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1. Introdugao

“ O voleibol é um jogo desportivo coletivo que possibilita a participagdo de jogadores com idades e
morfologias diferentes, fomenta aquisicdo da nogdo de equipa, solicita a participagdo intensa das
capacidades coordenativo-condicionais, coloca exigéncias no controlo do movimento, sendo a procura

da perfei¢do uma constante”

Enquanto jogo desportivo coletivo, o voleibol possui uma importante incidéncia energético-funcional,
melhorando as habilidades motoras, incrementando as relagdes grupais, provocando a satisfagdo das

necessidades ludicas e a solicitagdo dos processos cognitivos.

Para além de todos estes beneficios, o voleibol possui, ainda, uma importante caracteristica educativo

formativa: a impossibilidade de agarrar a bola. Esta regra conduz a eliminagao do egocentrismo comum

em escalbes etarios baixos e a valorizagéo do espirito de equipa e cooperacao entre jogadores, aspeto
importante para a correta formacdo de personalidades. Assim, o voleibol enquanto modalidade
integrante no quadro de modalidades a lecionar, é de elevada importancia na formagdo do ser em

desenvolvimento.

2. Origem e Evolugao do Voleibol

O desporto hoje denominado Voleibol é originario dos Estados Unidos da América e a sua criagéo

deve-se a William G. Morgan, nascido em Lokport, New York, em 23 de janeiro de 1870.

Frequentando a escola de Mount Herman, iniciou-se na pratica desportiva e ai conheceu James
Naismith (que viria a ser o criador do basquetebol) que o incentivou a frequentar o Springfield College,
onde viria a diplomar-se em Educacao Fisica. Ja diplomado, foi trabalhar para Holylke, Massachussets,

onde dirigiu a secgao de Educacéo Fisica da Y.M.C.A. (Young Men Christian Association).

2.1. Causas principais do nascimento do Voleibol

William G. Morgan tinha a seu cargo classes de homens de negdcios de idade um pouco avangada,
que através das aulas da Y.M.C.A., procuravam obter uma certa movimentacao e recreagéo, como
compensagao para as suas atividades profissionais. As dificuldades de encontrar solugbes menos
fastidiosas de pratica desportiva, essencialmente no inverno em que a pratica desportiva estava

dependente das condigbes atmosféricas, levaram-no a tentar alguns jogos desportivos coletivos ja
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conhecidos. Procurando satisfazer estes objetivos William G. Morgan utilizou inicialmente o
basquetebol, mas depressa verificou que as exigéncias de ordem fisica o tornavam demasiado
fatigante para as idades dos seus alunos. O ténis foi a seguir experimentado, mas 0 espago que
ocupava, a limitagdo do numero de elementos em atividade (max. 4) e as necessidades de material que

implicava, obrigavam-no também a por de parte essa modalidade.

Contudo, a ideia da rede suspensa que separa as equipas evitando, assim, o contacto pessoal
permaneceu, elevando-a a altura aproximada de 1,90 metros e utilizando como bola a cdmara de ar de
uma bola de basquetebol, Morgan idealizou um novo jogo. Este, consistia em manter a bola em
movimento, batendo-a com as mé&os, por cima da rede. E assim surgiu, em 1895, uma nova
modalidade desportiva, inicialmente denominada «Minonette», ndo se sabe bem, inclusive atualmente,
com que significado exato, ja que a etimologia da palavra «Minonette» néo esta muito clara nem no

mais antigo dialético francés.

Alguns anos mais tarde, Harold Caith, no seu livro «Sports and Games» diz textualmente: «O Voleibol é
a adaptagdo americana de um jogo italiano difundido nos paises latinos durante a idade média. De
Italia, o jogo passou em 1893 para a Alemanha, onde foi conhecido com o0 nome de «Faustball», e dois

anos depois chegou aos Estados Unidos da América...».

Mas a verdade é que o essencial do jogo idealizado ou proposto por Morgan (a bola ndo deve tocar no

solo) diferencia-o do jogo Alemé&o, no qual eram permitidos dois ressaltos no solo.

Como a bola utilizada de inicio era muito leve e a bola original de basquetebol, igualmente
experimentada, era grande e pesada, Morgan deu conhecimento das suas dificuldades a firma

especializada A. G. Spalding & Brothers.

Depois de varios testes, e atendendo as sugestdes de Morgan, foi idealizada uma bola que a referida
firma fabricou satisfazendo as imposicdes do professor Morgan, e cujas dimensdes originais se tém
mantido inalteraveis através dos tempos, e que sempre tém estado de acordo com o desenvolvimento e

evolugao do jogo.

Nos primeiros tempos a pratica do jogo ficou restrita a Holylke, e particularmente ao ginasio onde
Morgan lecionava. Pouco depois, o Dr. Luther Guliek, do Springfield College, durante uma reuniéo de
professores de Educagéo Fisica, realizada na referida universidade, convidou Morgan a efetuar uma
demonstragao. Morgan preparou duas equipas, cada uma formada por cinco jogadores, realizaram uma

exibigdo que agradou plenamente ao grupo de professores que a presenciou.

Depois desta primeira apresentagao publica, Morgan entregou o estudo das regras de jogo ao referido

grupo de professores, dando-lhes inteira liberdade para procederem a quaisquer alteragdes.
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Tendo observado o novo jogo, o Dr. A.T. Halsted, sugeriu em 1897 que o nome fosse mudado para
«Volley-ball», porque o objetivo principal era atirar a bola de um para o outro (Voley), por cima da rede,

designacao que perdurou e € universalmente aceite.

2.2. Expansao do Voleibol

Tendo surgido pela primeira vez nos Estados Unidos da América, o Voleibol expandiu-se depois
praticamente por todo o mundo. Os paises limitrofes foram os primeiros a ser influenciados, e assim,

em 1900, o Canada iniciou a sua pratica.

Em Cuba, foi jogado pela primeira vez em 1905, em porto Rico foi em 1909, no Uruguai em 1912, o
México recebeu-o mais tarde em 1917. Neste mesmo ano fez a sua aparigdo no Peru, por intermédio
dos membros de uma missdo norte-americana encarregada de organizar os programas de instrucao
primaria naquele pais. Dai irradiou por toda a América do Sul e Central, tendo surgido no Brasil em
1917.

O voleibol penetrou na Asia, tendo comecado pelas Filipinas em 1910, na China e no Jap&o em 1913.

De um modo geral a propaganda e expans&o do Voleibol no continente Americano e na Asia, foi obra

da Y.M.C.A., através dos seus nucleos internacionais existentes nos diversos paises.

Durante a 12 Grande Guerra Mundial, as tropas norte-americanas, que se estacionaram na Europa,
deram a conhecer aos europeus o Voleibol, tendo sido neste continente que o voleibol teve uma
aceitacdo em maior escala. Adotado e querido pelos povos dos paises do Leste europeu, o Voleibol

tem hoje milhares de praticantes e as mais poderosas selegdes mundiais.
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2.3. Introdugao em Portugal

Em Portugal, o Voleibol ndo tem as suas origens definidas, porque pensava-se que tinha sido
introduzido pelas tropas americanas que estacionaram

nos Agores durante a 12 Grande Guerra.

Sucede que os americanos s6 chegaram aos Agores |
durante a 22 Guerra Mundial e as primeiras tropas que &S
por 14 passaram foram as inglesas e as alemis, no @

entanto € muito provavel que estas tropas tivessem

contactado com as americanas estacionadas na Europa.

O Eng.° Anténio Cavaco, natural de S. Miguel, teve um papel preponderante na divulgagéo do Voleibol
quando veio para Lisboa cursar engenharia, nomeadamente nas Escolas Superiores e Faculdades, com
mais incidéncia na Associagdo de Estudantes do Instituto Superior Técnico, equipa que dominaria a

modalidade até aos anos sessenta.

Surgiu depois em Lisboa, trazido por estudantes de origem Agoriana, em especial no tridngulo vermelho
(Associacao Crista da Mocidade) e a esta entidade se deve o primeiro livro de regras escrito em
Portugal, bem como a sua contribui¢do para a fundagéo da Associacdo de Voleibol de Lisboa, que seria

fundada em 28 de dezembro de 1938, presidida por José Morgado Rosa.

O primeiro Clube a ser oficialmente filiado foi o0 Campolide Atlético Clube, juntamente com a Associagao
Cristd da Mocidade, Belenenses, Sporting, Técnico, Benfica, Clube Internacional de Futebol, A.A.

Instituto Comercial, A.A. faculdade de Direito, Associa¢do de Alunos do Monte Estoril e outros.

O primeiro torneio oficial e o primeiro Campeonato de Lisboa foram organizados pela Associagéo de

Voleibol de Lisboa em 1939/40 e tiveram como vencedora a equipa da A.E.I.S. Técnico.

Em 31 de margo de 1942 o Clube Fluvial Portugués, Estrela e Vigorosa, Associagcdo Académica de
Espinho, Clube Portuense de Desportos, Vilanovense Futebol Clube e Sport Clube do Porto fundaram a

Associagao de Voleibol do Porto.
O primeiro jogo Porto-Lisboa, realizou-se em 23 de junho de 1946, cabendo a vitdria a Lisboa por 2-0.

O primeiro Campeonato Nacional de Seniores Masculino disputou-se em 1946/47, tendo como
vencedor a A.E.l.S. Técnico. A prova feminina apenas comegou em 1959/60, com a equipa do S.C.
Espinho a sagrar-se campea nacional.

A estreia da selecéo portuguesa em provas internacionais deu-se no Campeonato da Europa de 1948
em Roma, acabando a prova em quarto lugar. Para além de Portugal estiveram presentes a Franga,
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Holanda, Italia, Bélgica e Checoslovaquia. Trés anos mais tarde a selegéo portuguesa participou no 3°

Campeonato da Europa, em Praga, obtendo o 7° lugar.

A participagdo num Mundial aconteceu em 1956, no 3° Campeonato do Mundo, em Paris, tendo-se

classificado em 15° lugar, entre 24 paises concorrentes.

O interesse dos praticantes pela modalidade e a necessidade de organizar regularmente as
competicOes levaram a criagdo da Associagdo de Voleibol de Lisboa em 28 de dezembro de 1938.
Seguidamente outras associagdes se criaram nas cidades do Porto, Coimbra, Funchal e mais tarde

Portalegre e Setubal.

A ex-mocidade Portuguesa ao incluir o voleibol no programa das atividades desportivas, em 1939,
consagrou-o definitivamente e a sua divulgagdo e pratica estendeu-se por todo o pais. A Forgas
Armadas, e particularmente a extinta escola de Educagao Fisica do Exército, contribuiram igualmente
para a sua difuséo, e a ex. Fundag&o Nacional para a Alegria no trabalho (F.N.A.T.), atual LN.A.T.E.L.,
em 1943, incluiu o Voleibol no programa de atividades Fisicas para trabalhadores. A expansao do
Voleibol, por todo o pais, levou a criagdo da Federagao Portuguesa de Voleibol, em 7 de abril de 1947,
sendo presidida por Guilherme Sousa Martins, na qual estdo presentemente filiadas as Associagbes de
Voleibol de Faro, Lisboa e Porto e ainda as secgdes de voleibol das Associagdes de Desportos de
Angra do Heroismo, Beja, Braga, Braganca, Viana do castelo, Castelo Branco, Coimbra, Evora,

Guarda, Horta, Leiria, Ponta Delgada, Portalegre, Vila Real e Viseu.
De realgar ainda que a F.P.V. seria uma das fundadoras da Federagéo Internacional de Voleibol.

1.6. Fundagao da F.|.V.B. (Fédération Internationale de Volleyball)

Nos finais dos anos 30 ja tudo se encontrava a postos para a
fundacdo da F.I.V.B. (Fédération Internationale de Volleyball):
contactos internacionais, grupos de estudo, mecanismos para

unificar as regras do jogo.

O rebentar da Il Guerra Mundial veio estragar os planos a

m:t 4 b B e ] #m¢ o] todos estes pioneiros que foram obrigados a esperar pelo

termo desta para assim conseguirem realizar o seu sonho.

O primeiro passo a ser tomado foi em 1945 com a unificagdo do Comité de Castellant e a Comisséo de
Libaud que sempre mantiveram o sonho de criar a F.l.V.B. O passo fundamental deu-se em 26 de
agosto de 1946, no Brasserie Smichov em Praga, antiga Checoslovaquia, durante uma reuniéo entre as

delegagdes de trés paises: Checoslovaquia (Mr. Havel), France (Mr. Libaud) e Polonia (Mr. Wirszyllo),
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que apds uma consulta aos chefes de outros paises, culminou com um rascunho dos documentos

necessarios a criagao da dita F.I.V.B.

Esta Assembleia viria a reunir novamente um ano mais tarde em Paris gragas ao apoio financeiro

proporcionado por Jules Rimet, entdo Presidente do Comité Olimpico de Franga.

Foi entdo que entre 18 e 20 de Abril de 1947 os Delegados
de 14 paises (Bélgica, Brasil, Checoslovaquia, Franga,
Holanda, Itélia, Jugosléavia, Egipto, Roménia, Polénia,
Portugal, Hungria, Uruguai e E.U.A.) reuniram no Grand
Hotel, Paris, para acordarem a fundagéo da F.l.V.B. Tudo
decorreu num ambiente de grande emocé&o e alegria. Desde

entdo o Voleibol tem vindo a sofrer algumas alterages,

sendo actualmente cotado como um dos mais

espectaculares desportos tanto para quem o vé como para quem o joga.

=l ok
(OUCRCAD

"‘fl’smn




VOLEIBOL

3. Estrutura formal do jogo de voleibol:

3.1. Caracteristicas Especificas/Exigéncias:

“O Voleibol enquanto jogo desportivo coletivo constitui um meio pedagogico fundamental para a formagéo da

crianga” (Mesquita, 1991). Segundo a mesma autora, esta modalidade possui caracteristicas que justificam a

sua inser¢ao no quadro das atividades fisicas escolares. Essas caracteristicas séo:

Auséncia de contacto direto com os adversarios, 0 que possibilita a participagéo de jogadores com
idades e morfologias diferentes;

Impossibilidade de agarrar a bola, o que fomenta de uma forma natural a nogéo de equipa;

Queda da bola implica a rutura do jogo, o que faz solicitar a intensa participacdo das capacidades
coordenativo-condicionais;

Irregularidades técnicas sdo punidas pelas regras, o que coloca exigéncias no controlo do
movimento, sendo a procura da “perfeicdo” uma constante;

Intervencao espacial do jogador (sem invaséo do terreno adversario);

Natureza das disputas de bola (luta indireta);

Trajetdrias predominantes da bola (troca do objeto no meio aéreo);

Envio da bola com a mao por cima da rede / olhar dirigido para cima;

Troca de bola sem ser permitido agarra-la / brevidade dos contactos;

NUmero de contactos limitado / condicionalismos nas agoes;

Todo o espago é alvo para o adversario / rapidez nas analises e decisao;
Irregularidades técnicas punidas pelas regras / evitar a perda da posse da bola;
Intervencéo limitada ao espaco frontal e lateral / movimentagao condicionada;

Rotacdo dos jogadores imposta pelas leis do jogo / polivaléncia de posi¢cdes e fungdes (Mesquita,
1998).
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3.2. Terreno de jogo

O terreno de jogo é um retangulo com 18x9, rodeado por uma zona livre de pelo menos 3m, e de um espago
livre de obstaculos com um minimo de 7 de altura a partir do solo. A superficie do campo deve ser plana,

horizontal e uniforme.

3.2.1. Linhas do terreno de jogo

O terreno de jogo é delimitado por duas linhas laterais e duas linhas de fundo, que estdo tragadas no interior
do terreno de jogo. A linha central divide o terreno de jogo em dois campos iguais de 9x9m.

3.2.2. Zonas do terreno de jogo

3.2.21. Zonade ataque

Em cada campo a zona de ataque € delimitada pela linha central e pela linha de ataque tragada a 3m da linha

central.
3.2.2.2. Zonade servigo

A zona de servico € uma zona com 9 m de largura e situa-se para além da linha de fundo; é delimitada

lateralmente por duas pequenas linhas que se situam atras da linha de fundo, no prolongamento das linhas
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laterais.

3.2.3. Rede

A rede mede um metro de largura e 9,5 m de comprimento e encontra-se colocada verticalmente sobre a

linha central. A altura da rede € de 2,43 m para os seniores masculinos e 2,24 m para as mulheres.

3.24. Bola

A bola deve ser esférica, coberta de couro flexivel, contendo no seu interior uma cadmara de borracha ou
material similar. A sua circunferéncia deve medir 65 — 67 cm. Deve pesar 260 — 280g. A sua pressao interior
deve ser de 392 — 441 m bar.

3.2.5. Equipamento

O equipamento dos jogadores compde-se de camisola, calgao e sapatos de desporto;

E proibido usar qualquer objeto que possa causar lesdes aos jogadores como: relogio, pulseira, anel, etc.

3.2.6. Formacao das equipas

Antes de comegar um set o treinador deve apresentar a formacao inicial. A ordem de rotacdo, que &
determinada pela formacao inicial deve ser mantida ao longo do set. Quando uma equipa opta por utilizar um

jogador «libero» deve indicar o seu nimero na ficha de formagao do 1° set.
As regras especificas para os jogadores liberos sao as seguintes:

= O libero esta limitado a jogar como jogador defesa néo Ihe sendo permitido qualquer ataque efetuado
seja de onde for (campo ou zona livre) se, no momento do contacto, a bola estiver completamente
acima do bordo superior da rede;

= O libero ndo pode servir, blocar ou tentar blocar;

= A bola passada em toque alto de dedos pelo libero, na zona de ataque ou sua extenséo, ndo pode
ser atacada se estiver mais alta que o bordo superior da rede. A bola pode ser livremente atacada se
o passe for feito atras da zona de ataque;

= O libero deve usar uma camisola de cor ou desenho diferente da dos restantes colegas de equipa;

= As substituicdes efetuadas com o libero ndo contam. O numero de substituicbes € ilimitado devendo,
no entanto, haver uma jogada entre duas substituigdes.

Sé se podem fazer seis substituicdes por set, separadamente ou todas de uma vez; quem entra no lugar de
um colega sera quem sai quando ele entrar. As substituicdes devem ser feitas apenas quando a
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bola esta morta e antes do apito para o servigo. Os jogadores devem entrar e sair sempre pela linha lateral da

zona de defesa do lado do seu banco.

3.2.7. Posigoes dos jogadores

No momento de servigo, cada equipa deve estar colocada no seu proprio campo
(excetuando o servidor), em duas linhas de trés jogadores, linhas essas que

podem ser quebradas;

Os trés jogadores colocados junto da rede s&o os avangados e ocupam

respetivamente as posi¢oes 4 (o jogador a esquerda), 3 (jogador ao centro), 2 (o

jogador a direita);

Os outros trés sao defesas e ocupam as posi¢des 5 (0 jogador a esquerda), 6 (0
jogador ao centro), 1 (o jogador a direita). Depois do servigo os jogadores podem

deslocar-se e ocupar qualquer posigdo no seu proprio campo ou zona livre.

Quando a equipa que recebe ganha o direito ao servigo, os jogadores efetuam
uma rotagéo, deslocando-se uma posi¢ao no sentido dos ponteiros do relégio (o

jogador da posicéo 2 vai para a posi¢éo 1, o jogador 1 para a 6, etc.).

3.2.8. Limitagao do numero de toques

= (Cada equipa tem direito a um maximo de trés toques para reenviar a bola por cima da rede, néo
contando toques de bloco;

= Um jogador ndo pode tocar duas vezes seguidas na bola, exceto no bloco;

= Se verificar toques simultaneos entre adversarios acima da rede e a bola ficar em jogo, a equipa que
recebe a bola tem direito a trés novos toques;

= Abola pode ser tocada com qualquer parte do corpo;
= Abola deve ser batida. Ela ndo pode ser agarrada nem lancada;
= Abola enviada para o campo adversario tem de passar por cima da rede;

= Excetuando no servigo, a bola pode tocar na rede, podendo ser recuperada dentro do limite dos trés
toques.

™
{oucReA

P,
l ﬂflSlCﬂ




VOLEIBOL

3.2.9. Regulamento

Regras

Arbitragem

Comeco do jogo

0O jogo comega com o servigo, realizado por um jogador de uma das equipas. O arbitro autoriza a execugéo do servico.

Executante colocado na zona de servigo sem pisar a linha de fundo:

A bola deve ser langada ou largada antes de ser batida;

A bola deve ser batida com uma m&o ou com o antebrago;

Apé§ o0 apito do arbitro, o jogador dispde de 8 segundos para realizar o
servico.

Toques

A bola deve ser claramente batida e nunca agarrada ou empurrada
(transporte). No entanto, nas agdes defensivas (1° toque) pode ser
transportada.

Um jogador ndo pode tocar, voluntariamente, duas vezes seguidas na bola, a
excecao do bloco.

Cada equipa dispde de um maximo de trés toques para devolver a bola para
0 campo adversario.

A bola pode ser tocada com qualquer parte do corpo.

A infragdo a estas regras € sancionada com atribuigdo do servico a equipa
adversaria e de um ponto.

de bola

A infracdo a estas regras é sancionada com atribuicdo do servigo a equipa
adverséria e de um ponto.

Bola fora / Bola dentro

As linhas que delimitam o campo fazem parte deste.

A bola que bate na linha é considerada dentro.

O arbitro atribui ponto a equipa que colocou a bola dentro.

O arbitro penaliza a equipa que colocou a bola fora com perda de ponto.

Rotacdo

Cada vez que uma equipa ganha o servigo, 0s seus jogadores devem fazer
uma rotagao de lugares no sentido dos ponteiros do reldgio.

A inexisténcia de rotagdo ou uma posicéo errada de um jogador no campo é
uma falta penalizada com perda de servigo e ponto para o adversario.

Zona de defesa / Zona de ataque

Os jogadores defesas dentro da zona de ataque ndo podem participar no
bloco, em lances de ataque ou enviar a bola para o campo contrario quando
esta se encontra a um nivel mais elevado do que o bordo superior da rede.

Toques

Nao é permitido tocar na rede.

O arbitro assinala falta e a equipa infratora € penalizada com perda de
servico e ponto para o adversario.

na rede

A equipa que comete a infragdo a esta regra € penalizada com a perda do
servico e é atribuido um ponto ao adversario.

Penetragao do campo adversario

Se um jogador tocar com o pé ou mdos no campo adversario, ndo ha falta se
estes estiverem em contacto com a linha central, ou se a sua projecéo
vertical cair sobre esta linha.

N&o é permitido o contacto de qualquer outra parte do corpo com o campo
adversario.

A equipa que comete a infragdo a esta regra € penalizada com a perda do
servico e ponto para o adversario.

[
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3.2.10. Procedimentos técnicos

= Posi¢ao fundamental média; = Cotovelos ndo muito afastados do tronco e a apontarem para
baixo;
= Tronco ligeiramente inclinado & frente;
) ) = Maos a frente e a altura da testa, ligeiramente afastadas uma
Pré-contacto = Apoios um pouco mais afastados do que os ombros da outra:
e com o pé direito & frente; '
= Dedos bem afastados e semifletidos;
= MS e Ml semifletidos;
= O prolongamento dos dedos indicadores, forma entre si um X.
Contacto Na fase de contacto com a bola os MI, os MS e as maos, fazem uma ligeira flexdo, seguindo-se uma extens&o simultanea dos
mesmos, com o corpo em equilibrio durante todo 0 movimento.

o

c Colocadas acima da cabega;

<)) Mé&os
= O contacto com a bola faz-se ao nivel da palma da méo.

[<B)
© Dirigidos para cima incluindo os polegares;

o
o) Dedos Muito unidos e rigidos;

% Erros mais S6 os polegares indicadores e médios tocam a bola.

= frequentes

o) Cotovelos | Muito afastados ou muito juntos do tronco;

o . 'y . I3 .

n MS e MI ndo fazem extensdo em simultneo, o que leva o jogador a saltar ou recuar apds a realizagdo do

% passe;

o Outros

O corpo do jogador ndo se encontra atras e por baixo da bola, o que implica um movimento dos MS de tras para
a frente e ndo debaixo para cima e para a frente.
= Junta os polegares! = QOrienta 0s apoios!
= Afasta os dedos! = Bragos fletidos!
Palavras- = Dedos fletidos! = Flete e estende!
Chave = Maos em concha! = Acompanha a saida da bola.
= Um pé mais a frente!
= Posicéo fundamental média; Cotovelos ndo muito afastados do tronco e a
- . apontarem para baixo;
= Tronco perto da posigao vertical;
) . Méos a frente e a altura da testa, ligeiramente
, = Apoios um pouco mais afastados do que a largura dos ombros afastadas:
Pre-contacto com o direito & frente; '
Dedos bem afastados e semifletidos;

% = MS semifletidos;

-— O peso do corpo devera estar predominantemente

8 sobre 0 apoio mais recuado.

(&

D Na fase de contacto com a bola os MI, MS e as méos, fazem uma ligeira flexdo, seguindo-se uma extensdo simultanea dos
= Contacto mesmos, sendo o movimento dos MS para cima e para trés. O olhar deverd acompanhar a trajetéria da bola que devera ser
o jogada na sua parte inferior/anterior.

a

o Maos | A parte dorsal das méos néo se encontra por cima

g Dedo | Muito unidos e rigidos;

% s S6 os polegares indicadores e médios tocam a bola.

@ Erros mais
ﬂ“_s frequentes Coto | Muito afastados ou muito juntos ao tronco.

velos

Mem | Encontram-se em extens&o;

bros

inferi Os dois apoios ndo se encontram em planos diferentes.
ores
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Outro | MS e MI ndo fazem extenséo em simultaneo, o que leva o jogador a saltar ou recuar apés a realizagéo do passe;

s
= Afasta dedos! = Qrienta os apoios! = Pema de tras fletida!
Palavras- = Dedos fletidos! = Bragos fletidos! = Acompanha a saida da bola com o
Chave . olhar!
= Méos em conchal = Bragos e pernas ao mesmo tempo!

= Olhar dirigido para o local de envio da bola, com os = Ombros dirigidos para o local de envio da bola;
apoios a largura dos ombros;

O MS de batimento devera encontrar-se estendido e recuado;

Pré-contacto = O pé contrério ao brago de batimento deve encontrar- L . .
se mais avangado e orientado para o local de envio " Ligeira inclinagéo do tronco a frente;
da bola, rodando o pé mais recuado para o exterior; = A bola é colocada na mdo contraria & do batimento e ¢
« Os M devem estar semifletidos: trazida até ao eixo de batimento pela mesma.

A méo contraria a do batimento langa a bola para cima ou simplesmente deixa-a cair em dire¢do ao solo. O MS de batimento
devera executar um movimento de ligeira retropulsdo seguindo-se imediatamente um movimento de rapida antepulséo. A mao
responsavel pelo batimento podera encontrar-se: aberta, fechada, em “forma de cutelo”.

Contacto . N . . - .
Apds o contacto com a bola o membro inferior mais recuado executa um movimento em dire¢édo ao campo de jogo. Todo o
movimento devera ser realizado de forma equilibrada sendo um movimento sincronizado entre a antepulsdo do membro
responsavel pelo batimento, a extensdo dos membros inferiores e o avangar do membro inferior mais recuado em diregdo ao
campo.
M. | O movimento de repulsdo do brago de batimento é exagerado
S.
S<> O brago de batimento flete pelo cotovelo exageradamente.
‘©
O
B M A mao de batimento ndo esta orientada para o local de envio da bola
el do | Falta de tonicidade da m&o de batimento
Q Erros mais s < L . ) ) )
O A méo contraria a de batimento segura a bola durante todo 0 movimento ou langa a bola para fora do eixo do batimento
G:J frequentes
(dp) M. | Encontram-se em extensé&o durante todo o movimento
LA perna mais recuada ndo avanga em diregdo ao campo apds o batimento
A | O apoio mais avangado é do lado do batimento
0
’i)o Os dois apoios encontram-se na mesma diregao
S
= Olha para o = Recua o braco direito &
campo v
adversario = Larga a bola e bate
. = Langa abola e bate
Palavras- Pemas ¢
semifletidas  w Serve ¢ avanga em diregéo ao campo > S e o
Chave — AT > 3 ey =P
= Pé esquerdo ’ -‘\—n? e .i [ L] RS
a frente \SER - S (SN < e oyl S Dy
D U AR W 1 Y )
= Brago direito
estendido.
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Manchete

Pré-contacto

= Posigao fundamental média;

= Os MS deverdo estar numa posi¢éo obliqua para baixo

em relagdo ao tronco, afastados do peito, estendidos,
com os ombros avangados em relagdo ao tronco,
estando os cotovelos o mais junto possivel um do outro;

O dorso de uma das méos é colocado sobre a palma da
outra mao de modo a que os polegares fiquem paralelos

= Os apoios encontram-se mais afastados do que
a largura dos ombros, com uma ligeira rotagao
interna;

= MI semifletidos de forma a adotar uma posicéo
pré-dindmica que permita a entrada em agao.

entre si

e a apontarem para a frente;

Contacto

A bola devera contactar o tergo inferior dos MS. Os MS deverdo ter um movimento de “acompanhar a bola”,
estendidos, sendo a articulagdo escapulo-umeral responsavel pelo movimento, sendo acompanhado pela extenséo

equilibrada dos MI.

Erros mais

frequentes

M. S.

A superficie de contacto encontra-se acima da linha de ombros;

Fletidos pelo cotovelo;
Muito juntos do tronco;

As mé&os contactam com a bola.

M. 1.

Apoios no mesmo plano;
Pernas muito juntas ou muito afastadas;

MI estendidos durante o movimento;

Tronco

Exageradamente inclinado atras ou a frente

Apoios

Calcanhares contactam o solo durante todo o movimento

Palavras-
Chave

= Posi¢ao
média
= QOrienta

0s
apoios

= Inclina o
tronco a

frente

= Joga a bola entre os apoios
= Avanga ombros
= Analisa a trajetoria

= Desloca, para e joga

enis

4

Pré-contacto

= Observar a colocagdo dos adversarios;

= Os apoios deverdo estar a largura dos ombros, estando o pé esquerdo o mais avangado e orientado para o alvo

e 0 pé direito rodar para o exterior;

= Os omb

= O brago direito devera estar “armado” encontrando-se acima da linha de ombros;
= A bola é langada pelo brago e mao esquerdos para a frente e para cima no eixo de batimento, arqueando o corpo

ros deverdo estar orientados para o alvo;

para tras.

Contacto

O batimento da bola devera ser feito atras e a meio da mesma estando a mao bem aberta e o membro superior bem
estendido realizando um movimento acelerado. Os ombros deverao sofrer uma rotagdo segundo um eixo longitudinal.

O Ml direito avanca em dire¢do ao campo logo ap6s o batimento. O MS direito devera continuar o seu movimento de

retropulsao de uma forma natural.

Serico tipo t

Erros mais
frequentes

M.S.

Flexdo do cotovelo do brago que bate a
bola;

Mao que bate mal orientada.

M. 1.

MI estendidos durante todo o movimento;

N&o avancar a perna direita em direcdo
ao campo logo apos o batimento.

Tronco

Exageradamente inclinado atrds ou a
frente.

Apoios

Pé direito a frente.

[
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Outros Falta de concentragéo antes de servir;

Bola langada para fora do eixo de batimento o que provoca um movimento desequilibrado.

= Olhar 0 = Arma o brago direito
adversario e
concentrar-se

-

<
= Bate com o brago <L
estendido

Palavras-

Chave = Pés a largura

dos ombros = Batealto

= Pé esquerdo a
frente

= Posicao média de partida.

= Corrida enérgica com 3, 2 ou 1 passo (termina com o pé esquerdo ligeiramente a frente);
= O Ultimo é longo, rapido e explosivo;

Pré-contacto . ) o .
= O contacto com o solo, nos ultimos dois passos, € vincadamente iniciado pelos calcanhares;

= Salto na vertical, ligeiramente desequilibrado & frente com os MS a efetuarem um movimento de baixo para cima.

® Durante a impulsdo os MS elevam-se.

= Enquanto o MS livre é estendido acima da cabega, 0 brago do remate move-se para tras, a fim de trazer o
cotovelo acima do eixo formado pelos ombros, a méo encontra-se bem para tras.

= O MS livre, quando se coloca em extens&o aponta para a bola, ajudando a manter o corpo em equilibrio.
= Durante o salto, a flexdo dos MI ajuda também a manter o corpo em equilibrio.

= O movimento continua com uma rotagdo média do ombro, seguida de uma extensdo do cotovelo imediatamente
antes da méo contactar com a bola (que se encontra a frente e acima da cabega) e uma inclinagéo a nivel da
Contacto cintura.

= A mao aberta bate a bola de cima para baixo, seguida de uma flexao de pulso. Apds o contacto, o brago continua
0 movimento de descida.

= Contactar a bola com a mao (desde o pulso até aos dedos).
= O batimento deve ser feito de cima para baixo.

= A recegao ao solo deve ser efetuado com a parte posterior/anterior???? dos pés com ligeira flexdo das pernas.

()
©
E = Contacto com a bola abaixo do ponto mais alto
O (demasiado cedo ou demasiado tarde)
o . 5. = Nao estender o MS
= Né&o bater a bola com a palma da méo
M. = O penultimo passo nao ser efetuado com uma passa
o larga
Erros mais
frequentes | Apoios = Nao realizar a chamada: esq., dirt®, esq., impulséo
Outros = Falta de coordenagéo entre os MS e MI
= Realizar a chamada muito perto da rede
= Né&o esticar os joelhos para ajudar a rodar o corpo e
deste modo aumentar a poténcia
= “‘Bate” com o = Mé&odura.
calcanhar no solo
para “subir’. = Contactar a bola com a >
superficie possivel da mao.
Palavras- = MS esticados para )
Chave trés (fazer €0° com = Dedos duros e esticados.
solo)
= Contactar a bola no
ponto mais alto.
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Bloco

Pré-contacto

Posicao alta de partida.
Mao a frente da cara e a largura da rede.

Palmas da mé&o voltadas para a rede

Ombros paralelos a rede.
Pés a largura dos ombros e perpendiculares a rede.
Joelhos ligeiramente fletidos.

Colocar-se em frente ao atacante.

Impulséo

Baixar o corpo mantendo as costas direitas e os
olhos na bola.

Deve saltar e cair no mesmo sitio e de forma
equilibrado

Manter um bom equilibrio durante toda a agdo
do bloco evitando tocar na rede.

Ombros contraidos (através da elevagéo escapular).

MS direitos e paralelos com uma distancia entre eles < a
uma bola.

Méos ultrapassam a rede e invadem o espago adversario
e maos dirigidas para baixo

A impuls&o deve ser efetuada apés o atacante atingir o
seu ponto mais alto de elevagao.

Contacto

Mao exterior mais elevada e com ligeira rotagdo interna.

Colocar as maos 0 mais proximo possivel da bola, pois quando mais préximo maior area de campo ¢ protegida

do atacante.

Cabecga voltada para cima (para visualizar o atacante).

Chegada ao
solo

Cair com os dois pés simultaneamente.

Virar a cabega para tras pelo lado por onde a bola passou, mantendo assim o contacto visual com a mesma.

Erros mais
frequentes

= Dobrar MS.

= Na&o abrir os dedos.

movimento.

= MS estendidos antes do atacante realizar o seu ultimo

M. 1.

= Dobrar MS.

Tronco .

Né&o contrair os abdominais.

Méos =

Maos voltadas para fora do campo.

= Maos n&o alinhadas com a bola.

Outros =

Né&o colocar a cabega entre os bragos.

= Nao manter o contacto visual com a bola.

Palavras-
Chave

Corpo a distancia = MS “fecham” a rede.

de um brago da

rede. = “Vai buscar a bola’ a0 campo

RN EEE

adversario.

Olhar atento.

« _ = “Olha para o atacante”.
Encaixa” 0

atacante no meio

dos ombros.
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GBSTOS OFICIALS DOS ARBITROS

Factos a assinalar

Descrigdo dos gestos a executar pelo Primeiro (P) e pelo
Segundo (S) Arbitro

Gestos a executar pelos Arbitros

Autorizagdo para o servigo

P

Deslocar a méo para indicar a dire¢ao do servigo

Equipa a servir

PeS

Estender o brago do lado da equipa que devera servir

Mudanga de campo

PeS

Levantar os bragos a frente e atras e roda-los a volta do corpo

PeS

Tempo Morto ~ .
Colocar a palma da mao sobre os dedos da outra estendida
verticalmente (em forma de T)
PeS

Substituigdo

Rotagéo de um antebrago & volta do outro

Conduta incorreta

Penalizagdo

P

Exibir o cartdo amarelo para a penalizagao

Expulsdo

P

Exibir o cartdo vermelho para a expulséo

Desqualificagdo

P

Exibir os cartdes amarelo + vermelho juntos para a
desqualificagdo

Fim do set (ou jogo)

PeS

Cruzar os antebragos a frente do peito com as maos abertas

Bola ndo levantada
execugéo do servico

na

P

Levantar o brago estendido com a palma da méo para cima

Demora no servigo

P

Levantar oito dedos separados

w- il oh
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Falta no bloco ou cortina

PeS

Levantar verticalmente os dois bragos com as palmas das
méos para a frente

Falta de posicéo ou rotagdo

PeS

Descrever um circulo com o indicador

PeS
Bola “dentro”
Estender o braco e os dedos em diregéo ao solo
PeS
Bola fora” Levantar os antebragos na posico vertical com as méos
abertas e as palmas viradas para o corpo
=]
Bola retida Levantar lentamente o antebrago, com a palma da méo virada
para cima
PeS
Dois toques
Levantar dois dedos afastados
PeS
Quatro toques

Levantar quatro dedos afastados

Rede tocada por um jogador
ou pela bola

do servigo

PeS
Tocar o bordo superior da rede ou a parte

lateral, consoante a falta

Transposigao por cima

da rede

P

Colocar uma méo por cima da rede, com a palma virada para
baixo

Falta de ataque de um defesa
0U a um servigo adversario

PeS

Efetuar um movimento de cima para baixo, com o antebraco,
com a mao aberta

Penetragdo no campo contrério
ou bola que atravessa o
espago inferior da rede

PeS

Apontar a linha central com o dedo

Falta dupla e repeticao

P

Levantar verticalmente os dois polegares

-. l
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Bola tocada

PeS

Tocar com a palma de uma mé&o os dedos da outra, colocada
na posicéo vertical

Adverténcia por demora

Penalizagdo por demora

p

Apontar o pulso sem cartdo (adverténcia) ou com cartéo
amarelo (penalizagdo)




