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PROGRAMADE ENSINO

Codigo: DEF 1105 Disciplina: Volibol I
Pré-Requisito: sem pré-requisito
Carga horéria: 45 h/s aula

OBJETIVO GERAL:

Orientar na escolha dos exercicios e na melhor maneira de aplica-los de acordo com as
necessidades o interesses que advirdo no exercicio da profissao.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

- Preparar o executante consciente;
- Dar nog¢des técnicas dos diferentes fundamentos;
- Dimensionar os diferente sistemas de jogo.

CONTEUDO PROGRAMATICO:

UNIDADE I - INTRODUCAO:
- Origem e Evolugdo do Volibol;
- Importancia e finalidade.

UNIDADE II - FUNDAMENTOS:

- Posigao Basica;

- Manchete;

- Toque de Bola por Cima;

- Principios Ofensivos: Passes( de frente, de lado de costas, com rolamento, mergulho
€ em suspensao), saques (por baixos, tipo té€nis e balanceado), cortadas(tipo ténis, balanceada
ou de gancho, “mexicana”) e fintas (por gestos, por deslocamento, mistas);

- Principios Defensivos: Defesa aproximada (bloqueio), Defesa Média (do saque) e
Defesa propriamente dita( mergulho, rolamento);
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UNIDADE III — SISTEMAS BASICOS DE ATAQUE:
- Fungdes e colocagoes;

UNIDADE IV- SISTEMAS BASICOS DE DEFESA:
- Fungdes e colocagoes;
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