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VOLEIBOL 

 

 

-Toque 

 

 

-Manchete 

 

 

 

    

 

 

 
 TOQUE - Aluno com uma bola de tamanho 
médio nas mãos, pernas ligeiramente 

afastadas, braços flexionados acima da 

cabeça com a bola encaixada nas mãos. 

Toca (joga) para cima e no retorno a 

bola encaixa novamente entre as mãos. 

Repetir o movimento prestando bem 

atenção para memorização. Variação: 

Repetir a atividade jogando (tocando) a 

bola em parede. 

  

MANCHETE – Aluno com as pernas ligeira- 

mente afastadas, joga a bola para cima 

e com os dois braços esticados a frente 

com   os antebraços virados para cima e 

com as mãos sobrepostas (uma em cima da 

outra), rebate a bola com os dois 

antebraços. Repetir o movimento com bola 

até memorizar bem. Variação: Repetir o 

movimento, jogando a bola em uma parede 

rebatendo continuamente. 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

   

  

 

 

 

  

 

 

 


