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Exercicios de Mini-Volei

T Burro:
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Bomba:

Os jogadores colocam-se em
circulo. Utilizando o passe ou a
manchete, ou os dois, jogam entre
si normalmente. Ao som do apito
(Stop) do treinador, o jogador que
tocou a bola em ultimo lugar é
eliminado.




Bowling:

O treinador dispdem os pinos, bolas
ou garrafas vazias no fim de um
corredor largo e comprido. Os
jogadores devem, com  passe,
manchete ou ataque deitar por terra
0s obstaculos. Vence quem depois
de um determinado ndmero de
tentativas, tiver destruido mais
pinos.

Deve-se diminuir ou aumentar o
comprimento do corredor, com base
na  habilidade dos  atletas.
Estabelecer uma pontuacdo por cada
obstaculo abatido.

Lencinho:

O campo, de comprimento
adequado as criancas, € dividido em
trés linhas. Nas linhas do fundo
ficam os jogadores, numerados
progressivamente (pode-se utilizar
nomes de cidade, ou cores etc...).
Na linha central estdo duas bolas.
As criancas que correspondem ao
namero chamado, correm a linha
central e apanham a bola. Depois,
em passe ou manchete, ou os dois,
retornam ao seu posto. Quem
chegar primeiro ganha.
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Jogo dos PiInos:

Uma equipa de cada vez, cada atleta
com uma bola. A equipa divide-se
pelas duas linhas paralelas ao
campo. Uma série de pinos
colocam-se no centro do campo. A
ordem, as criangas devem derrubar
0s pinos, jogando a bola em passe
ou manchete.




Jogo dos

Circulos:

No campo dispdem-se tantos
circulos quantos os elementos da
equipa, os quais devem estar no
interior. A equipa adversaria
coloca-se sobre uma linha a uma
distancia controlada. A ordem, em
passe ou em manchete, devem
acertar no adversario dentro do
circulo. Os adversarios podem
defender-se, desviar-se, mas sem
nunca sair dos circulos. Quem
eliminar mais elementos ganha.

Os Mil Pés:
Criancas divididas por equipas. O
que esta a frente faz sempre passe e
0os outros colocam-se em fila
indiana seguindo-o. Quando o
primeiro erra e a bola cai, o segundo
da fila recomeca. Vence a equipa
que chegar primeiro ao fim.

Bomba 2:

Os atletas, de preferéncia em pares,
sdo divididos em duas equipas e
colocadas num campo que €
dividido em suas partes iguais. A
altura da rede é proporcional a
habilidade dos atletas. O jogo
consiste em langar a bola para o
campo adversario, quem recupera
mal a bola, levando-a a cair no
chdo, ou se esta passar por baixo da
rede ou ir para fora do campo, é
eliminado. Vence quem ao tempo
destinado eliminar mais adversarios.




Os gestos fundamentais do
Mini-Volei

O Passe:

AS maos

Os polegares e os indicadores devem formar
um triangulo isosceles. As zonas das maos
que tém contacto com a bola estdo
evidenciadas a escuro.

Os dedos
Nem demasiado rigidos, nem ao contrario

completamente relaxados. O contacto com a
bola deve ser feito com todos os dez dedos.

i Le braccia, fino ai
\___,/ gomiti, formano un
angolo di circa 90 gradi

Depois do passe, 0s bracos e as maos
acompanham o impulso da bola. Os bragos
terminado o impulso, permanecem por
instantes em extensdo e depois voltam
naturalmente ao longo do corpo.




Exercicios:

c Es. I-ZI

1. Passe para o chdo com todos os dedos.

2.Passe para o chdo, alternando, primeiro
com os indicadores, depois 0s restantes
dedos e por ultimo os polegares.

Finalidade: sensibilidade dos dedos com a
bola.

Conselhos: ndo acompanhar a bola, mas
trabalhar as articulagbes do pulso. Ter os dedos
em ligeira tensdo e ndo rigidos.

3. Passe vertical com todos os dedos, a 50 cm
de altura sem deixar cair a bola.

4. Como o exercicio anterior, mas alternando 0s
dedos (indicadores, médios e polegares).

Finalidade: sensibilidade dos dedos com a
bola.

Conselhos: evitar passes demasiado altos que
provoquem deslocamento.

5. Passes contra a parede (distancia 50 cm) sem
deixar cair a bola.

Finalidade: sensibilidade dos dedos com a
bola, procurar da posicao correcta do corpo.

Conselhos: evitar passes demasiado altos que
provocariam deslocamentos.
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6. Primeiro passe contra a parede (distancia
Imt) e o0 segundo passe na vertical (Im de

O““ altura).
C A Finalidade: variar a posicdo do pulso, com
base na trajectoria da bola.
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segundo com 2mts.

Finalidade: variar o impulso dos bracos e a
forca.
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8. Em pares: A lanca a bola a B que sentado,
desloca-se para fazer um passe.

Finalidade: sensibilidade dos dedos com a
bola.

Conselhos: A deve lancar a bola com muita
precisao.

9. Em pares: A lanca a bola ao ar para B ( 5 —
6mts de distancia), depois da bola tocar no solo,
para-a e reenvia-a.

Finalidade: estudo da postura em funcdo da
trajectoria da bola.

Depois deste exercicio passa-se a um passe
directo de B sempre depois de um toque da bola
no chdo. Mais tarde A e B jogam sem deixar
cair a bola.




A Manchete:

Em fase de aprendizagem e necessario deter-
se nos varios métodos de juncdo das maos
gue permitam uma correcta posi¢do dos
antebracos e assim criam uma superficie
homogénea de ricochete para a bola.

1 — A méo direita fechada em punho, junta-
se na esquerda e estende, apertando-a de
seguida.

2 — A méo direita, com os dedos rijos e
juntos, estende-se na esquerda, também esta
com os dedos juntos.
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3 — M&o direita e esquerda ndo tém contacto
directo, se ndo através dos pulsos, que se
tocam na face interna. (com esta técnica é
facil incorrer no erro de separar 0s
antebracos, descuidando o ponto de ricochete
da bola, pelo qual esta técnica pode criar
problemas, em particular nos principiantes).

4 — Os dedos da méo direita entrelagcam-se
com os da méo esquerda.




Exercicios
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1 - Um com a bola a altura da cabeca
langa-a ao outro. A langa a bola
procurando envia-la alternadamente com o
antebraco direito e esquerdo.

Finalidade: habituar os antebragos ao
impacto da bola.

2 — A pares: B envia a bola a A que
responde utilizando a manchete.

Finalidade: sensibilidade do bola com os
bracos unidos.

Conselhos: o lancamento de B deve ser
muito preciso.

3 — Uma bola na mdo: manchete contra a
parede sem parar nem deixar cair a bola.

Finalidade: sensibilidade do bracos
perante a bola.

Conselhos: inicialmente pode-se enviar a
bola sobre si mesmo e depois envia-la
para a parede. A altura da manchete deve
ser de 2mts.
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Es. 4

4 — uma bola na méo. Realizar manchetes
sobre si préprio, com diferentes alturas.

Finalidade: maior sensibilidade do golpe
sobre a bola.

5 — Em pares: 5/6mt de distancia, B atira
bolas de tenis (ou bolas de pequenas
dimenses) para A gque deve agarra-la no
ar com os bracos a altura dos joelhos.

Finalidade: estudo da trajectoria da bola.
Conselhos: efectuar vérias repeticdes e

utilizar diferentes bolas para ndo perder
muito tempo na recuperagao.

6 — Em pares com uma bola: B envia a
bola contra o chao para A que depois do
ressalto joga em manchete.

Finalidade: estudo da trajectéria da bola e
da manchete.

Conselhos: tentar fazer com que o
companheiro se movimente do lugar de
partida.

7 — Em trabalho de pares B faz passe para
A que responde sempre em manchete, sem
deixar a bola cair.

Finalidade: melhorar a execugédo da
manchete.

Conselhos: tentar fazer movimentar A

Conclusoes




Este pequeno trabalho de pesquisa deseja ser um ponto de referéncia para todos quantos se
dedicam ao mini-volei, ou seja, uma faixa de idades na qual o ensino das actividades motoras
devera ser muito importante. O mini volei € uma forma de actividade motora que, tendo como
ponto de partida o Voleibol, se propde as criangas como meio para a aprendizagem de uma
correcta actividade motora de base, isto pode ser feito através de uma serie de exercicios
técnicos mas também através de uma série de jogos adaptados ao voleibol. Sobretudo através
dos jogos consegue-se manter vivo o interesse dos atletas que de outra forma se desmotivariam.
O voleibol é um desporto que inicialmente € dificil nos seus fundamentos de base, assim
recorre-se ao jogo para levar o atleta a trabalhar os gestos e ao mesmo tempo dar ao atleta a dose
de divertimento e motivacdo que necessita. (Rosario Ravalli)
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