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Disciplina: EFC5655-Voleibol Feminino: Aperfeiçoamento 
Carga Horária:  4 h/a semanais – 72 h/a semestrais 
Equivalências: 
 

PROGRAMA DE ENSINO 
 

 
1. EMENTA 
Aprofundamento em voleibol. O voleibol como possibilitador de uma autonomia em atividades físicas. 
O voleibol e seus fundamentos técnicos e táticos, sistemas ofensivos e defensivos, arbitragem e 
regulamentação. 
 
2. OBJETIVO GERAL 
Aprofundar o conhecimento sobre o voleibol, desenvolvendo uma práxis centrada no ser humano, 
valorizando-os nas suas relações, enfatizando os aspectos técnicos-táticos, educativos e sócio-
afetivos da modalidade. 
 
3. OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

• Identificar e executar exercícios de aptidão física relacionados com a saúde; 
• Desenvolver uma visão crítica em relação aos exercícios físicos, buscando uma autonomia; 
• Identificar e executar os fundamentos do voleibol, na dimensão do jogo; 
• Identificar e aplicar sistemas táticos ofensivos e defensivos; 
• Reconhecer os procedimentos básicos das regras e da arbitragem. 

 
4. CONTEÚDO PROGRAMÁTICO 

4.1. Unidade I - Autonomia em atividades físicas:  
• Princípios básicos do condicionamento físico; 
• Aquecimento, resfriamento e alongamento; 
• Noções sobre intensidade, duração e freqüência do exercício físico. 

4.2. Unidade II - Aprofundamento em voleibol:  
• Fundamentos táticos individuais; 
• Fundamento táticos coletivos; 
• Sistemas ofensivos; 
• Sistemas defensivos; 
• Movimentação e cobertura de defesa; 
• Movimentação e cobertura de ataque; 
• Noções de regras e arbitragem. 
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