SISTEMATICA DA ACTIVIDADE FISICA – VOLEIBOL

1º ANO 2007/2008

TEMAS:

1.CARACTERISTICAS ESPECIFICAS DO VOLEIBOL

2.REGRAS OFICIAIS

    - AREA DO JOGO

    - ALTURA DE REDE

    - PONTUAÇÃO

    - POSIÇÃO DOS JOGADORES 

    - ORDEM DE ROTAÇÃO

    - AS PRINCIPAIS FALTAS
    - COMPOSIÇÃO DE EQUIPA

    - FUNCÇÕES DE CAPITÃO/TREINADOR

3.GESTOS TECNICOS

    - PASSE

    - MANCHETE

    - ATAQUE

    - SERVIÇO POR BAIXO

4.VOLEIBOL NA ESCOLA
   - POUCO INTERESSE E MOTIVAÇÃO PARA O ALUNO

         - GESTOS TECNICOS DIFICEIS

         - BOLA ENVIADA AO PRIMEIRO TOQUE

         - NÃO EXISTE GRANDE INTERLIGAÇÃO E TROCAS DE BOLA

         - BOLA SEMPRE A CAIR (NÃO ACONTECE NOS OUTROS DESPORTOS COLECTIVOS)

    - PROPORCIONAR MAIS CONTINUIDADE NO JOGO

    - MAIS INTERESSE E MOTIVAÇÃO

    - MAIS TEMPO DE TAREFA

 5.CARACTERISTICAS DO JOGO REDUZIDO E JOGO 6X6
TEORIA DOS GESTOS TECNICOS FUNDAMENTAIS
I.PASSE
PRIMEIRO GESTO A ENSINAR NO VOLEIBOL E PIMEIRA ESPECIALIZAÇÃO (DISTRIBUIDOR) A DEFINIR NOS ESCALÕES DE FORMAÇÃO
1.FASE PREPARATORIA

   - MOVIMENTO EM DIRECÇÃO DE BOLA

       - PERSEGUIR A BOLA COM OS PES E NÃO COM O OLHAR

   - COLOCAÇÃO CORPORAL

      - PÉS AFASTADOS A LARGURA DOS OMBROS

      - PÉ DIREITO (“PÉ DE REDE”) AVANÇADO
      - POSIÇÃO ESTABILIZADA E EQUILIBRADA SOB A BOLA

2.CONTACTO

   - COLOCAÇÃO DAS MÃOS E BRAÇOS

      - COTOVELOS FORMAM ANGULOS DE 90º (OU MAIOR NA TECNICA AMERICANA)   

      - MÃOS EM FORMA DE TAÇA (CONCHA) ALTAS, ACIMA E A FRENTE DE CABEÇA
     - CONTACTO COM DEDOS E POLEGARES – AS PALMAS DA MÃO NÃO TOCAM NA BOLA 
     - O ATLETA OLHA A BOLA PELO TRIÃNGULO FORMADO PELOS POLEGARES E INDICADORES
     - PESO DO CORPO TRANSFERE-SE DE PERNA DE TRAS PARA A PERNA DE FRENTE

3.PRINCIPAIS ERROS

   - NÃO DOMINAR OS DESLOCAMENTOS E AS PARADAS PARA A REALIZAÇÃO DO PASSE

   - MA COLOCAÇÃO DOS BRAÇOS E MÃOS

   - POUCA COORDENAÇÃO DO TRABALHO DAS PERNAS E BRAÇOS NO MOMENTO DE EXECUÇÃO

3. TIPOS DE PASSE
    - CURTOS E LONGOS

    - FRENTE E TRAS

    - EM SUSPENSÃO

II.RECEPÇÃO
1.IMPORTÃNCIA

PRIMEIRA ACÇÃO QUE GARANTE A CONSEQUENCIA DAS LINHAS TACTICAS DE ATAQUE, PERMITINDO UMA EXECUÇÃO COM MAIOR OU MENOR QUALIDADE POR PARTE DO DISTRIBUIDOR DE ACORDO COM A QUALIDADE DE MESMA. A PRECISÃO DE RECEPÇÃO CORRELACIONA – SE COM SUCESSO NO ATAQUE.

2.ASPECTOS IMPORTANTES.

   - DOMINIO DE MANCHETE – FRENTE, LATERAL, COSTAS

   - DOMINIO DOS DESLOCAMENTOS  

      - ESQUERDA/DIREITA

      - FRENTE/TRAS

   - DOMINIO DO GOLPE E COLOCAÇÃO DOS BRAÇOS

   - COORDENAÇÃO DO CORPO NO MOMENTO DE REALIZAÇÃO DE RECEPÇÃO

   - DOMINIO DAS PERNAS NO MOMENTO DE ORIENTAÇÃO DE BOLA

3.MANCHETE – TECNICA DO GESTO 
   - ATITUDE PREPARATORIA

      - RELAXADA QUE PERMITE MOVIMENTOS RAPIDOS

      - PÉS AFASTADOS MAIS DO QUE LARGURA DOS OMBROS   

      - PÉ DIREITO A FRENTE DE ESQUERDO

      - PESO DO CORPO SOBRE A PARTE DE FRENTE – CALCANHARES LEVANTADOS

      - COSTAS INCLINADAS 45º EM RELAÇÃO AO SOLO

      - OMBROS LIGEIRAMENTE A FRENTE DOS JOELHOS
   - CONTACTO

      - LOCAL – ANTEBRAÇOS MAIS JUNTO POSSIVEL 

      - ELEVAÇÃO DOS OMBROS E AVANÇAR PARA FRENTE 

      - VIRAR ANTEBRAÇOS PARA FORA EXTERIOR

      - JUNTAR AS MÃOS UM POUCO ANTES DO CONTACTO

 - A PEGA

      - TIPOS
      - OS PUNHOS OLHAR PARA O SOLO, CASO CONTRARIO NÃO HÁ BLOQUEIO AO NIVEL DOS COTOVELOS

 - METODOS DE ORIENTAÇÃO DA BOLA PARA O ALVO

       - RODAR OS OMBROS A DIREITA OU ESQUERDA A FIM DE COLOCAR O PLANO EM FUNÇÃO DO ALVO

       - CONTORNAR E DEIXAR SEMPRE A BOLA ENTRE O CORPO E O ALVO

       - ABAIXAR UM DOS OMBROS E COLOCAR PLANO DE RECEPÇÃO NA DIRECÇÃO DO ALVO

 - PRINCIPAIS ERROS

       - POUCA LEITURA DO VOO DE BOLA

       - NÃO DOMINAR OS DESLOCAMENTOS NECESSARIOS
       - POUCA COORDENAÇÃO DO CORPO
       - MA COLOCAÇÃO DOS BRAÇOS NO MOMENTO DO GOLPE – OMBROS DIREITOS

       - FLEXÃO DOS ANTEBRAÇOS

       - NÃO ATACAR A BOLA – ESPERAR 

III.ATAQUE

ACÇÃO OFENSIVA MAIS COMUM, DESISIVA E FINALIZADORA EM VOLEIBOL.

1.TECNICA DO GESTO
  - DOMINIO DOS DESLOCAMENTOS

     - INICIO DA CORRIDA DE AVANÇO APOS A BOLA TER SAIDO DAS MÃOS DO PASSADOR

     - CORRIDA DE AVANÇO LENTA»»» RAPIDA DE 2/3 PASSOS CURTOS

     - ULTIMO PASSO MAIOR (CHAMADA) COM DOIS PÉS

     - MOVIMENTO DE TRAVAGEM REALIZADO PELOS CALCANHARES
  - POSTURA DO CORPO

     - SALTO COM ELEVAÇÃO DOS DOIS BRAÇOS

     - CONTACTO COM A BOLA NO PLANO FRONTAL COM O BRAÇO FIRME E EM TOTAL EXTENSÃO 

     - REDUZIR A VELOCIDADE PARA LIBERTAR O MOVIMENTO ARTICULAR DO PULSO 

  - QUEDA

     - EQUILIBRADA COM LIGEIRA FLEXÃO DAS PERNAS

2.PRINCIPAIS ERROS

  - CORRIDA RAPIDA»»» LENTA

  - NÃO DOMINAR O ULTIMO PASSO (CHAMADA)

  - POUCA AJUDA DOS BRAÇOS

  - MA COORDENAÇÃO DO TRONCO NO MOMENTO DE EXECUÇÃO DE ATAQUE

  - NÃO CONTROLAR A BOLA DO LADO QUE DEVE ESTAR PARA O SEU GOLPE

  - BATIMENTO DE BOLA DEPOIS DE ULTRAPASSAR O PONTO MAIS ALTO DO SALTO (EM QUEDA) 

  - NÃO DOMINAR A QUEDA DEPOIS DE EXECUÇÃO 

3. DIRECÇÕES E TIPOS DE ATAQUE

  - CRUZADO

    - PEQUENA E GRANDE DIAGONAL

  - A LINHA

  - BLOCO FORA

  - AMORTIE

  - COLOCADO

  - 1º TEMPO

  - 2º TEMPO

  - SEQURANÇA

  - FUNDO / 2ª LINHA

IV. SERVIÇO

 1.IMPORTANCIA

  - QUESTÃO DO JOGO

  - PRIMEIRA ARMA DO ATAQUE

  - DEPENDE SÓ DE QUEM EXECUTA

  - MAIS FACIL APRENDER SERVIR DO QUE EECEBER

2. TIPOS DE SERVIÇO

  - POR BAIXO

     - ORIENTAÇÃO DOS APOIS PARA DENTRO DO CAMPO E PARA O ALVO

     - O APOIO MAIS ADIANTADO E O CONTRARIO AO BRAÇO DO BATIMENTO

     - A BOLA COLOCADA NO PROLONGAMENTO DO BRAÇO DO BATIMENTO AO NIVEL DA CINTURA

     - O PESO DO CORPO TRANSFERE PARA O APOIO MAIS ADIANTADO

     - BRAÇO DE BATIMENTO MANTER-SE EM EXTENÇÃO DURANTE TODO O MOVIMENTO

     - A BOLA DEVE SER BATIDA COM A MÃO ABERTA E NA PARTE INFERIOR

     - LANÇAMENTO DA BOLA A PEQUENA ALTURA 

     - O PONTO DE APLICAÇÃO DA FORÇA E O CENTRO DA BOLA

  - POR CIMA COM ROTAÇÃO 
  - POR CIMA FLUTUANTE

  - EM SUSPENÇÃO FLUTUANTE (ANDORINHA)

  - EM SUSPENÇÃO COM ROTAÇÃO

3. PRINCIPAIS ERROS

  - MAU LANÇAMENTO – POUCA ALTURA

  - MÁ ORIENTAÇÃO DO LANÇAMENTO EM RELAÇÃO DO BRAÇO DO BATIMENTO

  - MAU DOMINIO DOS DESLOVAMENTOS DE ACORDO COM O SERVIÇO ESCOLHIDO 

  - MÁ TECNICA DE MOVIMENTO DO BRAÇO PARA O BATIMENTO NO MOMENTO DE EXECUÇÃO
4. CARACTERISTICAS DE SERVIÇO PARA PONTO

  - GRANDE VELOCIDADE

  - TRAJECTORIA BAIXA, PASSAR MAIS PERTO DE REDE  

