COMPETENCIAS VOLEIBOL

Anexo XX

AVALIAGCAO INICIAL

Nivel Nao

Nivel Introdutério

Nivel Elementar

Introdutério

Passe /recepcdo

Sustentagdo de bola 1x1

Manchete

Servigo por Baixo

N&o Cumpre os
conteudos para
onivel
introdutério

Assume uma postura dindmica
(posigdo base), deslocando-se
para a bola, efectuando o
passe porcima. Colocar os pés
afastados (largura dos ombros)
e orientados para o local de
envio da bola;

Contactar com a bola a frente e acima
da testa; Contactara bola com os
dedos e ndo com as palmas das

maos; Afastar os dedos e orientar os
cotovelos para a frente; Flectir os

bragos e as pernas para contactares

a bola e estenderes as pernas para a

enviares

Os alunos realizam
situagdo de jogo, aplicando
os gestos técnicos.
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Colocar as pernas flectidas e
afastadas antes de contactares
a bola; Colocar os bragos
afastados em posigdo
confortavel para te deslocares;
Colocar os bragos em completa
extensdo, com as maos unidas
no momento do contacto;

Orientaros pés e a
plataforma de batimento
para o local de envio;
Contactara bola na zona
dos antebragos; Estender
as pernas no momento do
contacto com a bola;
Manter as maos unidas
durante o contacto.

Colocar os apoios
orientados para o local
de envio da bola;
Avangar o pé contrario a
mado que vai serve;
Inclinar ligeiramente o
tronco a frente; Colocar
a bola sobre a méao livre
e na direc¢do da mio
que vai servir;

Langara bola ao are estendera
retaguarda o brago que vai bater
na bola; No momento do
batimento, o brago executa um
movimento para a frente; Executar
o batimento com a méo aberta ou
fechada, numa superficie estavel;
Contactara bola sensivelmente
ao nivel da bacia; Avangara perna
mais recuada no momento do

batimento.
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Anexo XX

Nivel Avangado

Jogo (2x2, 3x3, 4x4)

Servigo por Cima

Remate

Bolco

Jogo (4x4 e 6x6)

Os alunos realizam situagdo de
jogo, aplicando os gestos técnicos
e as componentes tacticas

Colocar o corpo de
forma equilibrada,
com o pé contrdrio a
mdo que serve
avangado; Segurara
bola com a mdo
livre;

Langara bola ao ar, para
cima e para a frente da
mdo que bate; Flectiro
brago que vai batera bola
seguido da extensdo do
cotovelo; mdo aberta, com
os dedos afastados no
batimento; Batera bola a
frente e acima do nivel da
cabega, mantendo o brago
estendido.

Deslocar o membro
superioratacante
para cima e para a
frente, batendo a bola
acima e a frente da
cabega (avangaro
respectivo ombro); o
pulso exerce uma
acgdo final sobre a
bola;

Batera bola
coma mao
firme e
contacta-la
com a maior
superficie da
mao;

Estarjunto da
rede numa
posicdo de

espera; Dirigir

oolharparaa
bola;

Deslocar-te paralelamente a
rede, sem cruzares os apoios,
sempre em posicdo frontal em
relagdo a rede; Saltar, membros
superiores em completa
extensdo e ligeiramente
obliquos em relagdo a rede;
Colocaras médos porcima da
bola; os dedos devem estar
afastados de modo a cobrirem a
maior area possivel da bola;

Os alunos realizam situacgdo de
jogo, aplicando os gestos
técnicos e as componentes
tacticas




