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O desporto é, de fato, uma das maiores invengfes sociais que 0s seres humanos
realizaram sem o planejar. (Norbert Elias).
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APRESENTACAO

Sabemos que o Vélei de Praia € um esporte muito exigente em todos o0s
aspectos que é disputado numa quadra de areia, por dois ou quatro jogadores com o
objetivo de lancar a bola com as maos, fazendo com que ela caia na quadra do
adversario. E, os atletas precisa estar muito bem preparados.

Estamos vivendo uma época que é muito importante procurar no mundo
esportivo, entender os fendbmenos que interferem nos resultados da pratica esportiva
e no Voélei de Praia néo é diferente, pois correm riscos disputando partidas sob forte
calor ou até mesmo com chuva, além de que, outros fatores climaticos como:
temperatura e velocidade do ar, temperatura da areia e umidade podem também
serem fatores prejudiciais. Além de exigir dos atletas maior condicionamento que
muitas outras modalidades esportivas.

Neste contexto, elaboramos esta cartilha organizada de forma clara e acessivel

voltada para o enfrentamento das implicagées dos fundamentos do Voélei de Praia de
forma a contribuir para pratica e o aprendizado dessa modalidade esportiva na
administracdo municipal na gestdo de 2021 a 2024, como Produto Final visando
atender a normas do Mestrado.
Assim, esperamos fornecer informacdes relacionadas a atividades de melhoria no
desempenho das atletas no Volei de Praia de forma que contribua para que possam
enfrentar os desafios gerados pelas mudancas climaticas causadas pelas mudancas
na temperatura, ventos, chuvas e outros eventos climaticos extremos associados a
essas mudancas.

Assim, acreditamos que temos novas perspectivas no contexto dos esportes!

Bom proveito!

Sucesso!

Mestrando Weverton Santos De Oliveira
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ATIVIDADE 1: MEIOS DE ATAQUE.?®

- "Caixinha".

Em primeiro lugar devo esclarecer que "Caixinha" é denominacéo utilizada pelos
jogadores de volei de praia, no Brasil. A "Caixinha" € um meio de ataque oriundo do
vOlei de praia norte-americano.

Antes de qualquer outro pais, ja existia a Liga de Vélei de Praia, nos Estados Unidos,
a AV.P., que tinha a "Caixinha" e 0 Soco como Unicos meios possiveis para as
"largadas".

No Brasil, os jogadores utilizavam a "largada” da mesma que o faziam no vdlei de
guadra, isto €, com as pontas dos dedos. Nos primeiros torneios internacionais, essa
maneira causou grande polémica. Os norte-americanos protestaram, protestaram e
protestaram. Logo, logo, 0 modo deles passou a vigorar como regra. Foi introduzida
na regra da modalidade, definitivamente, por ocasido da oficializacéo do volei de praia
como Desporto Olimpico.

E a Cortada em que o golpe se diferencia por algumas caracteristica:

- executado com 0s mesmos procedimentos de execugao que o da cortada forte;

- menos potente, e largamente utilizado para as bolas colocadas;

- é desferido em diferentes pontos da bola.

a1,
&

Nota
Em virtude dos procedimentos para a execuc¢éao da "Caixinha" serem iguais aos
da Cortada, considero desnecessario menciona-los novamente. Para visualiza-

los, clique no artigo 59.

Quanto ao Ponto da Bola em que o golpe deve ser desferido. Na figura a seguir, a
divisdo da bola em partes. Os cortador golpeia nestes pontos, a fim de direcionar a
mesma para os diferentes pontos da quadra.

28 hitp://www.justvolleyball.com.br/vptiart60meiosdeataque caixinha.htm. Acesso em
5 de abril de 2021.



http://www.justvolleyball.com.br/vptiart59meiosdeataque_cortada.htm
http://www.justvolleyball.com.br/vptiart60meiosdeataque_caixinha.htm
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- No ponto 1: apropriado para dar uma trajetoria retilinea a bola;

- Nos pontos 2 e 3: apropriado para o ataque nos flancos da quadra; no 2, da
esquerda para a direita e no 3, da direita para esquerda;

- No ponto 4: apropriado a direcionar a bola mais pra baixo e com maior velocidade;
- Entre os pontos 5 e 3: para golpes do tipo "Lob", utilizado para buscar o fundo da
guadra, encobrindo defensores adversarios, da direita para a esquerda;

- Entre os pontos 5 e 2: para golpes do tipo "Lob", utilizado para buscar o fundo da
guadra, encobrindo defensores adversarios, da esquerda para a direita;

- Entre os pontos 1 e 4: como no golpe no ponto 1, apropriado para a trajetoria para

baixo e mais veloz.

- SituacBes de Jogo em que a "Caixinha" é Utilizada.

1 - Para o ataque da "bola colocada", isto €, fora do alcance do blogueio e do defensor,
de modo geral, no ter¢o da quadra mais proximo da rede (retdngulo azul no diagrama);
2 - Para o ataque do tipo "Lob", golpe utilizado a fim de encobrir o bloqueio e o jogador
de defesa, em que a bola descai no terco final da quadra (retangulo laranja no

diagrama).
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Na parte em que apresentaremos sequéncias de exercicios para a aprendizagem e o
aperfeicoamento dos meios de ataque, continuaremos a focalizar aspectos
importantes relacionados a execucédo da "Caixinha".

Cont. no art. 61, com outro Meio de Atagque: o0 Soco.

Voltar ao Menu Técnica Individual - VOlei de Quadra.

ATIVIDADE 2: Toque de Bola Acima da Cabeca, para o Levantamento e para a

Defesa.?®

- Para o Levantamento.

- Treinamento do Toque

Antes de iniciar a apresentacdo das sequéncias de exercicios para o treinamento do
Toque, considero importante fazer algumas observacdes. O objetivo € o de fornecer
elementos importantes para enriquecer o treinamento e, com isso, obter com o melhor

aproveitamento possivel.

1 - Diferenciar Fundamento - Funcéo.

O Fundamento é o Toque. A Funcao é o Levantar, o Defender, o Passar. Nesta etapa
0S exercicios terdo em vista a aprendizagem, para aqueles que ndao sabem ou tém
dificuldade de executar, e para aqueles que ja sabem e desejam aperfeicoar a

execucdo do Toque. Portanto, € bom ndo confundir. O atleta tem que, primeiro,

29 http://www.justvolleyball.com.br/vptiartl 5toquetreinamento.htm. Acesso em 05 de
abril de 2021.



http://www.justvolleyball.com.br/vptiart61meiosdeataque_soco.htm
http://www.justvolleyball.com.br/menuvparttecind.htm
http://www.justvolleyball.com.br/vptiart15toquetreinamento.htm
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aprender a executar o toque de todos os tipos e maneiras. Mais tarde, ai sim, utilizalo
para executar as fungdes do jogo.

E muito comum haver a confus&o. Por exemplo. A sesséo é para a aprendizagem e o
treinador estabelece: "vamos executar tantas levantadas”. Ora, o atleta que n&o sabe
ou tem dificuldade para tocar, muito provavelmete encontrara enorme dificuldade para
fazer o levantamento. Resultado: o atleta, de modo geral, ndo aprende nem a tocar e
nem a levantar. Ou seja, 0 aproveitamento ndo sera o desejado, os objetivos ndo

serdo alcancados.

2 - Qualidades Indispensaveis para a correta execugao..

O toque de bola é executado em diversas situacdes de jogo, desde as mais simples
até as mais complexas. Por este motivo, o toque requer treinamento acurado. O
treinador deve observar e fazer com que os jogadores observem trés componentes
importantes que influenciam diretamente na qualidade do toque e, consequentemente,

na precisdo que se quer dar a trajetoria da bola.

- Velocidade,
- Coordenacéao Motora,

- Relagdo Tempo-Espaco.

2. 1. Velocidade.

Uma vez aprendida a execucdo do toque, 0 proOXimo passo € aproximar a execucao
as situacdes de jogo. Isto é, no jogo o jogador quase sempre tem que se deslocar para
se posicionar sob a bola. A velocidade é necessaria, sobretudo nos deslocamentos,
para atingir-se o local ideal para a execucao do toque: embaixo da bola. Sabemos que
em muitas ocasifes - recepcao imperfeita, defesa em que a bola ndo é controlada,
etc... - a bola ndo é direcionada para a Zona de Levantamento. Nestas situacdes, 0
jogador tem que se deslocar com velocidade méaxima, a fim de posicionar-se
adequadamente em relagdo ao ponto em que a bola se encontra. Ou seja, com 0

corpo exatamente sob a mesma.

2.2. Coordenacao Motora.

A Coordenacao Motora é requerida de duas maneiras:
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a - o toque € o produto final de um movimento de todo o corpo: pernas, coxas, tronco,
bracos, méaos e dedos. Basta que uma dessas componentes ndo seja coordenada
com as demais para que a precisao figue comprometida.

b - o toque é executado, quase sempre, ap6s um deslocamento realizado com
variadas velocidades. A Coordenacdo requerida, no caso, € entre o final do

deslocamento e a execucéao do toque.

“

-

-

Nota
Sédo pouco freguentes as situacdes de jogo em que o toque de bola é executado
no local em que o jogador se encontra. Geralmente é executado apos
deslocamentos em diferentes velocidades. Por essa razdo as duas qualidades
sdo interligadas e o toque, por consequéncia, deve ser treinado apoés diferentes

tipos de deslocamento.

2.3. Relacédo Tempo-Espaco.

Esta qualidade é inata no jogador. Como tal, ndo pode ser adquirida com o
treinamento, mas sim (melhorada) até atingir niveis altamente eficientes. Na
linguagem voleibolista € identificada como "mé&o", isto é, é usual dizer-se que um
Levantador tem ou ndo tem "mao". Assim, o Levantador que tem "mao" é aquele
gue consegue, sem esforco, com naturalidade, colocar a bola no ponto ideal para o

atacante. Isto ocorre porque possui, inerente a ele, a relacdo tempo-espaco correta.

3 - Aplicacéo da Forca.

Nos primeiros exercicios o treinador ministrar a execucdo do toque em distancias
curtas, a fim de que seus atletas ndo tenham que fazer forga para impulsionar a bola.
A aplicacdo da forga com a execucao incorreta ndo € apropriada. Pode resulta em
"vicios" que mais tarde se tornam incorrigiveis. Na medida em que houver assimilacéo
da técnica correta, a ditancia deve ser aumentada gradativamente. E necessario
salientar que a trajetoria n&do resulta da forgca, mas sim da execucao coordenada de

todos os movimentos envolvidos em sua execucéo.

Feitas essa observacdes vamos as sequéncia de exercicios. Vale enfatizar que o

processo de aprendizagem é longo. O de aperfeicoamento, entdo, deve ser eterno.
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Enquanto um atleta jogar voleibol deve se preocupar em aperfeicoa-lo; em algum
momento de sua carreira sera colocado a prova e... A seguir uma histéria para

exemplificar a provacao.

ATIVIDADE 3- Manchete para o Levantamento e para a Defesa. - Exercicios para

a Aprendizagem e para o Aperfeicoamento.*°

Dando prosseguimento, vamos amoldar ainda mais a execugéo dos exercicios
com o que ocorre nas situacdes de jogo. Vamos submeter os jogadores a realizacéo
de mais fungBes numa mesma acao. Por exemplo, agora, 0s exercicios comeg¢am com
os jogadores sacando e deslocando-se para seus posicionamentos de defesa e/ou de
bloqueio. Diante dos ataques dos jogadores/colaboradores, 0s mesmos tentam a
defesa e, na continuidade, desencadeiam o contra-atague. Vamos aos exercicios.
141 — A fim de facilitar a compreensdo das fungbes dos jogadores da dupla em
treinamento e da oponente, utilizo-me do quadro a seguir com as respectivas funcoes

apresentadas lado a lado.

'Jogadores da Dupla em
_ Jogadores da Dupla Oponente (DO)
Treinamento (DT)

30 hitp://www.justvolleyball.com.br/vptiartl15toquetreinamento.htm. Acesso em 05 de
abril de 2021.



http://www.justvolleyball.com.br/vptiart15toquetreinamento.htm
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- Comegam o exercicio com um

saque real, ou seja, semelhante )
- um dos jogadores lanca a bola com as
ao que executam, normalmente .
. B _|duas méos para um levantador
no jogo (o saque nado sera o
_ posicionado no centro da rede.
recepcionado pela dupla

oponente).

- Deslocam-se para seus|- o levantador alca a bola (com um
posicionamentos de bloqueio [levantamento) na extremidade da rede a

e/ou de defesa. frente o jogador que langou a bola.

- O que fica na defesa, tenta| _
. - 0 jogador que lancou a bola se aproxima
dominar a bola atacada pelos _
_ e ataca na diagonal.
jogadores da dupla oponente.

- Em conseguindo, realizam o )
o - no caso defesa da dupla em treinamento,
contra-ataque, isto é, levantam e .
mobilizam-se para bloquear e defender.
atacam.

O exercicio pode ter continuidade, caso a dupla oponente consiga defender ou
amortecer a bola no bloqueio. No caso, fardo o contra-ataque e, por conseguinte, a
dupla em treinamento armar-se-a defensivamente. Existe ainda outra possibilidade: a
dupla em treinamento recupera a bola com a cobertura do bloqueio. No caso tem que
realizar o re-ataque.

Nos diagramas a seguir, a representacéo gréafica que exemplifica o exercicio. No da
esquerda, temos o J2 sacando e deslocando para o posicionamento de bloqueio.
O ataque é no J1, que defende e aproxima-se para o ataque na saida da rede. No da
direita, 0 J1 é que saca e desloca para seu posicionamento defensivo. O ataque é
noJ2, que, apos a defesa, aproxima-se para atacar na entrada da rede. Em
ambos, J2 (no bloqueio) e J1 (na defesa) executam o levantamento para o contra-

ataque.
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142 - Idem 141, com os jogadores/colaboradores, da dupla oponente, atacando na
paralela.

143 - Agora, com a mesma mecanica do exercicio 141. Os jogadores da dupla
oponente recepcionam 0O saque, executados pelos jogadores da dupla em
treinamento, e atacam. O jogo, em caso de defesa, como no 127, tem continuidade.
144 - ldem 143, com os jogadores da dupla em treinamento podendo sacar em

gualguer um dos dois da dupla oponente.

Notas

- Nos exercicios 143 e 144, dependendo do grau de dificuldade dos saques, pode
aumentar a dificuldade para atacar dos jogadores da dupla oponente. Com isso, as
bolas podem ser defendidas com maior facilidade. Esta ai uma oportunidade para o
treinador chamar atencao para o valor de um bom saque.

- Um artificio interessante que o treinador pode utilizar, a fim de que n&do haja muitas
interrupcdes no ritmo dos exercicios, € o de ele mesmo (do fundo da quadra), colocar
a bola em jogo, quando houver erro na recepcao do saque, no levantamento ou no

ataque da dupla oponente.
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- Aspectos a serem observados durante a execucédo dos exercicios.

1 - Um dos fatores mais importantes para se obter um bom aproveitamento com 0s
exercicios é a adequacao dos ataques da dupla oponente, em relacdo a capacidade
técnica dos jogadores da dupla em treinamento; deve ser proporcional. Para o
treinamento de atletas de alta competitividade, quanto mais forte o ataque melhor.
Com iniciantes ou jogadores de pouca qualidade técnica, o ataque forte ndo é
apropriado.

2 - Os jogadores da dupla oponente devem dosar a poténcia de seus golpes. E muito
comum assistirmos treinamentos em que a poténcia da cortadas ndo se adequam.
Qual a decorréncia? O jogadores, que deveriam praticar repetitivamente o
amortecimento com a manchete, defendem uma bola em dez atacadas. O
aproveitamento, no caso, torna-se insuficiente, ou melhor, abaixo da expectativa mais
pessimista.

3 - Nos exercicios com a participacao da dupla oponente surge uma componente que
precisa ser bem orientada; a rivalidade entre os jogadores. Ocorre de o0s
jogadores/colaboradores comecarem a atacar fora dos pontos estabelecidos. Os
jogadores da dupla em treinamento passam a ter maior dificuldade para defender,
desestimulam-se, enfim, o objetivo do exercicio passa para um segundo plano e,
obviamente, ndo € alcancado. Nunca é demais repetir que o objetivo é o de
propiciar oportunidade para a pratica do amortecimento de modo mais repetitivo
possivel.

4 - Como € uma sessao de natureza polivalente, ou seja, varias funcdes estdo sendo
executadas simultaneamente, o treinador tem que aproveitar para exigir eficacia nédo
s6 na defesa, mas em todas as demais. No caso, no saque, no bloqueio, no
levantamento, no ataque, na cobertura do ataque, etc... Também, velocidade e
discernimento nas transicdes de um sistema para o outro.

5 - Um expediente a ser trabalhado nesta pratica € o mental. Todos os atletas devem
ter concentracdo maxima, do momento em que a bola entra em jogo, através do

saque, até quando "morre".

- Conclusdo da Técnica Individual da Manchete, para o Levantamento e para a

Defesa.
Na apresentacdo da técnica individual da manchete utilizo 20 artigos. Em 07 dos

quais, focalizo o fundamento propriamente dito, ou seja, tudo relacionado a execuc¢ao
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dos diferentes tipos e com as diversas maneiras. O empenho foi maximo para
apresentar o assunto com todo o detalhamento indispensavel, obviamente, tendo em
vista atender a necessidade de professores de escola, treinadores de iniciantes e
treinadores de atletas de alto nivel. Creio que todo este publico encontrara subsidios,
ideias, etc., que possam enriquecer suas metodologias.

Nos outros 13, apresento exercicios. Sado 14 sequéncias com 144 exercicios,
inicialmente para a aprendizagem, depois, para o aperfeicoamento. A progressao
pedagdgica tem em vista facilitar a compreensao, dos mesmos, por quem quer que
seja. Tive a preocupacdo de me transportar, por exemplo, para a cabeca de um
professor ou treinador iniciante, de maneira encontrar a melhor maneira de atender
suas necessidades. Por isso, estdo colocados passo a passo de maneira tal que é
possivel utiliza-los, tanto com criancas quanto com atletas profissionais.

Sou intencionalmente enfatico em dois momentos: ao mencionar o objetivo de cada
sequéncia e nos aspectos a serem observados durante a execugdo das mesmas.
Penso que é a maneira pela qual posso e devo colocar minha experiéncia a servico
daqueles que procuram o site. Sou insistentemente rigoroso no detalhamento da
execucdao, por entender que, ao ministra-lo corretamente, o treinador estara obtendo
maior aproveitamento.

Enfim, espero que todos aqueles que buscam melhorar suas capacidades como
treinador e a performance de seus atletas, realmente encontrem aqui no Just
Volleyball tudo aquilo que precisam. Uma coisa ja gratifica imensamente: conseguir

apresentar 20 artigos, 14 sequéncias e 130 exercicios.

ATIVIDADE 4 - Treinamento de Recepc¢édo do Saque

Weverton Santos De Oliveira

O Técnico devera dividir a quadra de Volei de Praia ao meio, colocar dois cones
préximos a rede e colocar dois cones proximos a linha final da quadra. Em seguida,
posicionar um atleta no meio entre os cones da frente e os cones de tras.

Devera também, posicionar um atleta a frente com bola préximo ao meio da
rede. O atleta posicionado entre cones, realizard uma movimentacdo para 0S cones
da frente e apOs o langcamento da bola pelo atleta posicionado no meio da rede a
frente, realiza uma manchete com bola 0 mesmo atleta realiza uma movimentacéo

para tras e realiza outra manchete com bola ap6s o langamento no meio dos cones
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de trds. Esse exercicio € realizado dos dois lados da quadra com séries de 3
repeticoes.

OBS.: Os cones tem que ser posicionado de forma estratégica a melhorar a recepcao
de saque do atleta: Quando posicionado préximo a linha lateral da quadra do lado
esquerdo o cone esquerdo tem que estar um pouco a frente de forma que figue um
pouco em diagonal em relacéo ao outro cone e quando for realizar o exercicio no lado
direito deve posicionar os cones da mesma forma. Ex. O do lado direito um pouco a

frente.

ATIVIDADE 5- Treinamento de Levantamento

Weverton Santos De Oliveira

Esta é uma atividade que pode ser usada tanto para o levantamento de Toque
como de Manchete.

O Técnico inicia dividindo a metade da quadra no meio, colocar um obstaculo
que pode ser um disco nessa linha de divisdo. Ele devera posicionar um atleta na
posicdo (1) sem bola na quadra realizando um salto sobre o disco e uma
movimentacgao para frente em direcdo a saida de rede.

Devera também, posicionar outro atleta na entrada na posi¢cédo (5) com uma
bola realizando o lancamento da mesma a frente para o atleta da posicédo (1) com a
perna direita paralela a rede realizar um levantamento de toque em diregdo a entrada
de rede.

OBS.: O mesmo exercicio sera realizado dos dois lados da quadra com series
de 3 repeti¢cdes, quando for realizado pela entrada de rede a perna paralela a

rede é a perna esquerda.

ATIVIDADE 6 — Treinamento de Bloqueio

Weverton Santos De Oliveira
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O Técnico devera demarcar a rede aproximadamente 50cm da antena com dois
espaguetes. Devera posicionar um atleta no meio de um lado da quadra para
realizacdo do trabalho de movimentacao para o bloqueio.

A seguir, posicionar do outro lado da quadra o levantador realizando uma
levantada para entrada ou saida de rede. O atleta que estiver realizando o trabalho
de movimentacé&o para o bloqueio deve realizar a sua movimentacao lateral de acordo
a levantada e ap6s a movimentacdo saltar e posicionar 0s seus bragos entre 0s
espaguetes colocados no bordo superior da rede realizando uma

movimentacao de bloqueio com os bracos.

ATIVIDADE 7- Treinamento de Saque

Weverton Santos De Oliveira

O Técnico deve posicionar o atleta na linha de fundo da quadra, em um primeiro
momento demonstrar 0 gesto mecanico do saque por cima. A seguir posicionar 0s
atletas na linha de fundo da quadra cada um com uma bola de ténis ou frescobol
realizando o movimento de flecha e lancando a bola a frente. Exemplo: O atleta
posiciona os seus dois bracos para baixo um com a bola e o outro sem. Num gesto
repentino levanta os dois bracos aproximadamente até a altura da cabeca, com um
movimento estilo flecha.

Ele puxa o seu braco direito para tras e deixa o seu bragco esquerdo a frente
esticado. Porém, para quem € canhoto e o braco direito a frente e com a mesma
mecanica corporal volta o braco que esté a bola a frente realizando um arremesso.

Assim realiza-se o treinamento de saque até aperfeicoar para ai sim direcionar

0 mesmo.

ATIVIDADE 8- Treinamento de Ataque

Weverton Santos De Oliveira
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O Técnico deve posicionar o atleta na entrada de rede com uma bola que
devera lanca-la para frente e para o alto realizando uma movimentacéo de ataque ,
mais conhecida como Tempo de Bola.

Pode-se também colocar bambolés no chao para direcionar a passada correta
do atleta. Exemplo: Posicionar trés bambolés na areia proximo a rede, sendo que o
primeiro bambolé deve ficar um pouco a frente e os outros dois, deverdo ficar
paralelos.

O atleta devera colocar a perna esquerda no primeiro bambolé, colocar a perna
direita no segundo bambolé e a seguir, colocar a perna esquerda de novo no bambolé
gue estad um pouco a frente realizando assim, um salto vertical simulando um ataque.
Apoés o atleta dominar a coordenacdo motora do atague, aplica-se a movimentacao

com bola.

ATIVIDADE 9- Treinamento de Defesa

Weverton Santos De Oliveira

O técnico deve posicionar um atleta préximo a entrada de rede com bola e
posicionar outro atleta no meio da quadra mais voltado para a linha de fundo. Deve
posicionar 2 (dois) cones proximos a posi¢ao (1) com uma distancia aproximadamente
de uns dois metros entre eles.

O atleta que esta préximo a entrada de rede com a bola lanca -a para o
alto para realizar um ataque em dire¢éo aos cones que estao na posicao (1), o
atleta que esté posicionado no meio da quadra realiza uma movimentacao lateral em
direcédo aos cones na posicao (1).

Logo apdés o lancamento da bola pelo atleta da entrada de rede e realiza uma
defesa. Como estamos abordando sobre Vélei de Praia, a defesa pode ser de

manchete ou uma defesa alta com as méaos espalmando a bola.
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