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1. INTRODUÇÃO 

1.1. Origem do voleibol 

O voleibol foi criado em 9 de fevereiro de 1895 por William G. Morgan, nos 

Estados Unidos. Morgan, que era diretor de educação física da YMCA (Associação 

Cristã de Moços), desenvolveu o esporte como uma alternativa ao basquete, 

buscando uma atividade menos intensa para pessoas mais velhas. Inicialmente 

chamado de "mintonette", o esporte sofreu adaptações, e seu nome foi alterado 

para "volleyball", refletindo a essência de "rebater a bola no ar". Desde então, o 

voleibol evoluiu para se tornar um dos esportes mais populares do mundo, sendo 

praticado em diversos níveis, do recreativo ao profissional. 

 

→ O QUE É O VOLEIBOL? 

É um esporte praticado em recinto fechado, numa quadra dividida 

em dois por uma rede, por duas equipes de seis jogadores cada. O objetivo 

da modalidade é fazer passar a bola sobre a rede de modo a que esta 

toque no chão dentro da quadra adversária, ao mesmo tempo que se evita 

que os adversários consigam fazer o mesmo. 

→ QUAIS SÃO AS DIMENSÕES SOCIAIS DO ESPORTE?  

◼ Após a olímpiada de TÓKIO-1964 a UNESCO, através do seu comitê 

intergovernamental para a educação física e o esporte (CIEPS), 

lançou o manifesto do esporte e reconhecia o esporte de lazer ou 

participativo e o esporte educacional, além do esporte de 

rendimento. 

◼ Lei 9615/98 Chamada popularmente chamada de “Lei Pelé”.  

As três Dimensões sociais do esporte 

Esporte Educação  

Esporte Performance ou rendimento 

Esporte Participação ou popular 
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ESPORTE EDUCAÇÃO 

Fonte: Canva (2025) 

A Educação que tem um fim eminentemente social (formação) deve 

exigir do Esporte Educação um conteúdo fundamentalmente 

educativo. 

Teotônio Lima (lima, 1987) 

Três áreas de atuação pedagógica 

• Integração Social 

• Desenvolvimento Psicomotor                 

• Atividades Físicas Educativas 

Integração Social: Proporcionar uma integração da escola e comunidade, 

oferecendo ao educando as oportunidades de decisões na própria 

organização das atividades. 

Desenvolvimento Psicomotor: Oferecer oportunidade de participação que 

atendam principalmente as necessidades de movimento. 

Atividades Físicas Educativas: Atividades físicas estas que contribuirão 

para a formação conjuntamente com os conhecimentos de sala de aula. 



 

12 

Ampliação da dimensão social do Esporte  Educação 

• Finalidade de formação para a cidadania. 

• Apoiado nos princípios em que a inclusão de todos reforça a 

democratização da prática esportiva. 

• Regras adaptadas. 

• Não tem responsabilidade direta com o  

Desenvolvimento de atletas. 

ESPORTE PERFORMANCE OU RENDIMENTO /  

ESPORTE ESCOLAR 

Fonte: Canva (2025) 

• Oportunizar jovens que possuem talentos e biótipos adequados 

para determinadas modalidades esportivas.   

• Desenvolvido por competições e treinamentos específicos. 

• É o esporte de rendimento inserido no esporte na escola. 

• Promoção dos talentos esportivos para que mais tarde os jovens 

praticantes ou atletas cheguem ao alto rendimento. 

 

 



 

13 

ESPORTE PARTICIPAÇÃO OU POPULAR 

Fonte: Canva (2025) 

ESPORTE PARTICIPAÇÃO OU POPULAR 

O esporte-participação, também chamado de esporte popular, é uma 

manifestação esportiva voltada para o lazer, o bem-estar social e a interação 

entre as pessoas. Diferente do esporte de alto rendimento, que foca na 

competição e na performance, o esporte-participação temo como princípio o 

prazer lúdico, sendo praticado em espaços livres e sem compromisso com 

horários rígidos. 

Ele é acessível a todas as idades e promove a inclusão social, permitindo 

que qualquer pessoa participe sem a necessidade de habilidades avançadas. 

Praticar esporte-participação traz uma série de benefícios para a saúde 

física, mental e social. 

Benefícios principais do esporte-participação 

• Saúde física: Melhora a resistência cardiovascular, fortalece músculos e 

ossos e ajuda na manutenção do peso saudável. 

• Bem-estar mental: Reduz o estresse e a ansiedade, melhora o humor e 

aumenta a autoestima devido à liberação de endorfinas. 

• Socialização: Promove a interação entre pessoas, fortalecendo laços 

sociais e incentivando o trabalho em equipe. 
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• Inclusão e acessibilidade: Pode ser praticado por pessoas de todas as 

idades e condições físicas, sem necessidade de alto desempenho. 

• Qualidade de vida: Aumenta a disposição no dia a dia e contribui para um 

estilo de vida mais ativo e saudável.   

 

Fatores cruciais do esporte-participação na prática e impacto na 

sociedade 

 

• Acessibilidade: Deve ser fácil de praticar sem necessidade de 

equipamentos caros oi locais específicos. 

• Inclusão Social: Permite que pessoas de diferentes idades e condições 

físicas participem, promovendo a integração. 

• Benefícios para a saúde: Contribui para o bem-estar físico e mental, 

reduzindo o estresse e melhorando a qualidade de vida. 

• Infraestrutura: A existência de espaços de públicos adequados, como 

praças e parques, incentiva a prática. 

• Políticas públicas: Programas governamentais podem ampliar o acesso ao 

esporte e incentivar sua prática. 

• Cultura esportiva: A valorização do esporte na sociedade influencia sua 

popularidade e adesão. 

1.2. Importância dos fundamentos técnicos 

Os fundamentos técnicos do voleibol, como o passe, saque, levantamento, 

ataque, bloqueio e defesa, são a base para o sucesso no esporte. Eles permitem 

que os jogadores desenvolvam habilidades individuais e colaborem como equipe, 

aumentando a eficiência em quadra. A prática adequada desses fundamentos 

não só melhora o desempenho técnico, mas também promove confiança, 

disciplina e trabalho em equipe. A falta de domínio técnico pode comprometer 

estratégias e resultados, tornando essencial o treinamento constante. 

1.3. Objetivos do livro 

Este livro tem como objetivo proporcionar um guia completo e acessível 

para jogadores, técnicos e entusiastas do voleibol. Busca: 
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• Explicar detalhadamente cada fundamento técnico, promovendo o 

entendimento e a execução adequada. 

• Fornecer dicas práticas e exercícios que auxiliem na evolução de 

habilidades. 

• Inspirar leitores a valorizar a técnica e a dedicação no esporte. 

• Fomentar o interesse e o amor pelo voleibol, ajudando a formar 

atletas mais capacitados e apaixonados pelo jogo. 

 
Uma única modalidade não pode sozinha desenvolver todas as 
capacidades coordenativas. Somente diversas modalidades 
esportivas garantem um desenvolvimento básico geral das 
capacidades coordenativas. Por esta razão deve-se adotar na 
infância uma formação poliesportiva, para que corresponda a 
estas expectativas. (Weineck, 1999, p. 554). 

 
→ Como o voleibol se desenvolveu globalmente ao longo dos anos até 

o presente? 

 

O voleibol passou por uma evolução fascinante desde sua criação em 1895 

por William G. Morgan nos Estados Unidos. Inicialmente chamado de 

"mintonette", o esporte foi projetado para ser menos intenso que o basquete, 

mas rapidamente ganhou popularidade e se espalhou pelo mundo. 

1.4 Expansão Internacional 

• Primeiros passos globais: O voleibol chegou ao Canadá logo após sua 

criação e, em 1910, foi introduzido na América do Sul, começando pela 

Argentina. 
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• Europa e Ásia: Durante a Primeira Guerra Mundial, soldados americanos 

ajudaram a popularizar o esporte na Europa e na Ásia. 

• Fundação da FIVB: Em 1947, foi criada a Federação Internacional de 

Voleibol (FIVB), que padronizou as regras e organizou competições 

internacionais. 

1.5 Reconhecimento Olímpico 

O voleibol foi incluído nos Jogos Olímpicos pela primeira vez em 1964, em 

Tóquio, tanto para homens quanto para mulheres. Isso marcou um grande 

avanço na popularidade do esporte. 

1.6 Voleibol de Praia 

Na década de 1920, o voleibol de praia surgiu na Califórnia como uma 

variação recreativa. Ele se tornou um esporte olímpico em 1996, aumentando 

ainda mais o alcance global do voleibol. 

1.7 Dias Atuais 

Hoje, o voleibol é praticado em mais de 220 países e conta com milhões 

de jogadores e fãs. O Brasil, por exemplo, é uma potência mundial, com 

conquistas significativas em torneios internacionais. A introdução de novas 

tecnologias, como o desafio eletrônico, também modernizou o esporte, tornando-

o mais dinâmico e justo. 

 

→ Como o voleibol se compara a outros esportes em crescimento? 

O voleibol tem mostrado um crescimento significativo em popularidade, 

especialmente em países como o Brasil, onde ocupa o segundo lugar entre os 

esportes mais praticados e assistidos. Comparado a outros esportes em 

ascensão, como o basquete e os e-sports, o voleibol se destaca por sua forte 

tradição em competições internacionais e pela inclusão de modalidades como o 

vôlei de praia, que ampliam seu apelo global. 

Enquanto o basquete tem triplicado em popularidade no Brasil nos últimos 

anos, impulsionado pela NBA e ligas locais, o voleibol segue uma trajetória de 

crescimento constante, dobrando seu interesse desde 2013. Já os e-sports, 
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embora sejam uma modalidade virtual, têm um ritmo de crescimento semelhante 

ao do basquete, atraindo uma nova geração de fãs. 

O voleibol também se diferencia por sua acessibilidade, já que pode ser 

praticado em quadras, praias ou até mesmo em espaços improvisados, o que 

contribui para sua popularidade em diferentes contextos sociais e econômicos. 

Além disso, o sucesso de seleções nacionais em competições como os Jogos 

Olímpicos e Campeonatos Mundiais reforça sua relevância no cenário esportivo. 

 

→ Qual o impacto do crescimento do voleibol na indústria do esporte? 

O crescimento do voleibol tem gerado impactos significativos na indústria 

do esporte, tanto em termos econômicos quanto sociais. Aqui estão alguns dos 

principais efeitos: 

• Aumento de Investimentos 

O voleibol atrai cada vez mais patrocinadores e investidores, 

especialmente em países como o Brasil, onde o esporte é extremamente popular. 

Empresas veem no voleibol uma oportunidade de associar suas marcas a valores 

como trabalho em equipe, disciplina e superação. 

 

• Expansão de Competições 

Com o aumento da popularidade, surgiram mais ligas e torneios, como a 

Superliga Brasileira e a Liga das Nações de Voleibol. Esses eventos geram receitas 

significativas por meio de direitos de transmissão, ingressos e merchandising. 

 

• Desenvolvimento de Infraestrutura 

O crescimento do esporte impulsiona a construção e modernização de 

quadras, ginásios e arenas, beneficiando não apenas o voleibol, mas também 

outras modalidades esportivas. 

 

[...] o esporte e as atividades de lazer podem oferecer às crianças 

e jovens um modelo compreensível da realidade social. Através 

do esporte, os modelos de ação e regras sociais podem ser 

esclarecidos e melhor compreendidos. Ele é como um agente 

socializador, é uma poderosa influencia na formação de atitudes 

e no desenvolvimento moral (Gallahue; Ozmun, 2005, p. 418). 
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• Geração de Empregos 

A expansão do voleibol cria oportunidades de trabalho em diversas áreas, 

como gestão esportiva, treinamento, arbitragem, marketing e mídia. 

 

 

• Inclusão Social 

O voleibol tem um papel importante na inclusão social, especialmente em 

comunidades carentes, onde projetos esportivos utilizam o esporte como 

ferramenta de educação e transformação social. 

A atividade física habitual, como a que os adolescentes têm na maioria dos 

esportes organizados, demonstra uma correlação positiva com o desempenho 

acadêmico. Estudos demonstraram também que as taxas de evasão escolar, de 

gravidez e de envolvimento em comportamentos de risco (como fumar e usar 

drogas) são menores em adolescentes que praticam esportes (Sullivan; 

Andersen, 2004). 

 

• Inovação Tecnológica 

O uso de tecnologias como o desafio eletrônico e estatísticas avançadas 

modernizou o esporte, tornando-o mais atrativo para o público e mais competitivo 

para os atletas. 
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2. ASPECTOS FÍSICOS 

A quadra de voleibol, padronizada de acordo com as regras oficiais da 

Federação Internacional de Voleibol (FIVB), possui dimensões específicas que 

garantem a uniformidade do esporte ao redor do mundo. Aqui estão os detalhes: 

2.1 Dimensões da Quadra de Voleibol 

 

o A quadra tem 18 metros de comprimento por 9 metros de 

largura. 

o É dividida em duas áreas iguais (9m x 9m) por uma rede no centro. 

2.2 Zona de Ataque 

o Em cada lado da quadra, existe uma linha marcada a 3 metros da 

rede, delimitando a zona de ataque. Essa linha é conhecida como 

linha dos 3 metros ou linha de ataque. 

o Jogadores da linha de fundo (defensores) só podem atacar de trás 

dessa linha. 

2.3 Linhas da quadra 

o Todas as linhas devem ter 5 cm de largura e fazem parte da área 

que delimitam. 
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o As principais linhas incluem: 

▪ Linha central: Abaixo da rede, divide as duas metades da 

quadra. 

▪ Linhas laterais: Delimitam os lados da quadra. 

▪ Linhas de fundo: Marcam os limites traseiros de cada lado. 

2.4 Zona Livre 

o Existe uma área ao redor da quadra chamada zona livre, que deve 

ter pelo menos 3 metros de largura em todos os lados. 

o Em competições internacionais, a zona livre deve ser de pelo menos 

5 metros nas laterais e 8 metros no fundo.6. Altura da Rede. 

 

2.5 Altura oficial da rede 

o Para equipes masculinas, a altura da rede é de 2,43 metros. 

o Para equipes femininas, a altura é de 2,24 metros. 

2.6 Altura oficial da rede para competições escolares costuma-se 

adotar: 

o Para equipes da categoria A 12 a 14 anos masculino, a altura da 
rede é de 2,35 metros; 

o Para equipes da categoria A 12 a 14 anos feminino, a altura da 
rede é de 2,15 metros; 

o Para equipes da categoria B 15 a 17 anos masculino, a altura da 
rede é de 2,43 metros; 

o Para a equipe da categoria B 15 A 17 anos feminino, a altura da 

rede é 2,24 metros. 

2.7 Postes de sustentação 

o Os postes que sustentam a rede devem estar a 50 cm a 1 metro 

fora das linhas laterais.8. Outros Detalhes. 

2.8 Zona de saque 

o A zona de saque está localizada atrás da linha de fundo, com uma 

largura de 9 metros. 

o O jogador pode realizar o saque em qualquer ponto dentro dessa 

zona. 
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2.9 Altura do teto 

o O teto do local onde a quadra está instalada deve ter no mínimo 7 

metros de altura. Para competições internacionais, recomenda-se 

uma altura mínima de 12,5 metros. 
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FUNDAMENTOS TÉCNICOS 
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3. Fundamentos Técnicos do Voleibol 

3.1. Passe (ou Manchete) 
 

→ Definição e Objetivo Técnico 

O passe, ou manchete, é um dos fundamentos mais essenciais do voleibol. 

Ele é utilizado principalmente para recepções de saque e defesas, permitindo o 

controle da bola e facilitando a construção das jogadas ofensivas. O objetivo 

principal da manchete é direcionar a bola de forma precisa para o levantador ou 

outro companheiro de equipe, criando uma jogada efetiva. 

 

→ Postura Corporal Ideal 

Posição Base: Pernas levemente flexionadas, com os pés na largura dos 

ombros, proporcionando equilíbrio e mobilidade. 

Distribuição de Peso: O peso do corpo deve estar ligeiramente 

projetado para frente, com o centro de gravidade baixo para facilitar o 

deslocamento. 

Postura de Braços: Braços estendidos à frente, prontos para unir as 

mãos no momento do contato com a bola. 

 

→ Posição das Mãos e Execução Correta 

1. União das Mãos: 

o Coloque uma mão sobre a outra, com os polegares paralelos e 

apontando para frente. 

o Evite cruzar os dedos para garantir maior controle da bola. 

2. Superfície de Contato: 

o Utilize a parte interna dos antebraços para rebater a bola, 

mantendo-os firmes e alinhados. 

3. Execução: 

o Flexione levemente os joelhos no momento do contato. 

o Realize o movimento com uma leve elevação dos ombros,  

evitando movimentos excessivos dos braços. 

Direcione a bola com precisão para o objetivo desejado. 
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Erros Comuns e Como Evitá-los 

• Erro: Contato com a bola em partes inadequadas do braço. 

o Correção: Foque em utilizar a região interna dos antebraços. 

 

• Erro: Desalinhamento dos braços. 

o Correção: Certifique-se de manter os braços firmes e paralelos. 

 

• Erro: Falta de estabilidade na postura. 

o Correção: Pratique a posição base e mantenha o equilíbrio 

distribuído entre as pernas. 

3.2 Levantamento 
 

→ Papel do levantador no jogo 

O levantador é o cérebro da equipe em quadra, responsável por organizar 

e distribuir as jogadas de ataque. Sua função é garantir que a bola chegue com 

precisão para os atacantes, adaptando-se às condições de jogo e às 

características dos companheiros. Ele deve ser estratégico, ágil e possuir uma 

visão de jogo aguçada para antecipar as ações adversárias e tomar decisões 

rápidas. 

→ Técnica de levantamento com as mãos 

1. Postura inicial: 

o Pés paralelos ou levemente desencontrados, com  

os joelhos semiflexionados. 

o O tronco deve estar alinhado e inclinado ligeiramente  

para frente. 
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2. Posição das mãos: 

o As mãos ficam acima da testa, com os dedos relaxados e abertos 

formando uma espécie de triângulo. 

o O contato com a bola deve ocorrer nas pontas dos dedos, nunca 

nas palmas. 

3. Execução do levantamento: 

o Ao receber a bola, flexione suavemente os joelhos para absorver o 

impacto. 

o Com um movimento fluido, estenda os braços e projete a bola para 

o destino desejado, usando força controlada. 

o A precisão depende do alinhamento corporal e da coordenação 

entre mãos e braços. 

→ Fundamentos do posicionamento e precisão 

• Posicionamento em quadra: 

o O levantador deve estar sempre próximo à rede, na zona de 

levantamento (geralmente entre as posições 2 e 3). 

o É importante que ele mantenha constante comunicação com os 

atacantes para adaptar os levantamentos ao ritmo e à força de cada 

jogador. 

• Precisão do levantamento: 

o A bola deve ser levantada em uma trajetória alta e controlada, 

ajustada ao tipo de ataque (rápido, bola alta, ou de fundo). 

o O equilíbrio corporal e a força aplicada nas mãos são fundamentais 

para garantir que o levantamento seja eficaz e estável. 
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→ Exercícios para aperfeiçoar o levantamento 

1. Levantamentos contra a parede: 

o Fique a uma distância curta da parede e pratique levantamentos 

contínuos com as mãos, focando na posição correta dos dedos e na 

trajetória da bola. 

2. Treino com alvo: 

o Posicione cones ou marcas no chão para simular alvos. Pratique 

levantamentos para cada alvo, ajustando a força e a direção do 

movimento. 

3. Levantamentos dinâmicos: 

o Com a ajuda de um companheiro, pratique levantamentos em 

movimento lateral ou após deslocamentos rápidos, simulando 

situações reais de jogo. 

4. Treino com atacantes: 

o Trabalhe diretamente com os atacantes para ajustar o tempo e a 

altura dos levantamentos de acordo com as características de cada 

jogador. 

3.3 Saque 
 

→ Tipos de saque 

1. Saque por baixo: 

o É o tipo mais básico, geralmente utilizado por iniciantes. O jogador 

utiliza um movimento simples, batendo na bola com a mão de baixo 

para cima. 

o Vantagem: Fácil de executar e garante o início da jogada com maior 

controle. 
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2. Saque flutuante: 

o Caracterizado por uma trajetória sem giro, que faz a bola "flutuar" 

de maneira imprevisível. Isso dificulta a leitura para os adversários. 

o Vantagem: Complica a recepção devido ao efeito de flutuação da 

bola. 

 

3. Saque viagem (ou salto potente): 

o É realizado com um salto antes do impacto, utilizando força e 

velocidade para enviar a bola com grande potência. 

o Vantagem: Alta dificuldade para os receptores devido à velocidade 

e força. 
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→ Técnica de cada tipo de saque 

1. Saque por baixo: 

o Posicione-se com os pés paralelos ou um pouco afastados. 

o Segure a bola com uma mão e use a outra para realizar o 

movimento de baixo para cima. 

o Foque na precisão para que a bola cruze a rede de forma 

controlada. 

2. Saque flutuante: 

o Fique na posição inicial, com o pé oposto à mão que vai realizar o 

saque à frente. 

o Lance a bola levemente para o alto e golpeie com a palma da mão 

aberta, sem girar o punho. 

o Concentre-se em evitar o giro da bola para criar o efeito flutuante. 

3. Saque viagem: 

o Comece em posição de preparação, com passos laterais para 

ganhar impulso. 

o Lance a bola para cima, salto e golpeie com força máxima, 

aproveitando o movimento do corpo para gerar velocidade. 

o A precisão e o impacto são essenciais para aproveitar o potencial 

deste saque. 
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→ Estratégias para dificultar a recepção adversária 

• Variação de saques: Alterne entre os tipos de saque para surpreender 

os adversários. 

• Foco nas fraquezas: Direcione a bola para jogadores menos experientes 

ou posicionados de forma desfavorável na defesa. 

• Exploração das linhas de fundo e laterais: Sacar próximo às 

extremidades da quadra exige maior precisão dos receptores. 

• Velocidade e efeito: Saques rápidos ou com efeitos imprevisíveis podem 

desestruturar a recepção e a formação do adversário. 

→ Treinamento para variações no saque 

1. Exercícios de repetição: 

o Pratique cada tipo de saque isoladamente, focando na técnica e na 

precisão. 

2. Treino com alvos: 

o Posicione alvos específicos na quadra adversária e tente acertá-los 

com seus saques. 

3. Simulação de jogo: 

o Treine os saques em situações simuladas, com adversários em 

quadra para criar condições reais de jogo. 

4. Análise de performance: 

o Use gravações de treino para identificar pontos a melhorar, como 

postura, força e posicionamento. 

3.4 Ataque 
 

→ Técnica de Aproximação para a Cortada 

1. Posição inicial: 

o O jogador deve começar em uma posição equilibrada, com os pés 

alinhados e o tronco ligeiramente inclinado para frente, pronto para 

a aproximação. 

 

2. Passos de aproximação: 

o Primeiro passo: É rápido e curto, ajudando o jogador a ganhar 

impulso inicial. 

o Segundo passo: É mais longo e com maior velocidade, 

preparando o corpo para o salto. 

o Terceiro passo (ajuste): É o mais curto e posicionado 

lateralmente para estabilizar o corpo e transferir o peso para o 

salto. 
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3. Execução do salto: 

o Flexione os joelhos e utilize a força das pernas para impulsionar o 

corpo para cima. 

o O braço que não fará o ataque deve ajudar no equilíbrio durante o 

salto. 

 

4. Momento do impacto: 

o O braço de ataque deve estar completamente estendido no 

momento em que a mão faz contato com a bola, garantindo força 

e precisão. 

 

→ Sincronização entre Levantador e Atacante 

A comunicação entre o levantador e o atacante é essencial para uma cortada 

eficiente. 

• Entendimento pré-jogo: O levantador e os atacantes devem treinar 

frequentemente para ajustar a altura, velocidade e direção dos 

levantamentos. 

• Sinalizações: O atacante pode indicar ao levantador, por gestos ou 

expressões, o tipo de bola desejada. 

• Tempo de execução: A precisão no levantamento e o tempo da 

aproximação do atacante devem ser perfeitamente coordenados. O 

atacante deve iniciar sua corrida assim que identificar a trajetória da bola. 
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→ Tipos de Ataques e Variações Táticas 

1. Ataque rápido: 

o Executado logo após o levantamento, com uma trajetória curta da 

bola. É eficaz para surpreender os adversários. 

2. Ataque diagonal: 

o A bola é direcionada para o lado oposto da quadra adversária, 

explorando espaços vazios. 

3. Ataque de fundo: 

o Realizado a partir da linha de três metros, útil para aproveitar 

atacantes que estão na defesa. 

4. Largadinha: 

o O atacante finge uma cortada poderosa, mas suaviza o impacto, 

fazendo a bola cair logo atrás do bloqueio adversário. 

5. Ataque explorando o bloqueio: 

o A bola é propositalmente direcionada para o bloqueio, buscando 

um desvio que a jogue para fora de quadra. 

 

→ Erros Comuns e Formas de Correção 

1. Erro: Aproximação mal coordenada. 

o Correção: Pratique a sequência de passos com foco na regularidade 

e precisão do tempo. 

 

2. Erro: Golpe na bola fora do ponto ideal (muito baixo ou afastado). 

o Correção: Treine a percepção da trajetória da bola e ajuste a 

técnica de salto para garantir o contato no ponto mais alto. 

 

3. Erro: Falta de comunicação com o levantador. 

o Correção: Desenvolva rotinas de treino em conjunto, alinhando 

sinalizações e movimentos específicos. 

 

4. Erro: Previsibilidade nos ataques. 

o Correção: Alterne entre diferentes tipos de ataques e estude as 

fraquezas do adversário para diversificar as jogadas. 
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3.5 Bloqueio 
 

→ Importância do Bloqueio na Defesa 

O bloqueio é uma das principais ferramentas de defesa no voleibol, servindo 

como a primeira linha de resistência contra ataques adversários. Ele desempenha 

dois papéis cruciais: 

• Interrupção de jogadas: Ao interceptar a trajetória da bola, o bloqueio 

pode evitar que o ataque adversário resulte em um ponto. 

• Pressão sobre os atacantes: Um bloqueio sólido força os adversários a 

pensar em estratégias alternativas, reduzindo a eficácia de seus ataques. 

Além disso, o bloqueio contribui para o trabalho em equipe, integrando-

se ao sistema defensivo e facilitando o posicionamento dos jogadores na 

cobertura de quadra. 

→ Postura Correta e Trabalho de Pernas 

1. Postura inicial: 

o Pernas ligeiramente flexionadas, com os pés na largura dos ombros 

para garantir equilíbrio e mobilidade. 

o Braços levantados à frente do corpo, prontos para a ação. 

 

2. Movimentação lateral: 

o Utilize pequenos passos laterais (passo deslizante) para se deslocar 

rapidamente até a posição ideal de bloqueio. 

o O movimento deve ser fluido e sem cruzar os pés, garantindo 

estabilidade. 

 

3. Execução do salto: 

o Flexione os joelhos e use a força dos músculos das pernas para 

impulsionar o corpo. 

o Mantenha o corpo alinhado durante o salto, com os braços 

estendidos para cima, bloqueando o máximo de espaço possível na 

rede. 
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→ Tipos de Bloqueio (Simples, Duplo e Triplo) 

1. Bloqueio Simples: 

o Realizado por um único jogador. 

o É mais usado em situações de emergência ou quando o atacante 

adversário é menos experiente. 

 

2. Bloqueio Duplo: 

o Executado por dois jogadores, cobrindo uma área maior da rede. 

o É a forma mais comum e eficiente de bloquear ataques adversários. 
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3. Bloqueio Triplo: 

o Realizado por três jogadores, geralmente em situações de ataque 

adversário poderoso. 

o Oferece uma cobertura quase total da rede, mas exige coordenação 

perfeita entre os jogadores. 

 

→ Dicas para Aprimorar Reflexos e Altura do Bloqueio 

1. Treinamento de reflexos: 

o Pratique exercícios de reação, como desviar ou alcançar bolas 

lançadas em alta velocidade. 

o Use treinos com mudanças rápidas de direção para melhorar a 

agilidade. 

 

2. Fortalecimento físico: 

o Faça exercícios de fortalecimento das pernas, como agachamentos 

e saltos pliométricos, para aumentar a altura do salto. 

o Trabalhe no condicionamento físico geral para garantir resistência 

ao longo da partida. 

 

3. Análise do adversário: 

o Estude o estilo de ataque dos oponentes para antecipar seus 

movimentos e posicionar o bloqueio com maior eficácia. 

 

4. Coordenação em equipe: 
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o Pratique bloqueios conjuntos para melhorar a sincronia entre os 

jogadores, especialmente no bloqueio duplo e triplo. 

 

3.6 Defesa 
 

→ Técnica de Recepção e Mergulho 

1. Recepção (manchete): 

o A recepção é executada geralmente com a manchete, utilizando os 

antebraços para rebater a bola após um saque ou ataque 

adversário. 

o Postura inicial: Pernas flexionadas, corpo ligeiramente inclinado 

para frente, braços estendidos e prontos para o contato com a bola. 

o Execução: Concentre-se em usar os antebraços para direcionar a 

bola ao levantador, mantendo equilíbrio e controle. 

2. Mergulho: 

o Utilizado em situações em que a bola está muito distante ou 

próxima ao chão. 

o Técnica: Corra ou deslize em direção à bola, com os braços 

estendidos, e use as palmas das mãos ou antebraços para rebater, 

enquanto o corpo é amortecido pelo movimento de deslize 

(deslizamento frontal). 

o Proteção: Certifique-se de cair de forma controlada, para evitar 

lesões, absorvendo o impacto com as pernas e braços. 

 

→ Posicionamento Defensivo em Quadra 

• Formação básica: 
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o Divida a quadra em zonas de cobertura, com os jogadores 

posicionados estrategicamente para cobrir os espaços deixados 

pelos bloqueadores. 

o Os jogadores do fundo (líbero e defensores) devem estar 

preparados para interceptar ataques que passam pelo bloqueio. 

 

• Movimentação defensiva: 

o O posicionamento deve ser ajustado conforme o ataque adversário. 

Se o ataque for diagonal, mova-se para a linha correspondente. 

o Esteja sempre em posição de expectativa (joelhos flexionados e 

peso para frente) para reagir rapidamente. 

 

• Cobertura do bloqueio: 

o Quando o bloqueio adversário for eficiente, os defensores devem 

se posicionar atrás dos bloqueadores para interceptar bolas 

desviadas. 

 

→ Fundamentos do Trabalho em Equipe na Defesa 

1. Comunicação constante: 

o Os jogadores devem comunicar-se verbalmente para indicar a 

direção da bola ou alertar sobre movimentos do adversário. 

o Frases como "minha" ou "deixa" evitam confusões e colisões. 

2. Cobertura mútua: 

o Se um jogador sai da posição para fazer uma defesa, outro deve 

automaticamente cobrir o espaço deixado, garantindo que não haja 

"buracos" na formação. 

3. Sincronização com o bloqueio: 

o Defensores e bloqueadores devem trabalhar juntos para prever os 

ataques e estar prontos para cobrir as possíveis áreas livres. 

4. Confiança mútua: 

o A defesa eficiente depende da confiança entre os jogadores, 

garantindo que cada um cumpra sua função sem hesitação. 

→ Erros a Evitar para Maior Eficiência Defensiva 

1. Erro: Má comunicação entre os jogadores. 

o Correção: Estimule a comunicação constante e clara durante os 

treinos e jogos. 

2. Erro: Postura inadequada (corpo rígido ou desequilibrado). 

o Correção: Pratique a posição básica defensiva, com flexão de 

joelhos, tronco inclinado e prontidão para movimentos rápidos. 
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3. Erro: Reação lenta. 

o Correção: Exercícios de reflexos e leitura do jogo ajudam a 

melhorar a velocidade de reação. 

4. Erro: Falta de cobertura nas jogadas. 

o Correção: Desenvolva drills de cobertura em grupo, para reforçar o 

trabalho em equipe e posicionamento. 
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MÉTODOS DE TREINAMENTO 
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4. Métodos de Treinamento 
 

MÉTODO GLOBAL - MÉTODO DO JOGO – APRENDENDO JOGANDO 

 

→ VANTAGENS 

❑ Os alunos ficam mais motivados pois estão sempre jogando. 

❑ Técnicas e Táticas podem ser aprendidas juntas. 

❑ Estimula o desenvolvimento técnico criativo. 

 

→ DESVANTAGENS 

❑ A evolução técnica do aluno pode ser mais lenta. 

❑ Não permite trabalho individualizado para superação de deficiências 

técnicas. 

❑ Dificuldade de trabalhar objetivos técnicos específicos  

 

MÉTODO PARCIAL OU ANALÍTICO 

❑ É o método de ensino do esporte em “partes”. 

❑ Seu foco estar no desenvolvimento técnico específico. 

 

→ VANTAGENS 

❑ Aprendizagem detalhada das técnicas. 

❑ Correção de deficiências técnicas são mais precisas. 

❑ O treinamento pode ser individualizado para superar as deficiências 

técnicas. 

 

→ DESVANTAGENS 

❑ Pode ser desmotivante pela ausência da prática do jogo em si. 

❑ Limita o desenvolvimento da criatividade. 

❑ Não permite o trabalho tático por ser uma ação técnica isolada. 

 

MÉTODO MISTO 

• É a utilização dos métodos global e parcial na mesma aula ou treinamento. 

A utilização do método misto permite eliminar as desvantagens dos métodos 

global e parcial. 
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4.1 Treinamento para Cada Fundamento Técnico 

Cada fundamento técnico do voleibol requer exercícios específicos para 

desenvolver habilidade e consistência. Aqui estão exemplos para cada um: 

1. Passe (manchete): 

o Treinos de recepção com saques variados, aumentando 

gradativamente a dificuldade. 

o Utilizar bolas lançadas com diferentes trajetórias e velocidades para 

melhorar o controle. 

2. Levantamento: 

o Praticar levantamentos repetitivos em alvos fixos, como cones ou 

posições específicas na quadra. 

o Treino em pares para sincronização com atacantes, ajustando 

precisão e altura. 

3. Saque: 

o Praticar saques com foco em precisão, utilizando alvos ou áreas 

específicas da quadra. 

o Alternar entre tipos de saque (flutuante, viagem) para dominar 

técnicas variadas. 

4. Ataque: 

o Exercícios de aproximação e salto, sincronizados com 

levantamentos simulados. 

o Treino de direção da cortada, explorando diagonais e linhas 

laterais. 

5. Bloqueio: 

o Simulações de bloqueio contra atacantes com diferentes estilos. 

o Prática de posicionamento e salto coordenado em bloqueios duplos 

ou triplos. 

6. Defesa: 

o Treinamento de reflexos com bolas lançadas de forma inesperada. 

o Exercícios de mergulho e recuperação rápida para cobrir ataques 

inesperados. 

4.2 Como Corrigir Erros Durante a Prática 

1. Feedback imediato: 

o Durante os treinos, os técnicos devem corrigir erros assim que 

ocorrerem, ajudando os atletas a ajustarem sua execução. 
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2. Gravações de treino: 

o Filmar as sessões de treino permite que os jogadores analisem seus 

movimentos e identifiquem áreas de melhoria. 

3. Foco em fundamentos básicos: 

o Se os erros persistirem, volte aos fundamentos básicos e pratique 

lentamente para garantir uma execução precisa. 

4. Exercícios corretivos: 

o Para cada erro, desenvolva exercícios específicos que ajudem o 

jogador a superar suas dificuldades. Por exemplo, para saques 

imprecisos, introduza alvos claros. 

4.3 Exercícios Específicos para Iniciantes, Intermediários e Avançados 

1. Iniciantes: 

o Passe: Treinos simples de recepção com bolas lançadas de forma 

lenta. 

o Levantamento: Levantamentos básicos com foco na técnica 

correta de mãos e postura. 

o Defesa: Exercícios para desenvolver reflexos básicos e 

posicionamento em quadra. 

o  

2. Intermediários: 

o Ataque: Prática de cortadas com diferentes trajetórias e maior 

velocidade. 

o Bloqueio: Simulações de bloqueios duplos com posicionamento 

estratégico. 

o Saque: Introdução ao saque flutuante, treinando controle e força 

moderada. 

 

3. Avançados: 

o Ataque: Treinos com situações reais de jogo, envolvendo ataques 

rápidos e variações táticas. 

o Saque: Prática de saque viagem com foco em potência e precisão. 

o Defesa: Treinos de reação rápida a ataques de alta velocidade e 

mergulhos em áreas difíceis. 
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4.4 Aspectos Táticos do Jogo 
 

→ Relação Entre Técnica e Tática 

A técnica e a tática no voleibol estão profundamente interligadas e se 

complementam. Enquanto a técnica diz respeito à execução precisa dos 

fundamentos (como passe, saque, levantamento, entre outros, ou seja, técnica 

é o conjunto de habilidades, formas, procedimentos, conhecimentos e recursos 

que o atleta utiliza na sua prática esportiva. Tática (do grego taktiké ou téchne 

arte de manobrar [tropas]) É qualquer elemento componente de uma estratégia, 

com a finalidade de se atingir a meta desejada num empreendimento qualquer, 

ou seja, a tática refere- se ao planejamento estratégico para explorar pontos 

fracos do adversário e maximizar o desempenho da equipe. 

→ O que é tática de jogo? 

São as formas de um treinador organizar sua equipe dentro de campo; 

quadra; mesa; etc. 

• Domínio técnico: Uma equipe tecnicamente forte consegue aplicar as 

estratégias táticas com mais eficiência, reduzindo erros e aumentando a 

precisão. 

• Adaptação tática: Situações de jogo exigem ajustes rápidos na tática, e 

isso só é possível com jogadores que dominam os fundamentos técnicos. 

Por exemplo, um bom saque flutuante (técnica) pode ser usado para 

desestabilizar a recepção adversária (tática). 

 

→ Formação e Posicionamento em Quadra 

1. Formações básicas no voleibol indoor: 

o 4x2: Quatro atacantes e dois levantadores. Geralmente usada por 

equipes iniciantes, pois facilita a distribuição de jogadas. 

o 5x1: Cinco atacantes e um levantador. É a formação mais comum 

em equipes avançadas, permitindo maior versatilidade. 

o 6x0: Seis jogadores aptos a atacar, sem função específica de 

levantador. É usada em treinos e em níveis recreativos. 
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2. Posicionamento defensivo: 

o Os jogadores do fundo (líbero e defensores) posicionam-se de 

forma a cobrir a maior área possível, sempre atentos aos ataques 

adversários que passam pelo bloqueio. 

o O posicionamento deve ser dinâmico, mudando de acordo com o 

tipo de ataque do adversário. Por exemplo, no ataque diagonal, os 

jogadores devem se deslocar para cobrir essa linha. 

 

3. Posicionamento ofensivo: 

o Durante a recepção, os atacantes devem se posicionar de forma 

estratégica para receber levantamentos compatíveis com suas 

habilidades (ataques rápidos ou bolas altas, por exemplo). 

→ Estratégias de Jogo para Ataque e Defesa 

1. Ataque: 

o Alternância de ataques: Variar entre ataques rápidos, diagonais, 

paralelos e largadinhas para confundir a defesa adversária. 

o Explorar os pontos fracos: Direcione os ataques para jogadores 

defensores menos experientes ou áreas mal cobertas. 

o Sincronização com o levantador: Trabalhar o timing perfeito 

entre levantador e atacante para executar jogadas imprevisíveis. 

2. Defesa: 

o Cobertura do bloqueio: Posicionar os defensores atrás dos 

bloqueadores para interceptar bolas que escapam do bloqueio. 

o Leitura de jogo: Observar os movimentos corporais dos atacantes 

adversários para antecipar a direção do ataque. 

o Pressão no saque: Utilizar saques potentes ou flutuantes para 

dificultar a organização do ataque adversário e facilitar o trabalho 

defensivo. 

4.5 Posicionamento e Nomes das Posições no Voleibol 

No voleibol, cada jogador ocupa uma posição específica na quadra, que 

muda constantemente devido ao sistema de rodízio. Aqui está uma visão 

detalhada: 

→ Posições na Quadra 

• Posição 1: Defensor na zona de saque (direita do fundo). Geralmente é 

o jogador que inicia o saque ou realiza a cobertura nessa área. 
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• Posição 2: Atacante/Opção de levantador na zona da rede (direita da 

frente). Comumente o oposto ou atacante de saída de rede. 

 

• Posição 3: Levantador ou central na zona da rede (meio da frente). 

Focado em organizar jogadas e bloquear ataques adversários. 

• Posição 4: Ponteiro ou atacante na zona da rede (esquerda da frente). 

Forte tanto no ataque quanto na recepção de saques. 

 

• Posição 5: Defensor na zona do fundo (esquerda do fundo). Participa 

frequentemente da recepção e cobertura defensiva. 

 

• Posição 6: Líbero ou defensor central na zona do fundo (meio do fundo). 

Focado exclusivamente em recepção e defesa. 

4.6 Estratégias Táticas Avançadas 
 

• Defesa por zonas: Jogadores se organizam para cobrir setores 

específicos da quadra, reforçando a defesa em áreas vulneráveis. 

 

• Táticas de saque: Direcionar o saque para os pontos fracos do 

adversário, como jogadores menos experientes ou áreas mal protegidas. 

 

• Ataques rápidos: Envolver os centrais em jogadas rápidas próximas à 

rede para surpreender o bloqueio adversário. 
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4.7 Rodízio no Voleibol 

O sistema de rodízio no voleibol é essencial para garantir que todos os 

jogadores cumpram o regulamento de alternar posições após a conquista de um 

ponto no saque adversário. Aqui estão os aspectos principais do rodízio: 

→ Como Funciona o Rodízio 

• Após cada ponto obtido com a recuperação do saque, a equipe realiza 

uma rotação no sentido horário. 

• Cada jogador avança para a posição seguinte (ex.: jogador da posição 1 

vai para a 6, e assim por diante). 

• As posições na frente da rede (2, 3 e 4) e no fundo da quadra (1, 5 e 6) 

devem ser respeitadas, especialmente no momento do saque. 

→ Regra de Rodízio 

• O jogador que está na posição 1 será o próximo a sacar. 

• Após o saque, os jogadores podem se mover para suas posições 

preferenciais dentro das zonas delimitadas, respeitando as estratégias 

táticas da equipe. 

 

4.8 Sistemas Táticos 

Os sistemas táticos de jogo no voleibol definem como as funções de 

ataque, levantamento e defesa são distribuídas entre os jogadores. Aqui estão 

os mais utilizados: 

1. Sistema 4x2: 
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• Descrição: Quatro atacantes e dois levantadores. 

• Vantagem: Simples e ideal para equipes iniciantes. 

• Execução: Os levantadores estão sempre na frente, limitando as 

possibilidades de ataque a dois jogadores na rede. 

 

2. Sistema 5x1: 

• Descrição: Cinco atacantes e um único levantador. 

• Vantagem: Oferece maior versatilidade, com três atacantes na frente 

quando o levantador está no fundo. 

• Execução: Amplamente usado por equipes profissionais; exige um 

levantador tecnicamente habilidoso. 

 

3. Sistema 6x0: 

Sistema Tático 6x0 no Voleibol 

O sistema tático 6x0 é uma formação voltada para equipes iniciantes ou em 

fase de aprendizado, como aquelas em categorias de base. É um sistema simples 
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que não utiliza um levantador fixo, permitindo que todos os jogadores atuem 

como atacantes e, ocasionalmente, como levantadores. Abaixo está o 

detalhamento desse sistema: 

Descrição do Sistema 6x0 

• Todos os 6 jogadores desempenham as funções de ataque, defesa e 

levantamento. 

• Não há um levantador definido. O jogador que estiver na posição 3 

(zona de frente, meio de rede) geralmente assume a função de 

levantador, dependendo da rotação. 

• Esse sistema prioriza a participação de todos os jogadores em todas as 

funções, o que ajuda no desenvolvimento técnico e tático individual. 

Características Principais 

1. Flexibilidade na Função de Levantador: 

o A função de levantador é alternada com base na posição do jogador 

na quadra. 

o O jogador que estiver mais próximo da rede (geralmente na posição 

3) assume o papel de levantador durante a rotação. 

2. Envolvimento Total: 

o Todos os jogadores participam tanto no ataque quanto na defesa, 

o que é ideal para treinar fundamentos básicos e oferecer uma 

visão ampla do jogo. 

3. Posicionamento em Rodízio: 

o O sistema exige que os jogadores ajustem seu posicionamento 

constantemente, respeitando o rodízio, o que os torna mais 

versáteis e adaptáveis. 

Vantagens do Sistema 6x0 

• Versatilidade: Permite que os jogadores experimentem diferentes 

funções, desenvolvendo habilidades variadas. 

• Treinamento de Base: Por ser simples, é ideal para equipes em 

formação, ajudando no aprendizado dos fundamentos básicos do voleibol. 

• Sem Dependência de um Levantador Fixo: O rodízio de 

responsabilidades evita sobrecarga em apenas um jogador. 

Desvantagens do Sistema 6x0 
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4.9 Limita Estratégias Táticas Avançadas 

• Defesa por zonas: Jogadores se organizam para cobrir setores 

específicos da quadra, reforçando a defesa em áreas vulneráveis. 

• Táticas de saque: Direcionar o saque para os pontos fracos do 

adversário, como jogadores menos experientes ou áreas mal protegidas. 

• Ataques rápidos: Envolver os centrais em jogadas rápidas próximas à 

rede para surpreender o bloqueio adversário. 

• Defesa por zonas: Jogadores se organizam para cobrir setores 

específicos da quadra, reforçando a defesa em áreas vulneráveis. 

• Táticas de saque: Direcionar o saque para os pontos fracos do 

adversário, como jogadores menos experientes ou áreas mal protegidas. 

• Ataques rápidos: Envolver os centrais em jogadas rápidas próximas à 

rede para surpreender o bloqueio adversário. 
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CONCLUSÃO 
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5. Conclusão 
 

→ Resumo dos Principais Ensinamentos 

Ao longo deste livro, exploramos os fundamentos técnicos essenciais do 

voleibol, como o passe, levantamento, saque, ataque, bloqueio e defesa. Cada 

um desses fundamentos foi detalhado com técnicas, estratégias e dicas práticas, 

destacando sua importância tanto individual quanto coletiva no jogo. Além disso, 

abordamos a ligação entre técnica e tática, métodos de treinamento eficazes e a 

relevância do trabalho em equipe para alcançar excelência no esporte. A jornada 

pelo voleibol não é apenas sobre técnica, mas também sobre dedicação, 

disciplina e o desejo de superar limites. 

O esporte é uma manifestação da cultura corporal de movimento 
e, para ensiná-lo na escola, as estratégias de ensino precisam 
ser variadas, tendo um tratamento diferenciado. Sendo assim, 
ao ensinar uma modalidade esportiva nas aulas de EF, os autores 
sugerem que os docentes devem refletir com os discentes sobre 
o difícil relacionamento entre meninos e meninas na realização 
da prática esportiva, a exclusão dos menos habilidosos, a 
violência, as dificuldades relacionadas ao entendimento sobre a 
necessidade e os mecanismos de construção das regras, a 
aplicação das noções sobre a organização tática (Maldonado et.al 
2017, p.30). 

 

→ Importância do Aperfeiçoamento Contínuo 

No voleibol, assim como em qualquer outra área, o aperfeiçoamento 

contínuo é a chave para o sucesso. Mesmo os jogadores mais experientes sempre 

têm algo novo para aprender ou refinar. A prática regular, o estudo do jogo e a 

disposição para aceitar desafios são elementos que diferenciam atletas comuns 

de atletas excepcionais. O esporte também ensina lições valiosas que se aplicam 

à vida: resiliência, cooperação e a busca constante pela melhor versão de si 

mesmo. Nunca é tarde para crescer, seja dentro ou fora das quadras. 
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→ Mensagem Motivacional aos Leitores 

O voleibol é mais do que um esporte; é uma paixão, uma forma de se 

conectar com as pessoas e de se desafiar a cada ponto disputado. Lembre-se de 

que cada erro é uma oportunidade de aprendizado e cada treino é um passo em 

direção aos seus objetivos. Tenha paciência com seu progresso, celebre suas 

conquistas e nunca subestime o poder do esforço diário. Você é capaz de alcançar 

mais do que imagina, tanto no esporte quanto na vida. Que este livro inspire 

você a jogar com o coração, a acreditar em seu potencial e a nunca desistir de 

seus sonhos. 

Paes, Montagner e Ferreira 2015 (apud Silva & Junior, 2018) destacam a 

importância do jogo no processo de ensino-vivência-aprendizagem dos esportes 

coletivos: 

O jogo, além de imprevisível, possibilita o desafio, a motivação e 
a participação. Apresenta constantes problemas que exigem 
respostas criativas e hábeis, individuais e coletivas, o que, 
consequentemente, estimula a cooperação e importantes 
construções coletivas – para o jogo e para a vida. Permite ainda, 
ao aluno, compreender a complexidade dos jogos coletivos, de 
forma autônoma, inclusiva e diversificada.  
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