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Componentes Criticas dos
Gestos Técnicos Fundamentais

O Voleibol no ambito do
Desporto Escolar

Professor Adjunto— Escola
Superior de Desporto de Rio Maior
— Instituto Politécnico de Santarém
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“Ensinar a aprender a jogar...”

. Favorecer a sustentagdo da bola.
. Valorizar a rutura do jogo pelo ataque.
Principios
metodolc')gicos . Retirar predominio do servigo. Aumentar

progressivamente a sua influéncia.

C Incrementar a movimentagdo.

. Limitar os grandes deslocamentos.

. Definir, sempre, as dreas de responsabilidade (em cada
momento do jogo).

. Reduzir progressivamente os tempos de voo da bola.

C Organizar o espago.

Gestos técnicos
Ferramentas para jogar o jogo

Temos um bem precioso para gerir — a atengao do atleta -
que néo é ilimitada.

Sistemas taticos mais complexos exigem mais atengao
do atleta, retirando-a de outros aspetos do jogo como por
exemplo da técnica.

A tatica a utilizar deve estar condicionada aquilo que o
atleta é tecnicamente capaz de fazer.
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| SUSTENTAM O JOGO
| ATRAVES DO JOGO |
r Poucos tempos mortos ] l Muitos toques, contatos com a bola |
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AMBIENTE DE TREINO

Comportamento Etico - Valores

Compromisso
Diversao
Competitividade e Resiliéncia
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O VOLEIBOL E UM JOGO

e qualquer que seja a proposta, ndo se deve esquecer o propdsito...

TATICO

Gestdo do risco

Aplicagdo do modelo técnico
Dominio do tempo

Controlo da energia da bola

TECNICO Controlo do ritmo da ag3o

FisIco

Aula | Treino

No processo de formagao deve ser ponderado:
.
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Componentes Criticas :

» Chegar cedo;
* Mdos em forma de

concha;

+ Contacto acima da testa;
 Extens&o total dos
bracos;

* Ajuda dos membros

inferiores;







MANCHETE




Manchete

Componentes Criticas :

» Chegar cedo;
* Bracos em extens3o,

ombros avangados;

* Pega firme, plataforma
estavel,

» Contacto entre os joelhos
e entre os ombros

* Acao do trem inferior

Manchete




Manchete

www.fivb.org




Servigo por baixo
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Servigo Ténis

Componentes Criticas da Fase Preparatéria:

» Apoio contra - lateral avangado;

* Bola a altura dos olhos;

+ Cotovelo a altura do ombro;

* Mao por cima do cotovelo;

» Superficie de contacto (palma da mao)
rigida;

* Peso do corpo sobre 0 apoio mais

recuado.

Servigo

Componentes Criticas da Fase de Contacto:

* Membro superior em
extensao total;

» Superficie de contacto
(palma da mao) rigida;

* Transferéncia do peso
do corpo de tras para a
frente.
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Servigo

Componentes Criticas da Fase de Pos - Contacto:

* Peso do corpo sobre o apoio mais avangado.

» Travagem brusca do brago de batimento.
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REMATE

Remate
Componentes Criticas da Fase Preparatéria: Chamada

* Passo largo na chamada;
* Apoio contra - lateral
avancado no momento em
que sai do solo;

* Membros superiores

ajudam na impulséo;

» Saltar atras da bola.
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Remate

www.fivb.org @

Remate

Componentes Criticas da Fase Preparatoria:

* bragco nao dominante
aponta para a bola;

* bragco dominante arma com
cotovelo alto. Palma da mao
vira para fora.

* Movimento amplo.
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Remate

Componentes Criticas da Fase de Contacto:

* Desarmar do braco néao
dominante;

» Mao adapta-se a bola

» Batimento com o bragco em
extensao total;

» Batimento realizado a
frente do atleta;

Remate
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Bloco

Componentes Criticas da Fase Preparatéria:

* Apoios Paralelos;

* Membros superiores em extensao;

* Maos nem sobrepostas nem demasiado
afastadas;

* Dedos bem abertos e firmes;

» Membros inferiores semi-flectidos;
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Bloco

Componentes Criticas da Fase de Contacto:

* Invadir o campo adversario (excepto bloco ao
2° toque adversario);

» “Selar” a rede;

* Posicionamento em frente do brago de ataque
do adversario;

* Orientar a superficie de contacto para baixo e
para a zona 6 adversaria;
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GRATOS PELA VOSSA ATENGAO!
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