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Identificar os sistemas ofensivo e defensivo do Volei.
Identificar caracteristicas do ritmo em vivéncias do esporte,
da luta, da ginastica e da danca.



Voleibol

Sistema Defensivo e Ofensivo

-------------------------------------------------------------------------------------------------------



O BLOQUEIO

A MANCHETE




. E uma técnica de defesa do Voleibol utilizada quando a bola esta distante
. do corpo e pode ser feite de Manchete ou com apenas um braco. O

. jogador salta em direcao a bola, faz a defesa e depois usa o rolamento
. para finalizar o movimento com seguranca.

. E uma técnica de defesa de “sacrificio” do Voleibol, usada par defender a
. bola que esta longe do corpo e muito proxima de tocar no solo. O jogador

- da um solto bem proéoximo ao solo da quadra, muitas vezes deslisa pelo
. solo e a defesa é feita usando apenas uma mao.




Sistema de defesa usado em equipes iniciantes no Voleibol.

Mais utilizado no Sistema Tatico 6x0 (para iniciantes).
5jogadores se posicionam em formato de W para receber o saque.
O sexto jogador que fica de fora da recepcao é o Levantador.



Ritmo vital

O ritmo no esporte, na luta,
na ginastica e na danca.

-------------------------------------------------------------------------------------------------------



A palavra Ritmo vem do grego Rhytmos e
designa aquilo que flui, que se move,:
movimento regulado. O ritmo é uma qualidade :
fundamental existente em todo ser humano,:
porém de uma forma diferenciada, pois cada:
individuo possui uma caracteristica de ritmo e:
uma maneira propria de manifesta-lo. '

Nao existe um ritmo comum a todos.

-------------------------------------------------------------------------------------------------------



Possuitmos os ritmos:

Ritmo Vital: Subordinado ao ritmo biolégico que rege
nosso organismo.

Ritmo Ultradiano: célilas cerebrais, coracao, pulmoes.

Ritmo Circadiano: Sono, metabolismo, fome, sede,
temperatura. 3

Ritmo Infradiano: Modificacoes periodicas no organismo.



O ritmo determina a velocidade, a forma, seja na danca,
ginastica, esporte ou luta.

Um dos esportes que mais possui ritmo é o boxe, usado
para executar golpes, defesa(esquivar). No basquete
encontramos ritmo quando driblamos com a bola
alternando as maos, no futebol nas embaixadinhas e
driblar, e nas dancas como Ginastica Ritmica, Frevo e
Samba, etc..




Para os atletas especialistas em provas de resisténcia,
sejam elas o ciclismo, a natacao, a corrida ou o triatlo, a
manutencao do ritmo pode constituir-se num fator primordial
para a obtencao da vitoria.

A importancia da manutencao de um ritmo de competicao
nas modalidades ciclicas de resisténcia esta associada
principalmente a economia de energia proporcionada pela mesma.

Cada atleta deve procurar conhecer qual o seu ritmo ideal
de competicao. Assim, durante o treino, algumas sessoes devem ser
destinadas a orientacao em relacao ao ritmo competitivo ideal.




Nao importa se vocé esta em
busca do seu recorde
pessoal ou so6 quer
completar a volta no parque
em menos tempo. P
Movimentos dinamicos que g3
incorporam saltos e
deslocamentos, além de
mudancas rapidas de
direcao e velocidade
refletem em mais velocidade
na corrida!
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