantera a sua pontuagio.

14. Equipe de arbitragem

A equipe de arbitragem para uma partida é composta por: O primeiro
arbitro, O segundo drbitro, Dois auxiliares de linha no fundo da quadra.

14.1. Procedimentos:

Somente o primeiro e segundo arbitros podem apitar durante a partida.
O primeiro drbitro apita para autorizar o saque, que comega o rally. O pri-
meiro e segundo drbitros apitam ao final do rally, desde que estejam certos
que uma falta tenha sido cometida e tenham identificado sua natureza. Eles
podem apitar quando a bola estd fora de jogo para indicar que autorizam ou
rejeitam a solicitagdo de uma equipe; imediatamente apds o apito dos drbi-
tros para sinalizar a conclusdo do rally, eles devem indicar, através dos sinais
manuais oficiais.

14.1.1. Se a falta foi apitada pelo primeiro drbitro, ele indicara:

a) A equipe que saca;

b) A natureza da falta;

¢) O jogador (a) faltoso (a) se necessirio;

d) O segundo drbitro seguird os sinais manuais do primeiro drbitro,

repetindo-os.
14.1.2. Se a falta foi apitada pelo segundo drbitro, ele indicari:
a) A natureza da falta
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O jogador faltoso;

Neste caso, o primeiro drbitro ndo mostra nem a natureza da falta nem o
jogador faltoso, mas somente a equipe que saca.

O primeiro arbitro dirige a partida até o fim.

Ele (a) tem autoridade sobre toda a equipe de arbitragem e membros das
equipes, cabendo a ele a tomada de decisio final.

O primeiro arbitro tem a responsabilidade de decidir, antes e durante o
jogo, se a drea de jogo, equipamentos e as condi¢oes sdo apropriados ou nio
para o jogo.

O segundo arbitro mantém a simula de acordo com as regras coope-
rando com o primeiro arbitro:

a)

b)
c)
d)
e)

Ele usa um apito ou outro aparelho sonoro para comunicar irregula-
ridades ou sinalizardo drbitro o que estiver sob sua responsabilidade.
Faz o registro dos pontos marcados.

Anuncia aos drbitros o fim do jogo através do ultimo ponto da
equipe ou o tempo del5min esgotado.

Em caso de protesto, com a prévia autorizagdo do primeiro drbitro,
escreve ou permite ao capitio da equipe escrever na simula sua versio
sobre os fatos protestados.

Dois auxiliares de linha atuardo durante todo o jogo e nio poderao ter
vinculo com as equipes.

a)

b)

Devem se posicionar atrds da linha de fundo da quadra. Sao respon-
sdveis em sinalizar através de bandeiras.
Auxilia os drbitros no controle da ordem de saque e informa-os em
caso de irregularidade, gesticulando a bandeira.
Os auxiliares de linha desempenham as suas fung¢oes utilizando ban-
deiras (40cm x40cm), para sinalizar:
A bola “dentro” e “fora”, quando ela cai perto da (s) sua (s) linha (s); A
bola “fora”, mas tocada por um jogador da equipe receptora;

A bola que toca a antena, a bola do saque que cruza a rede fora do
espago de cruzamento;
Qualquer contato com a antena do seu lado da quadra por qualquer
jogador durante sua agdo de jogar a bola ou que interferir na
jogada;
Quando do saque, ndo houver 09 jogadores em quadra; Quando hou-
ver erro de rotagio e ou rodizio;
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* A bola que cruza a rede fora do espaco de cruzamento em diregio a
quadra adversaria ou tocando a antena do seu lado da quadra;

* Ante a solicitagdo do 1° drbitro, o juiz de linha deve repetir sua
sinaliza¢do.

Handebol por Zona

1. Numero de jogadores
Sd0 09 jogadores em quadra podendo cada equipe jogar com, no méximo,
3 atletas masculinos, nas modalidades mistas.

2. Quadra de jogo
Quadra de voleibol, sem a rede e com as goleiras colocadas nas cabeceiras

da quadra.

3. Bola

Bola de iniciagao esportiva de borracha.

4. Dimensées e nomenclatura das zonas

Dividir e marcar a quadra em 06 zonas:

«  Areas dos goleiros: entre a goleira e a zona de defesa, medindo 1,5m.

* Zonas de defesa: entre a drea dos goleiros e as zonas mortas que sepa-
ram as defesas e os ataques, medindo 3,5m.

* Zonas mortas: entre as defesas e os ataques e no centro da quadra,
separando os ataques, medindo 1m cada uma.

* Zonas de ataque: entre as zonas mortas, medindo 2,5m cada uma.

5. Formagao

Cada equipe se dividira em 01 goleiro, 04 jogadores na defesa e 04 joga-
dores no ataque:

*  Goleiro: posi¢io 1.

*  Defesa: posi¢oes 2 a 5 postados na zona de defesa, lado a lado.

» Ataque: posi¢oes 6 a 9 postados na zona de ataque lado a lado.

6. Rodizio

Acontece sempre na equipe que ataca, quando houver o gol ou a bola sair
pela linha de fundo, tanto ao lado da goleira ou sobre a mesma. Sai o goleiro
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e vai para a posi¢do 02 da defesa. Todos os jogadores da equipe atacante tro-
cardo de posi¢do, obedecendo a ordem numérica. O jogador da posigio 05 vai
para o ataque e o jogador da posi¢do 09 vai para a posi¢do 01 de goleiro.

7. Desenvolvimento

E feito o sorteio entre os goleiros das equipes para definir a posse de bola.
O jogo inicia com o goleiro da equipe que ganhou o sorteio, passando para
sua defesa.

A defesa poderd efetuar de dois a trés passes, sendo o ultimo o passe para
seu ataque. O ataque adversario tentard interceptar esse passe, sendo permi-
tido usar todo o corpo, inclusive os pés.

O ataque poderd executar de dois a trés passes, sendo o ultimo o arre-
messo para o gol. A defesa da equipe adversdria tentard impedir a passagem
da bola, sendo permitido usar todo o corpo, inclusive os pés.

Acontecendo o gol ou a bola saindo pela linha de fundo, tanto pelo lado
como sobre a trave, a equipe atacante executara o rodizio.

O jogo reinicia com o goleiro que sofreu o ataque.

8. Penalidades

Cada vez que um jogador invadir a zona morta, a drea do goleiro (no caso
dos jogadores de defesa) ou “queimar”a linha de demarcagio, serd considerado
falta. A penalidade serd a perda da posse de bola para o adversirio no local
mais préximo da falta.

Cada vez que uma equipe errar o nimero de passes, a bola revertera para
o adversario, na zona mais préxima da falta.

9. Substitui¢io

Serd permitida a substituicdo de atletas com a bola parada. O atleta
entrard no jogo no lugar do goleiro. Durante a substitui¢do o arbitro devera
parar o crondémetro. Ndo haverd limite de substitui¢oes.

Consideracoes finais

Acreditamos que com estas modalidades expostas os académicos e pro-
fissionais de educagio fisica, poderdo as colocar em pratica nas suas agoes e
planos de desenvolvimento fisico aos adultos maduros e idosos, pois como
apresentado a expectativa de vida no Brasil estd em um constante crescimento
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e devemos nos adequar com ferramentas que estimulem um envelhecimento
sauddvel, acreditamos por meio deste artigo que através da prética esportiva
adaptada, os mesmos poderio se beneficiar de um ambiente acolhedor com o
estimulo da atividade fisica e socializa¢do entre seus semelhantes, tornando-os
individuos independentes e auténomos.

Pretendemos nas préximas publicagdes seguir com o estudo de coleta de
dados do olhar do praticante e do profissional que o aplica. Além do desen-
volvimento de metodologias na busca pelo ensino-aprendizagem dos grupos
de idosos.
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