VOLEIBOL – CONTEÚDO 2

Manchete

Utilizada na recepção de saques e na defesa de cortadas

- Pernas semiflexionadas

- Uma das pernas posicionadas à frente

- Tronco levemente inclinado à frente

- Braços unidos e completamente entendidos

- Mão sobre mão (contato de polegares)

- Área de contato da bola no terço médio do antebraço

- Extensão de perna + leve desequilíbrio à frente (manter os braços estendidos)
- Estratégias

Pique vôlei

Conteste carregando a bola no antebraço

2 a 2 

- domina na manchete

- manchete

- manchete lateral

- manchete em movimento

Jogo cooperativo: 2 a 2 com rede (manchete – manchete – toque) Obj ( manter a bola no ar por mais tempo
2 x 2 Tenis_manchente (a bola quica uma vez em cada campo)

minivolei (segurando ( só de manchete)
Jogo – podendo segurar somente a 2º toque (o 1º de manchete)
Saque por baixo

Mais indicado na iniciação pela facilidade no aprendizado

- Perna oposta à mão que saca posicionada à frente

- Tronco levemente inclinado para frente

- A bola sendo segura com mão não dominante, sendo o braço com leve flexão

- Golpear a bola com a mão dominante, acelerando ao máximo o movimento do braço

- Transferência do peso para a perna da frente (sem perder a inclinação do tronco)

- Estratégias

Time x time (só vale passar com o movimento do saque por baixo, objetivo cesta no cone)

Bolichão

(Saque na bola (empurrando a bola para o campo do adversário)

Saque ao alvo

4 colunas ( chegando para trás

4 colunas com recepção de manchete

2 x 2 c/saque (minivolei)

Saque por cima

Saque mais potente que o saque por baixo
- Perna oposta à mão que saca posicionada à frente

- A bola sendo segura com mão não dominante, sendo o braço esticado

- Lançar a bola sobre a cabeça (± 1/1,5m)

- Hiper-estender o tronco

- Executar uma extensão vigorosa (movimento acelerado do braço) de ombro procurando atacar a bola com os braços estendidos e as mãos bem firmes em forma de concha
- Transferência do peso para a frente no final do movimento

- Estratégias

Queimado cortada

Medicineball – lança

Mais bolas de cada lado

Saque contra a parede

4 colunas ( chegando para trás

Jogo com saque direcionado
Cortada

Fundamento utilizado para a finalização das ações ofensivas

- Deslocamento: 


- Destro: direita ( esquerda ( junta a direita ( salto


- Canhoto: esquerda ( direita ( junta a esquerda ( salto

- Fase aérea:


- Braços lançados para cima


- Braço não dominante estendido levemente acima da linha do ombro


- Braço dominante fará uma extensão de cotovelo pouco atrás da linha da cabeça seguido de uma vigorosa extensão de ombro


- A bola deverá ser atacada no ponto mais alto da trajetória com as mãos bem firmes e uma flexão de punho para que a bola seja direcionada para baixo


- O tronco passará da hiper-estensão para flexão à frente

- Amortecimento:


- A queda deve ser amortecida pela parte anterior dos pés e com a flexão do joelho

*** Afastar da rede antes de executar a cortada***

- Estratégias

Bola nas pernas

Paredão

Bolichão (derrubar cones)

Bola na bola (cortar numa bola colocada no meio da quadra para fazê-la ir para campo do oponente)

Progressão pedagógica da fase de deslocamento

Trabalho de rede (lançando, depois levantando)

Mini-volei (finalização em cortada)

Jogo – ponto em cortada vale dobrado

