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Voleibol: Das Vivências lúdicas ao Treinamento
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O  Treinamento  é  um processo  pedagogicamente  organizado  que  visa  melhorar  o  desempenho  dos
participantes de acordo com seus objetivos, independente da faixa etária. O voleibol é o segundo esporte
em popularidade no Brasil e suas características permitem a sua prática tanto para jovens como para os
idosos, que dentro da população brasileira é a que apresenta maior crescimento. Com isso, este projeto
visa ampliar (manter) a oferta de atividades física voltada a este público e consolidar a equipe de voleibol
da instituição que já vem trabalhando desde 2010.São organizadas no Centro Desportivo da Universidade
Federal de Ouro Preto, práticas semanais de voleibol que objetivam atenuar os problemas de saúde e
manter  a  autonomia  dos  idosos;Nas  aulas  de  voleibol  são  realizados  exercícios  de  fundamentos
(saque,recepção, bloqueio e levantamento com ataque) para aperfeiçoar as habilidades envolvidas no
jogo, além de alongamentos gerais e específicos. Além disso, este projeto visa também capacitar alunos
do curso de Educação Física aprofundar seus conhecimentos teóricos e práticos na área de treinamento
para idosos. O projeto iniciou no mês de junho deste ano, com 15 idosos que realizam treinamento de 2h
de duração, duas vezes por semana. Inicialmente foi aplicado um questionário para melhor conhecermos a
clientela  em relação  as  suas  limitações  para  a  prática  do  esporte.  Em seguida  foram realizados  o
planejamento dos treinamentos que tem por objetivo proporcionar um momento de lazer ativo a esta
população, socializar e se possível melhorar suas capacidades físicas, principalmente coordenação motora,
flexibilidade, força e resistência. Conclui-se que a atividade proposta para os idosos vem alcançando seus
objetivos principalmente de lazer e socialização. Em relação ao treinamento de equipes, esta parte não se
iniciou devido ao calendário de competições que já se encerrou este ano.
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