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PREFACIO

A praia é muito apreciada pela combinacado
de lindos cenarios com a brisa fresca e
bastante associada com a sensagcao de bem-
estar, relaxar, banhar-se ao sol, nadar, fazer
piqueniques e praticar atividades de recreio.
O propodsito e ambicdo dos BeActive Beach
Games sao a promogcéao da atividade enquanto
se relaxa na praia e noutras zonas junto a
agua. Com uma oferta tdo rica de atividades
mais sedentarias para todas as faixas etarias, é
importante que as propostas de atividade fisica

sejam interessantes, divertidas e acessiveis fora

de contextos tradicionais como os ginasios. E, por
isso, esperado que a apresentagao de uma solugao

pronta a implementar para atividades fisicas a

realizar na praia, cumpra estes critérios.

O Guia de Atividade Fisica para Desportos e Atividades

na Praia oferece um leque de desportos e atividades

que podem ser praticados na areia e na agua, que visam

’ estimular a pratica da atividade fisica em praias, sejam elas

' naturais ou artificiais. O guia fornece informacodes descrevendo

0s respetivos ‘campos de jogos” — Voleibol de Praia, Voleibol

de Praia Sentado, Ténis de Praia, Futebol de Praia, Dodgeball de

Praia, Frescobol, Capoeira, Surf, Stand up Paddle, Andebol de Praia, e

Beach Ultimate (frisbee), equipamento necessario, requisitos necessarios,

e regras e modelo da atividade, assim como outras informagdes e contactos para
aconselhamento profissional.

O guia combina o conhecimento organizacional, o processo de recrutamento e
preparagao dos participantes e a experiéncia de trabalho com diferentes grupos
e segmentos de cidadados em diferentes zonas da Europa, obtido através das
duas edicdes dos BeActive Beach Games disputados em praias artificiais
em Riga - Letdnia — e em praias naturais em Portimao — Portugal. Posto
isto, o material produzido é ideal para ser utilizado em diferentes
localizagbes por toda a Europa, em praias naturais e artificiais, e
aplicavel a situagdes diferenciadas da pratica de atividade fisica e
desporto.

De forma a encorajar a atividade fisica na praia, ideias para a
pratica de mais de 50 desportos e atividades, incluindo fotografias
e videos motivacionais, estdo disponiveis no website do projeto em
www.beactivebeachgames.com

#BeActiveAtBeach


http://www.beactivebeachgames.com
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wr 1. VOLEIBOL DE PRAIA

o

DESCRICAO

Um desporto praticado por duas equipas Vence a equipa que ganhar 2 sets e, no caso de ser necessario
num court de areia dividido por uma rede. disputar o 3° set, este sera disputado até aos 15 pontos, com
A equipa tem, até, 3 toques para devolver a bola uma vantagem minima de 2 pontos. Quando uma das equipas
(incluindo o toque de blogueio). Sempre que a equipa ndo  ganha um ponto, ganha também o direito servir. O jogador
conseguir devolver a bola para o campo adversario, a equipa  que executa o servico terd que alternar de cada vez que seja a
opositora marca um ponto. A primeira equipa a totalizar 21 pontos ~ sua equipa a servir e ndo poderad entrar no seu campo de jogo
com um minimo de 2 pontos de vantagem ganha oset. Emcaso  enquanto o servi¢co ndo estiver concluido. O servigo podera ser
de empate, o0 jogo deve continuar até uma das equipas alcangar  efetuado com a mao ou com o brago.
uma vantagem de 2 pontos. O jogo € disputado a melhor de 3.

COURT DE VOLEIBOL DE PRAIA

COURT DE VOLEIBOL DE PRAIA SENTADO

\

Altura da rede:
Mulheres: 2.24 m Homens: 2.43 m

9 m entre os postes
de suporte da rede

‘ 8m

PARTICIPANTES

Oficialmente, o Voleibol de Praia é disputado num formado  Se a atividade for pensada para a pratica de grupos de pessoas
de 2 contra 2. As equipas de Voleibol, de Praia Sentado sdo  que nao estdo familiarizadas com este desporto é recomentado
compostas por 3 jogadores contra 3 jogadores. A maioria das o uso do formato 4 contra 4 permitindo um jogo mais fluido
restantes regras mantém-se iguais ao voleibol de praia classico.  para principiante.

EQUIPA A EQUIPA B EQUIPAA EQUIPAB EQUIPA A EQUIPA B
00 OO/QQQ OO0 /0000 OOOO
CLASSICO SENTADO PRINCIPIANTE

FACTOS ESSENCIAIS

» O Voleibol de Praia é Unico entre jogos com rede na génese » A equipa marca um ponto sempre que a bola caia dentro
de manter a bola no ar o maximo de tempo possivel. do campo adversario ou quando a equipa adversaria ndo

conseguir devolver a bola para o campo opositor.
» A bola deve ter cores vivas e ser feita de um material flexivel

gue nao absorva humidade (impermeavel). » No Voleibol de Praia sentado existe a regra de rotatividade
dos jogadores, mas estes podem sentar-se onde quiserem.

Regras Oficiais para Voleibol de Praia (FIVB): Regras Oficiais para Voleibol de Praia Sentado:
www.fivb.org/EN/BeachVolleyball/ worldparavolley.org/disciplines/sitting-beach-volleyball/


http://www.fivb.org/EN/BeachVolleyball/
http://worldparavolley.org/disciplines/sitting-beach-volleyball/
https://beactivebeachgames.lsfp.lv/gallery/video-beach-volleyball/
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— DESCRIGAO

Similar ao ténis tradicional, o

Ténis de Praia preserva a maioria das

regras e forma de pontuacdo (love/15/30/40/game), mas sem o

sistema de vantagem. O jogo pode ser disputado a melhor de

3. Vence o jogador/equipa que ganhar 2 sets, sendo disputado

0 3 set em caso de necessidade, num sistema de tie-break

(com a numeracgoes regular de 7 pontos e vantagem minima

de 2 pontos). A grande diferenca do Ténis de Praia para o Ténis
Tradicional € que a bola nao pode bater no campo de jogo.

COURT DE TENIS DE PRAIA

3Im
' zona proibida até
a bola estar em jogo l

45m

Para jogos individuais

/

PARTICIPANTES

‘ 8m

para partidas a pares

O Ténis de Praia é jogado, inteiramente, com volleys e
smashes. Os jogadores de alto nivel ficam cheios de adrenalina
requerendo uma excelente condicao fisica. A disputa dos
pontos comega com o servigo e termina quando a bola toca o
chéo, levando os jogadores a mergulhar na area para executar
jogadas dificeis, tal como no voleibol. O objetivo é devolver a
bola, com apenas um toque, para o outro lado da rede.

O Ténis de Praia ndo pode ser jogado
com raquetes de corda, esta tera que
ter uma superficie de contacto sem
aberturas

As bolas tém uma baixa compressdo
e sdo ligeiramente mais moles -
conseguentemente mais lentas do que
as bolas de ténis convencionais. Sao,
usualmente, metade laranja / metade
amarelo.

Os jogadores/pares ficam em lados opostos da rede. O jogador que
efetua o servico é aquele que coloca a bola em jogo na disputa do
primeiro ponto. O jogador que esta preparado para devolver a bola
apds 0 servigo é o recetor. Por oposicao ao Ténis Tradicional, o jogador
que serve s6 tem uma tentativa para colocar a bola em jogo e, se apds
tocar a rede a bola cair para o campo adversario, o jogo continua.

JOGADORA JOGADORB

@ O

SINGULARES
FACTOS ESSENCIAIS

Antes do servico, o jogador que o executa devera ficar com
ambos os pés atras da linha de fundo e dentro da extensdo
imaginaria das linhas laterais, mas podera servir de qualquer
ponto, dentro dos limites definidos, e para qualquer local do
campo adversario.

EQUIPA A EQUIPA B

00 OO

PARES

» O Ténis de praia é praticado em mais de 50 paises com mais
de meio milhao de praticantes.

» Os paises nos quais o Ténis de Praia € mais popular sao Italia,
Brasil e Espanha.

Informacgdes Essenciais para Ténis de Praia ITF:
www.itftennis.com/beachtennis/home.aspx

» A pratica do Ténis de Praia oferece um excelente trabalho de
cardio altamente aerdbico.

» E uma atividade fisica de baixo impacto nos joelhos e
articulagdes pelo facto de ser praticado na praia.

Rules for Beach Tennis:
wwwi.itftennis.com/beachtennis/tournaments/rules-
regulations/rules-and-regulations.aspx


http://www.itftennis.com/beachtennis/home.aspx
http://www.itftennis.com/beachtennis/tournaments/rules-regulations/rules-and-regulations.aspx
http://www.itftennis.com/beachtennis/tournaments/rules-regulations/rules-and-regulations.aspx
https://beactivebeachgames.lsfp.lv/gallery/video-beach-teniss/
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3. FUTEBOL DE PRAIA
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O futebol de praia € um jogo disputado entre

duas equipas num campo de areia. Os jogadores
tém que jogar descalcos. O objetivo principal € marcar mais
golos do que a equipa adversaria. Marcar um golo significa fazer
passar a bola para além da linha de golo da equipa adversaria.
O pontapé de baliza, no caso do Futebol de Praia é executado
pelo guarda-redes usando as maos para langar a bola e nao
pode ser marcado golo através desta jogada.

CAMPO DE FUTEBOL DE PRAIA

36m

Dimensdes da baliza:
Largura: 5 m Altura:2 m

27 m

PARTICIPANTES

Um jogo dura 36 minutos e édivididoem 3 partesde 12 minutos.
Empates nao sdo permitidos indo o jogo a prolongamento de
3 minutos no caso de as equipas terminarem os 36 Minutos
de jogo regulamentar empatados, seguido da marcacao de
grandes penalidades no caso do jogo continuar empatado
apds o periodo de prolongamento. A técnica do futebol de
praia é diferente da técnica utilizada no futebol tradicional.

CAMPO DE FUTEBOL DE PRAIA
Dimensdes da Baliza: Largura 5m Altura 2m

A bola é insuflada a uma presséo inferior a usada
tradicionalmente e tera cores vivas.

Quando existem multiplas equipas envolvidas
no futebol de praia pode disputar-se um torneio.

Os critérios de raqueamento sdo: Vitdria -
3pontos; Vitdria no prolongamento - 2 pontos;
Vitdéria nas grandes penalidades - 1 ponto;
Derrota - O pontos; Vitdria por desisténcia da
equipa adversaria - 3 pontos.

As equipas sao constituidas por 5jogadores, incluindo o guarda-
redes (G) e sem nUmero limites de substituicdes, de entre 3 a
5jogadores suplentes.

FACTOS ESSENCIAIS

EQUIPA A EQUIPA B

©@0000 ©OOOO
SUPLENTES@ SUPLENTES@

» Emvez de serrealizado um langamento lateral (com as maos)
as equipas podem optar por repor a bola em jogo através de
um pontapeé.

» As balizas podem ser construidas de materiais existentes na
natureza, tais como galhos de madeira para os postes.

Regras Oficiais do Futebol de Praia:
www.beachsoccer.com/

» As equipas nao podem manter a bola na sua zona de
penalidade por mais de 4 segundos.

» Impedir um jogador adversario de executar um pontapé de
bicicleta é falta.

Regras do Futebol de Praia Pro-am:
proambeachsoccer.net/rules/


http://www.beachsoccer.com/
http://proambeachsoccer.net/rules/
https://beactivebeachgames.lsfp.lv/gallery/video-beach-soccer/
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DESCRICAO

O objetivo do jogo é eliminar a equipa adversaria acertando em
cada um dos seus elementos com uma bola. E um jogo de fAcil
aprendizagem, simples e de rapida execugao, em que todos podem
participar em equipas com habilidades diversas, género e idade.
As regras do Dodgeball tém multiplas variagdes, o que faz com que
o Dodgeball de praia possa ser jogado por equipas diversas e em
qualquer praia, parque, praca ou campo. E necessario que seja definido
um critério para que tenhamos 2 dreas de iguais para as equipas.

CAMPO DE DODGEBALL DE PRAIA

9m

PARTICIPANTES

A primeira equipa a eliminar todos os jogadores opositores, vence.
Uma versao popular deste jogo sugere que o capitao da equipa
fique atras dos elementos da equipa opositora ajudando a sua
equipa a eliminar os adversarios. Os elementos eliminados vao-se
juntando ao capitao da equipa atras da dos elementos da equipa
adversaria. Quando o Ultimo jogador de uma equipa € eliminado
o capitdo dessa equipa entra para a zona de jogo e a bola é-lhe
entregue. A primeira equipa e eliminar o capitao, vence.

CAMPO DE DODGEBALL DE PRAIA

Numa praia, as linhas delimitadoras do campo podem ser
facilmente desenhadas na areia ou pode ser colocado qualquer
tipo de objeto para delimitar o retangulo de jogo e alinha
divisdes dos campos das equipas.

BOLA DE DODGEBALL DE PRAIA

O Dodgeballde praiatem deser praticado com uma bola apropriada.
O tipo e tamanho da bola podem variar, mas deve ser construida
por esponja ou outro material mole que previna possiveis lesdes.
Num Unico jogo podem ser usadas entre 1 a 6 bolas, com base nas
aptiddes dos jogadores e das suas capacidades fisicas. Antes do jogo
comegar as bolas podem ser colocadas na linha central, distribuidas
de forma igual pelas equipas ou sorteadas. Todos os jogadores
comegam o jogo na linha final do seu campo apds receberem um
comando (indicagado) acordada para o inicio do jogo.

As regras tradicionais sugerem que as equipas devem ser
constituidas por 7 jogadores (6 jogadores de campo e 1 capitao),
no entanto, o numero de elementos de cada equipa pode ser
reduzido para 4 a 6 jogadores. Nao ha limite de idade, género
ou condigao fisica, no entanto, jogadores mais fortes podem ser
limitados a langar a bola apenas com a sua mao ndo dominante.

FACTOS ESSENCIAIS

Para jogadores de cadeiras de rodas, é considerado toque
sempre que a bola os atinja acima da altura dos joelhos. Conta,
para este efeito, o corpo do jogador ou a cadeira de rodas. Para
cegos ou ambliopes (Dodgeball para cegos) as regras podem
ser adaptadas de forma a permitir a participacao de todos os
tipos de jogadores, com ou sem incapacidades.

» O Dodgeball é conhecido pela possibilidade de ser jogado
por todos em qualquer local.

» Apenas contam toques diretos (toques que surjam pelo
ressalto da bola no chdo ou ricochete, nao contam).

Regras Oficiais da Federagao Internacional de Dodgeball:
ej.uz/bxz6

Associagdo de Dodgeball do Reino Unido: ukdba.org/

» A primeira vez que se jogou Dodgeball foi em Africa, hd mais
de 200 anos. Os jogadores atiravam pedras, em vez de bolas.

» Em 2012, na universidade da Califérnia, foi alcancado o
recorde de mais jogadores em simultaneo (6084).

Este desporto ndo tem um conjunto oficial de regras e é disputado de
forma informar de acordo com um conjunto muito variavel de regras,
ou formalmente como um desporto internacional. As regras também
variam de acordo com o organizador, seja ele internacional ou nacional.


http://ej.uz/bxz6
http://ukdba.org/
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DESCRICAO

5. FRESCOBOL RAQUETES
DE PRAIA

Frescobol € um desporto de raquetes muito
popular, criado no Rio de Janeiro no século 20.
Habitualmente é jogado por dois jogadores e a sua pratica
& comum em locais publicos. O Frescobol distingue-se pela
sua pratica cooperativa, por oposicao ao carater competitivo
do Ténis de Praia. O Frescobol esta intimamente relacionado
com a parceria amigavel entre dois jogadores. Os participantes
podem jogar num estilo livre em que o principal objetivo é
manter a bola no ar o maximo de tempo possivel. Podem jogar
num ritmo rapido, em gue a equipa vencedora é aguela que
conseguir mais toques num minuto.

Pode, também, ser jogado num estilo mais radical, em que
a bola tem que estar no ar o maximo de tempo possivel
enguanto os jogadores devem dar toques com forga e precisao.
Os jogadores também podem escolher jogar de forma mais
dificil — cominando ataque e defesa. O atacante deve fazer o
maximo de ataques possiveis com forca e precisdo, tentando
manter a bola no ar o maximo de tempo possivel. Como este
€ um jogo de diversao e amizade, por oposi¢cao a competicao,
os termos ataque e defesa sdo relativos. O mais importante &
manter a bola no ar o maximo de tempo possivel.

O Frescobol, um jogo de raquetas brasileiro, € jogado normalmente na praia, mas pode ser jogado em
qualquer espaco aberto. E recomendado que os jogadores estejam em posicdes opostas e afastados
aproximadamente 8 metros. O jogo € disputado utilizando ragquetas de madeira, fibra de vidro ou fibra de

carbona e uma bola de borracha.

‘ ~ 8 meter distance O / ) ‘ .

PARTICIPANTES

%

As equipas podem ser de dois ou trés jogadores. A distancia
minima entre os participantes sera de 8 metros. Cabe as
equipas definir a distancia ideal entre jogadores desde que

EQUIPAA EQUIPAB

@ O

SINGULARES

EQUIPAA EQUIPAB

00 OO

PARES

FACTOS ESSENCIAIS

EQUIPA A

000000/ 006 O

respeitem o limite minimo de 8 metros. O Frescobol também
pode ser jogado num formato diferente quanto ao ndmero de

jogadores (2 contra 1).

EQUIPA B EQUIPAA EQUIPAB

TRIOS VANTAGEM

» O Frescobol é chamado, de forma nao oficial, de “Jogo de
raquetes de praia brasileiro” ou “Jogo de Raguetes de Praia”.

» E mais dificil do que parece - trocar 10 a 15 vezes a bola entre
jogadores requere bastante pericia.

Regras Oficiais de Frescobol: frescobol-abraf.com.br/regras

» O Frescobal é jogado, agora, com uma bola de borracha, mas
originalmente era jogado com uma bola de ténis.

» E uma das formas de entretenimento mais comum no Brasil
tendo até um dia comemorativo - 10 de julho.


http://frescobol-abraf.com.br/regras
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A Capoeira € uma arte marcial

brasileira que combina danga,
movimentos acrobaticos e musica. Comegou no Brasil no
século 16 e é conhecida pelos seus movimentos rapidos e
complexos. Registos histéricos revelam que este desporto Unico
foi levado para o Brasil no século 16 pelos escravos provenientes
de Angola. A Capoeira € um desporto de combate distinto por
assumir uma forma de dancga.

Na Capoeira a arte estd presente através da musica, do ritmo,
dos canticos, dos instrumentos, da criatividade de movimentos,
tendo servido, também, como tema para as artes plasticas,
literarias e cénicas. Na educacao especial, a Capoeira assume-
se como um recurso frutifero de trabalho entre pessoas com
incapacidades.

A Capoeira é disputada no interior de um circulo com 25 metros de raio. O circulo é conhecido entre
0s “capoeiristas” como “a roda”. Dentro do circulo os dois participantes efetuam os seus movimentos
e, em torno do circulo, em pé ou sentados, estdo outros capoeiristas. O mestre da Capoeira é o
responsavel pelo espaco no qual a roda tem lugar, e € a autoridade maxima naguele momento

sendo que, no inicio, apenas mestres e alunos graduados entram na roda. Ha cinco instrumentos

\ principais que sao utilizados na capoeira: berimbau, pandeiro, arabaque, agogd e reco-reco. De forma
nao formal, a capoeira pode ser disputada em rodas espontaneas, enquanto atividade de lazer, tendo
lugar em pragas, praias, escolas, universidades, festas, etc.

PARTICIPANTES

Tal como qualquer arte marcial, a Capoeira também tem niveis marcados pela cor do cinto.
O cinto tem a denominacao de “corda”. Apesar da ordem de cores dos cintos, na capoeira, ser
diferente em termos gerais o primeiro nivel &€ o de iniciante, sendo um elemento que esta a
aprender capoeira do zero. Os circulos da capoeira sao formados por um grupo de pessoas de
qualguer género, e compreendem um mestre, um contramestre e discipulos. O mestre € o
detentor e guardidao do conhecimento de quem se espera o ensino da arte, a manutenc¢ao da
coesdo do grupo e a garantia do cumprimento dos codigos de conduta do ritual.

FACTOS ESSENCIAIS

Berimbau

Atabaque

» A capoeira € uma arte marcial criada por escravos que a
trouxeram, para o Brasil, desde Africa.

» A Capoeira recebeu o estatuto de Heranga Cultural Intangivel
da UNESCO em 2014.

Regras Oficiais da Capoeira: wvw.capoeiraws/documents/

» O berimbau é o instrumento lider tanto no estilo musical
como no desenrolar da atividade.

» O praticante desta arte marcial € chamado de capoeirista.


http://www.capoeira.ws/documents/
https://beactivebeachgames.lsfp.lv/gallery/video-capoeira/
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Surfar é a forma mais conhecida quando
nos referimos a alguém a cavalgar as ondas

em cima de uma pequena prancha. No Surf os
juizes seguem critérios baseados em manobras que o surfista
executa sobre as ondas. As manobras mais dificeis, executadas
nas partes das ondas em que a sua execugao é mais dificeisem
termos técnicos sao pontuaveis.

1000

Fish Short  Hybrid Fun Long Guns

PARTICIPANTES

As manobras devem ser executadas com velocidade, forca
e fluidez. A diversidade de manobras executada em cada
uma das ondas é também um dos fatores que influéncia a
pontuacao atribuidas ao surfista. A regra fundamental do Surf
determina que o surfista mais préoximo da crista da onda tem
prioridade.

Ha diversos tipos de pranchas de Surf:

Fish boards — Volume aumentado, facilitam a planagem e o
timing em ondas peguenas.

Retro boards — S3o uma combinagdo de Fish Boards e Short
Boards com modelos histéricos para uma experiéncia emotiva.

Short boards — Desenhadas para a pratica do surf em ondas
pequenas. Sao as pranchas mais utilizadas na maioria das
situacoes.

Hybrid small wave — Performance aumentada em ondas
peqguenas e condi¢cdes de pratica diminutas.

Hybrid/Fun boards — Faceis de utilizar e desenhadas de forma
a facilitar a remada, a flutuagao, a estabilidade e manobragem.

Long boards — Para o surf tradicional.

Big wave guns — Desenhadas para ajudar na remada e mais
faceis de controlar em ondas maiores.

Os surfistas sdo apelidados “regular” ou “goofys”, dependendo
da forma como se posicionam na prancha. Os “goofy” surfam
com o pé esquerdo na traseira da prancha.

FACTOS ESSENCIAIS

Os surfistas “regulares” surfam com o pé direito atras. Na
maioria dos casos n&o é possivel que dois surfistas apanhem a
mesma onda na mesma diregao.

» Os havaianos referen-se ao Surf como heenalu, o que
significa “escorregar nas ondas”.

» A primeira grande competicao de Surfteve lugarem 1928 em
Corona del Mar, California.

Regras Oficiais de Surf:
www.surfingportugal.com/rulebook-fps/

» E um dos desportos mais antigos. Pinturas rupestres com
5000 anos, descobertas no Peru, mostram pessoas a surfar.

» Odiainternacional do Surfé 20 de junho e celebra o desporto
e o estilo de vida surfista.

Regras Adaptadas para o Surf:
bit.ly/adapted_surfing


http://www.surfingportugal.com/rulebook-fps/
http://bit.ly/adapted_surfing
https://beactivebeachgames.lsfp.lv/gallery/video-surfing/
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Stand Up Paddle é uma forma de

surf antiga que reemergiu recentemente

como uma disciplina de pratica individual. SUP Boarding € um
dos desportos de maior crescimento em termos mundiais.

004

All-round

Wave Touring Race Yoga

Na sua forma mais basica € um desporto praticado em aguas
calmas com pranchas grandes. As pessoas podem praticar este
desporto por entretenimento ou como treino fisico.

Para escolher o tamanho adequado dos paddles
para efeitos recreacionais: Segure os Paddles na
vertical de forma a que a lamina toque o chao.
Coloque um brago por cima da cabeca e verifique
o local no qual este toca no paddle. Num paddle
de tamanho adequado, a pega ficara na dobra do
pulso. Para o surf ou corridas podera necessitar de
um paddle com um comprimento diferente.

Os seguintes tipos de pranchas podem ser utilizados para a pratica de Stand Up Paddle:

Wave — Menos estavel, mas mais facil de manobrar.

Touring — Deve ter um bom desempenho num leque
diversificado de condicdes desde longas distancias a
expedicoes.

All-round — Ideal para uso familiar e de entretenimento. Tem
uma boa estabilidade.

Race — leve e rapida, com rails arredondados e nariz
pontiagudo. Algumas delas também tém tails estreitas ou
pontiagudas.

PARTICIPANTES

Yoga — E uma versdo da All-round, no que diz respeito a
estabilidade, mas com algumas modificagdes na parte inferior
e com alguns acessorios que a tornam especifica para a pratica
do yoga.

Inflatable — Enchem-se numa questdo de minutos (e
esvaziam-se ainda mais rapido) e por isso a prancha estd
sempre pronta a partir. Quando ndo estao a ser utilizadas as
pranchas de SUP insuflaveis podem ser enroladas ocupando o
MesmMo espago que Um saco-cama.

Os praticantes devem usar uma t-shirt de neoprene, colete
insuflavel e leash, de forma a que a prancha esteja sempre presa
ao praticante. SUP Boarding pode ser praticado em quaisquer
aguas calmas e com diferentes finalidades (mar, ondas, rios,
barragens, e piscinas interiores).

FACTOS ESSENCIAIS

SUP Fit, SUP Yoga, SUP Pilates sdo praticados para efeitos
terapéuticos. Antes de comegar a praticar esta atividade é
recomendado gue procure uma escola de SUP registada e
autorizada, com técnicos treinados.

» A origem do SUP Boarding remonta as praticas ancias dos
pescadores Peruvianos.

» A versdo moderna gque nos conhecemos comegou no Havai
durante os anos 40.

Regras Oficiais: www.isasurf.org

» Algumas das suas disciplinas mais populares incluem
corridas SUP, expedicbdes, descidas de rios, yoga e pesca.


http://www.isasurf.org
https://beactivebeachgames.lsfp.lv/gallery/video-sup-boarding/

BEACTIVE

BEACH

GAMES

DESCRICAO

9. ANDEBOL DE PRAIA

O Andebol de Praia € uma versao do
jogo de equipas tradicional Andebol
(Jjogado em recintos cobertos) mas disputado

em campos de areia. E rapido, dindmico, perfeito

para a realizagdo de competicdes, festivais e aulas de educagao
fisica. No Andebol de Praia, o inicio da partida € marcado pelo
lancamento do arbitro (bola ao ar) no centro do recinto de jogo.

Zona de entrada
do guarda-redes

Zona de golo

Zona de jogo

PARTICIPANTES

Os jogadores podem dar apenas 3 passos com a bola na mao
e Ndo a podem segurar por mais de 3 segundos sem a passar,
atirar ou driblar. O jogo consiste em duas partes, cada uma com
a duragao de 10 minutos. O intervalo tem uma duragdo de 5
minutos. Cada equipa tem direito a solicitar uma pausa técnica
de 1 minuto em cada parte do jogo. A equipa pode requerer a
Ssua pausa técnica apenas quando esta na posse da bola.

Aareia deve ter uma profundidade de pelo menos 40 centimetros composta
por graos finos e pouco compactados. As linhas delimitadoras devem ser
marcadas por elasticos, fitas coloridas ou cordas.

O jogo ¢ disputado com uma bola redonda, de borracha G
aderente. Uma bola mais pequena pode ser utilizada
para os jogos de criangas.

Os torneios e jogos de Andebol de Praia podem ser organizados
para equipas masculinas, femininas ou mistas. Em principio
uma equipa é constituida por até 8 jogadores €, um maximo

EQUIPA A EQUIPA A

EQUIPA B

de 4 jogadores por equipa podem estar na zona de jogo
(3 jogadores e 1 guarda-redes). Os restantes jogadores sao
substitutos e devem permanecer na sua zona de substituigao.

EQUIPA A EQUIPA B

86 TO /666 650 /0660 0500

CLASSICO

FACTOS ESSENCIAIS

SENTADO

PRINCIPIANTES

» O Andebol de Praia teve inicio em Italia em 1992, tornando-se
um desporto oficial erm 1995.

» Ha mais diferencas do que semelhancgas entre o Andebol
tradicional e o Andebol de Praia.

Regras Oficiais do Andebol de Praia: wvwv.ihfinfo/

» O driblo deve ser considerado como Ultimo recurso devido a
dificuldade significativa da técnica do driblo.

» Tém sido organizados campeonatos do mundo de Andebol
de Praia de 2 em 2 anos desde 2004.

Regras: bit.ly/beach_handball


http://www.ihf.info/
http://bit.ly/beach_handball
https://beactivebeachgames.lsfp.lv/gallery/video-beach-handball/
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10. BEACH ULTIMATE
(FRISBEE)

O Beach Ultimate € um jogo corporativo que combina as
competéncias basicas de atirar e apanhar o disco, com
competéncias de outros desportos como intersecao, corrida
e salto que encontramos no basquete e futebol de praia. Os
Frisbees sao atirados através dum movimento do pulso e
sdo casualmente atirados entre pessoas do mesmo grupo.
A disputa de cada ponto comeca com ambas as equipas
alinhadas em frente a sua zona de ponto.

DIMENSOES DO CAMPO DE BEACH ULTIMATE (FRISBEE)

A defesa atira o disco para o ataque. De cada vez que o ataque
completa um passe na zona de ponto da defesa, marca um
ponto. Os jogadores ndo podem correr com o disco. O jogador
que tem o disco tem 10 segundos para o atirar. O defensor
que guarda (marca) o atirador efetua a contagem. Ha um
leque muito diversificado de desportos disputados com discos
(frisbee), incluindo Disc Golf, Freestyle, Discathlon, etc.
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O Beach Ultimate é jogado num formato de 5 contra 5 jogadores
num campo de 75 metros por 25 metros com Zonas de Ponto de
15 metros e 15 metros de marca de Brick. Em alternativa pode jogar-
se numa versao de 4 contra 4 jogadores num campo de 457 metros
por 27.4 metros com zonas de ponto de 7.3 metros.

Normalmente € uma atividade realizada ao ar livre. Os campos de
Beach Ultimate (Frisbee) tém uma forma retangular, com zonas de
ponto nas extremidades e sdo disputados com um disco de plastico
voador.

O diametro tipico de um disco voador varia entre os 20 e os
25 centimetros, estando disponiveis em tamanhos maiores e
mais pequenos. Para o Beach Ultimate (Frisbee) o disco deve ter,

especificamente, 27 centimetros de didmetro e pesar 175 gramas.

PARTICIPANTES

Um jogo regulamentar tem 5 jogadores por equipa. Jogadores
substitutos podem entrar apds a marcagao de um ponto ou
durante um intervalo por lesé&o.

EQUIPA A

FACTOS ESSENCIAIS

EQUIPA B

OO0000O QO OO

N&o é permitido o contacto fisico entre jogadores. Blogueios
também estdo proibidos. Uma falta ocorre quando existe
contacto.

UNREGULATED

» Oinventor dos Frisbee, Walter Frederick Morrison nasceu a 23
de fevereiros de 1920.

» Morrison teve a ideia de um Frisbee quando era adolescente
guando estava a atira tampas de baldes de pipocas com a
sua namorada.

Federagao Mundial de Discos Voadores: www.\widf.org

» Os Frisbees mantém-se no ar através da elevagao criada pela
rotacdo no momento do langcamento.

» Girar o disco transmite uma forga giroscépica estabilizadora
gue permite que o mesmo seja atirado com precisao.

Beach Ultimate: beachultimate.org


http://www.wfdf.org
http://beachultimate.org
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OUTRAS ATIVIDADES E IDEIAS
DESPORTIVAS SOBRE COMO SER
ATIVO NA PRAIA

JOGOS DE PRAIA

Voleibol de praia, Voleibol de praia sentado, Andebol de praia, Ténis de praia, Ténis de cadeira de rodas, Crossminton,
Floorball de praia, Futebol de praia, Beach Ultimate (Frisbee), Basquete 3x3, etc.

Corrida na praia, Caminhada ndrdica, Skate, Biatlo, Triatlo, Frescobol, Ciclismo, Petanca, Tiro adaptado, Dodgeball
de praia, Disc Golf, etc.

MASTERCLASSES

Fitness, Aerdbica, Hidroginastica, Capoeira, Zumba, Body Combat, Yoga, Danca, Body balance, etc.

ATIVIDADES AQUATICAS

Vela, SUP Boarding, Natacao, Surf, Bodyboard, Skimboarding, Kayaking, Snorkelling, percurso de obstaculos na

agua, etc.

Tacas familiares, percurso de obstaculos insuflaveis, Kids Athletics, Tegball, Rope pulling, Velotrial, parede de
escalada, etc.

FRY
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GUIA DE ATIVIDADE FISICA PARA
DESPORTOS E ATIVIDADES NA PRAIA

O Guia de Atividade Fisica para Desportos e Atividades na Praia foi criado para enquadrar o projeto “Beach Games
como um instrumento para promover as atividades fisicas e desportivas na praia (BeActive Beach Games)”
financiado pelo programa ERASMUS +

Website do projeto: www.beactivebeachgames.com
Coordenador do projeto: Latvian Sports Federations Council
Projekta partneri:

Instituto Portugués do Desporto e da Juventude

Associacao Internacional Desporto para Todos (TAFISA)
Associagdo Internacional de Desporto e Cultura (ISCA)
Federacao Lituana de Unido dos Desportos

Federacéo Estoniana de Desportos na Praia

Federagdo Catala de Unido dos Desportos

O apoio da Comisséo Europeia para a produgdo desta publicagdo ndo constitui um aval aos seus conteddos
que refletem, apenas, a visdo dos autores, ndo podendo esta Comissdo ser responsabilizada por qualquer uso
efetuado a partir da informagdo nela contida.

Publicado em 2020

Para mais informacdes, por favor contacte:

Instituto Portugués do Desporto e Juventude, I.P.
R. Rodrigo da Fonseca 55, 1250-190 Lisboa

Email: geral@ipd.pt

Telefone: 21 047 0000

Website: www.ipd.gov.pt



http://www.beactivebeachgames.com

WWW.BEACTIVEBEACHGAMES.COM
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