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Por economia de espaco e simplificacao da leitura, este docu-
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gramatical, pelo que o uso da forma masculina refere-se inva-
riavelmente também a forma feminina.

Se ja efetuou o carregamento deste documento ha algum
tempo, verifigue se existe uma versao mais atualizada, confir-
mando o ndmero na capa (canto superior esquerdo).

b% Por uma questao ambiental, evite imprimir o documento.
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Preambulo

Os referenciais de formacgao especifica vao caracterizar a segunda componente de formacgdo dos cursos de
treinadores, contemplando as unidades de formacdo e os temas associados as competéncias do treinador
diretamente relacionadas com os aspetos particulares da modalidade desportiva em causa, respeitando,
naturalmente, o perfil de treinador estabelecido legalmente para essa qualificacdo e as necessidades da
preparacdo dos praticantes nas etapas em que ele pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacao idénticas as utilizadas nos referenciais de formacao geral, este
documento estara na base da homologacdo dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por
qualquer entidade formadora devidamente certificada e em condi¢Ges de organizar este tipo de formacao.

A autoria deste documento pertence a Federagdo com Estatuto de Utilidade Publica Desportiva que regula

a modalidade, correspondendo, por isso, a op¢do por si assumida relativamente as necessidades de
formacado dos respetivos treinadores.

O Programa Nacional de Formagdo de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga horaria minima,
podendo, cada federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em funcdo das suas proprias
caracteristicas e necessidades.
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Unidades de Formacao e Cargas Horarias - Voleibol Grau |l

UNIDADES DE FORMAGAO HORAS

1. TREINO FiSICO ESPECIFICO 8
2. DIDATICA ESPECIFICA DO VOLEIBOL L
3. ARBITRAGEM 2
4. TECNICA 8
5. TATICA INDIVIDUAL 10
6. TATICA COLETIVA 14

7. TECNICAS DO TREINADOR

2.VOLEIBOL DE PRAIA

9. DIREGAO E ORIENTAGAO DA EQUIPA

10. OBSERVACAO, ANALISE E ESTATISTICA

2
6
2
A
Total “
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO VOLEIBOL GRAU I

UNIDADE DE FORMAGAO/

Treino Fisico Especifico

GRAU DE FORMAGAO_I1 /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(m)

1_TREINO DA FLEXIBILIDADE | 70' 30/40

2. TREINO FUNCIONAL E DE FORGA || 180’ 60'/120'
3 TREINO DA VELOCIDADE II 60’ 30'/30
/_TREINO DA RESISTENCIA | 40’ 10'/30'
5.CIRCUITOS DE PREPARAGAO FISICA I 30’ 0'/30

©.CONTROLO DO TREINO II 50' 30'/20
7.ASPECTOS ESPECIFICOS DO VOLEIBOL DE PRAIA | 50' 30'/20°

Total 480 190'/290'

FEDERAGCAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL



SUBUNIDADE 1

Conceitos de flexibilidade e de mobilidade

REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Trabalho de flexibilidade como meio de aguecimento — questionamento dos modelos vigentes

Revisdo acerca do papel da flexibilidade no retorno a calma

Desenvolvimento da flexibilidade

Alongamentos tradicionais — critica ao modelo vigente

Introdugdo ao “Stretching Global Actif” (SGA) e pratica de posturas basicas

Identificar e diferenciar os conceitos de flexibilidade e
mobilidade.

Reconhecer as potencialidades e as limitagdes do trabalho
de flexibilidade enquanto meio de aquecimento e de
retorno a calma.

Identificar metodologias distintas de desenvolvimento da
flexibilidade.

Conhece e usa os diferentes conceitos de flexibilidade e
mobilidade.

Descreve e aplica as potencialidades e limitages do
trabalho de flexibilidade como meio de aquecimento e
retorno a calma.

Identifica e aplica as distintas metodologias de
desenvolvimento da flexibilidade na sua planificagdo e U.T.

Elaboragdo de situagOes de pratica diversificada, em pequenos grupos, com discussdo das propostas apresentadas.

Questionamento durante as aulas.

Questdes tedricas em exame escrito.

SUBUNIDADE 2.

Tipos de forga e suas inter-relagGes
Forga maxima
Forga rapida
Resisténcia de forga
Forga reativa

Hipertrofia versus trabalho neural no voleibol

Em fungdo desta discussdo, abordar a questdo das repeti¢des maximais (RM) versus ndo maximais (RNM)

Nogéo de graus de liberdade do movimento e de sinergias musculares

FEDERACAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL



Avaliagdo funcional
“Functional Movement Screen” (FMS)
“Y-test” e “ACL”

Meios de desenvolvimento da forga — Il
Elasticos/borrachas

Pesos livres

Plataformas instaveis — placas de madeira, esponjas, “bosu”, “togu”,

unipodais
Propostas praticas de trabalho — I
Trabalho excéntrico

Treino de forga para o rendimento

REFERENCIAIS DE FORMAGAO

” u ” u

togu jumper”, plataformas metalicas

Treino de forga para o reequilibrio muscular (rotagdes externas na coifa dos rotadores, cadeia posterior superior e

cadeia posterior da coxa)

Identificar e distinguir os diversos tipos de forga e suas inter-
relagGes.

Identificar os prés e contras do trabalho hipertréfico e do
trabalho neural, bem como a sua contextualizagado ao
voleibol.

Interpretar as nogdes de liberdade de movimento e de
sinergia muscular e perspetivar a sua influéncia na
construgdo de exercicios de forga.

Perspetivar a avaliagdo na 6tica funcional e identificar testes
simples de aplicagdo.

Utilizar meios alternativos de desenvolvimento da forga,
para além dos abordados no Grau .

Elaborar propostas praticas de trabalho que incorporem os
conceitos precedentes, acrescidos do trabalho excéntrico.

Diferenciar o trabalho de forga para o rendimento daquele
vocacionado para a prevencdo de lesoes.

Sabe diferenciar e aplica os diferentes tipos de forga e suas
inter-relagGes.

Conhece os prds e contras do trabalho hipertréfico e do
trabalho neural, e contextualiza a sua aplicagdo na
modalidade.

Relaciona as nogdes de liberdade de movimento e de
sinergia muscular e compreende a sua influéncia na
construgao de exercicios de for¢a na modalidade.

Organiza a avaliagdo na dtica funcional e aplica testes
simples.

Promove e aplica meios alternativos de desenvolvimento da
forga, mais especificos.

Planifica proposta praticas de trabalho que incorporam os
conceitos precedentes, e aplica o trabalho excéntrico.

Sabe e elabora propostas de trabalho de forga para o
rendimento, diferenciadas das de prevencao de lesdes.

Elaboragdo de situagdes de pratica diversificada, em pequenos grupos, com discussdo das propostas apresentadas.

Questionamento durante as aulas.

QuestGes tedricas em exame escrito.

FEDERACAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL



SUBUNIDADE 3.

Propostas praticas para niveis de jogo mais avangados

Velocidade nas transigdes de agdes

REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Reconhecer as necessidades de treino de velocidade nos
diversos contextos de jogo.

Elaborar propostas de trabalho para a velocidade de agGes
isoladas e de agbes combinadas (transigoes).

Aplica as necessidades de treino de velocidade nos diversos
contextos de jogo.

Organiza e planifica nas U.T. exercicios para a velocidade de
acoes isoladas e de agdes combinadas em situagdes de
transigao.

Elaboragdo de situagdes de pratica diversificada, em pequenos grupos, com discussdo das propostas apresentadas.

Questionamento durante as aulas.

QuestGes tedricas em exame escrito.

SUBUNIDADE 4.

Conceitos basicos de resisténcia aplicada ao voleibol

Reconceptualizagdo do conceito de resisténcia e sua aplicagdo

Propostas praticas de trabalho

Identificar os conceitos basicos de resisténcia e sua
aplicagdo ao voleibol.

Perspetivar o treino de resisténcia numa logica funcional e
em ligagdo com as agOes tatico-técnicas.

Elaborar situagdes de treino ajustadas a realidade do
voleibol.

Aplica, na sua construgdo da pratica, os conceitos basicos da
resisténcia no voleibol.

Pratica o treino de resisténcia, numa perspetiva funcional e
em ligagdo com as agdes tatico-técnicas.

Desenvolve nas suas praticas situagGes de treino adaptadas
a modalidade.

Elaboragdo de situagGes de pratica diversificada, em pequenos grupos, com discussdo das propostas apresentadas.

Questionamento durante as aulas.

Questdes tedricas em exame escrito.

FEDERACAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL



SUBUNIDADE 5.

REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Integragdo dos conteudos anteriores em circuitos de preparagao fisica de estrutura mais complexa

Circuitos combinados: fisico e tatico-técnico

Combinar os conhecimentos precedentes em circuitos
coerentes de preparacdo fisica aplicada ao voleibol.

Integrar as solicitagdes ‘fisicas’ com as tatico-técnicas.

Usa os conhecimentos adquiridos em circuitos de
preparagao fisica aplicados ao voleibol.

Emprega na pratica de treino, as solicitagdes fisicas com as
tético-técnicas.

Elaboracgdo de situagdes de pratica diversificada, em pequenos grupos, com discussao das propostas apresentadas.

Questionamento durante as aulas.

Questdes tedricas em exame escrito.

SUBUNIDADE 6.

Meios mais elaborados de controlo corrente do processo de treino

Analise biomecanica simples através de video

Registo das FC matinais

Escalas de percecdo do esforgo (RPE)

Estatisticas mais complexas de treino e de jogo
Meios mais elaborados de controlo pontual do processo

Analises sanguineas

Testes de lactato sanguineo

O SGA como meio de avaliagdo postural e estrutural

Reconhecer a necessidade de controlo mais elaborado do
processo.

Identificar e utilizar diversas formas de controlo corrente e
pontual do processo.

Integrar, numa unidade coerente, o processo de preparagao
desportiva e o seu controlo, perspetivando a sua
complementaridade.

Organiza um controlo mais elaborado do processo de
treino.

Aplica diversas formas de controlo corrente e pontual do
processo de treino.

Relaciona e aplica, numa unidade coerente, o processo de
preparagao desportiva e o seu controlo, tendo em conta a
sua complementaridade.

Continua>
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Questionamento durante as aulas.

Questdes tedricas em exame escrito.

SUBUNIDADE 7.

Diferengas das exigéncias do Voleibol de praia em relagdo ao Voleibol de pavilhdo.

Implicag8es para o trabalho no voleibol de praia

Reconhecer e identificar aspetos da preparacdo fisica
especificos do voleibol de praia.

Perspetivar as implicagGes dessas diferengas para o
processo de preparagdo desportiva.

Desenvolve e emprega aspetos da preparagao fisica
especificos do voleibol de praia.

Relaciona e usa as implicagdes dessas diferengas para o
processo de preparagdo desportiva.

Questionamento durante as aulas.

Questdes tedricas em exame escrito.

FEDERACAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL



UNIDADE DE FORMAGAO/
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Didatica Especifica do Voleibol

GRAU DE FORMAGAO_I1 /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(m)
1.CONTEUDOS E EXERCICIOS ESPECIFICOS 70' 40'/30
7 ENQUADRAMENTO ANUAL E PLURIANUAL 50' 30'/20
3.CICLO DE TRABALHO — SEMANAL E PLURI-SEMANAL 50' 30'/20
/_UNIDADE DE TREINO 70' 40'/30'
Total 240° 140'/100'

FEDERAGCAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL



SUBUNIDADE 1.

REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Exercicios de aprendizagem motora especificos — revisdo do NI

Exercicio como elemento introdutdrio ao Voleibol — revisdo do NI

Elaboragdo - Exercicios decisionais para a formagdo
Com duas técnicas
Com duas técnicas mais uma de apoio ou ligagao

Com trés técnicas

Aplicagdo - Introdugdo dos exercicios decisionais no treino

Exercicios novos - resguardados por exercicio de segurancga

Controlo da qualidade do treino -quadro branco

Eliminar o treino com erro — “Feed forward” e quadro branco

Avaliagdo — dos exercicios durante e apos a tarefa
Sebenta do treinador (contetdos + exercicios)
- Tornar os exercicios decisionais

- Conferir densidade ao treino

- Enquadrar no nivel da equipa e dos jogadores individualmente

Identificar os principios que caracterizam cada um dos
géneros de exercicios.

Elaborar, aplicar e avaliar exercicios decisionais para a
formacao, respeitando os principios metodoldgicos
didaticos, as especificidades do Voleibol e de acordo com os
conteudos definidos.

Ajustar os exercicios a realidade pratica.

Definir e estruturar os conteudos da sebenta do treinador
devidamente enquadrada no nivel de pratica.

Descreve e diferencia as especificidades que caracterizam
cada género de exercicios.

Define os conteudos para a sebenta do treinador.

Seleciona e elabora a exercitagdao em func¢do dos contetdos,
respeitando os principios didatico-metodoldgicos.

Aplica os exercicios de forma clara e concisa, rentabiliza os
meios, potenciando a pratica deliberada e a autonomia, em
ambiente positivo e seguro.

Descreve os métodos para proceder a avaliagdo da sessdo
de treino.

Procede a avaliagdo e aos ajustes necessarios em todas as
fases do processo (quadro branco e” feed forward”).

Adequa e enquadra os exercicios no nivel de pratica.

Elaboragdo e apresentacdo de tarefas de grupo subordinadas aos diferentes géneros de exercicios e contetdos.

Avaliagdo pratica e/ou escrita.

FEDERACAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL



REFERENCIAIS DE FORMAGAO

SUBUNIDADE 2.

Uma visdo perspetivada no longo prazo para a formagdo
Nogdes basicas de modelo de prestagdo para os escaldes de competicdo
Enguadramento dos exercicios no nivel de jogo
Técnico -tatico individual
Técnico -tatico coletivo
Enguadramento dos exercicios no nivel competitivo
Em relagdo ao nivel dos adversarios

Em relagdo a competigdo

Enquadrar o plano anual de acordo com principios Elabora o ciclo anual de trabalho, respeitando os principios
metodoldgicos - didaticos e as especificidades do Voleibol didaticos basicos, as fases de formagao, o nivel de jogo e
competitivo e as especificidades do Voleibol.

Definir e caracterizar o modelo de prestagdo
Define os parametros e o modelo de prestagdo adequado
Definir o nivel técnico - tatico e de jogo da equipa, no nivel ao grupo de trabalho.

competitivo envolvente.
Explicita os procedimentos seguidos nas diferentes etapas

Elaborar, aplicar e avaliar o plano anual de acordo com de elaboracio do plano.
principios metodoldgicos didaticos e as especificidades do
Voleibol. Procede a avaliagdo e corregdo dos erros em todas as fases

do processo.

Elaboragdo e apresentacgdo de tarefas de grupo subordinadas aos diferentes géneros de exercicios e contetdos.

Avaliagdo pratica e/ou escrita.

SUBUNIDADE 3.

Gestdo da carga externa
Adequacao da carga funcional no treino com bola
Numero de saltos — Servigo, bloco e ataque
Numero de batimentos ou ataques
Ciclos alongamento encurtamento do trem inferior
Espaco de treino e jogo - temperatura, piso, etc.
Enguadramento da carga do treino fisico
Adequacdo da carga emocional do treino e da competicdo
Gestdo do ciclo de trabalho em fungdo da componente téctica
Carga semanal de “KI”, “KII” e contra-ataque

Treino de jogo ou jogo de treino

FEDERACAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL



REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Ajustar e adequar a carga ao ciclo de trabalho semanal de
acordo com principios metodolégicos-didaticos e as
especificidades do Voleibol.

Ajustar e adequar o ciclo de trabalho semanal ao nivel
técnico — tatico e ao modelo de prestagdo exigido para o seu
nivel de competicdo, de acordo com principios
metodoldgicos - didaticos e as especificidades do Voleibol.

Elabora o ciclo semanal de trabalho, respeitando os
principios didaticos basicos, as fases de formacao e as
especificidades do Voleibol.

Explicita os procedimentos seguidos nas diferentes etapas
de elaboragdo do ciclo semanal.

Procede a avaliagdo e corregdo dos erros em todas as fases
do processo.

Elaboragdo e apresentagdo de tarefas de grupo subordinadas aos diferentes géneros de exercicios e contetdos.

Avaliagdo pratica e/ou escrita.

SUBUNIDADE 4.

Forma - Ficha de unidade de treino

Enguadramento — Ficha de ciclo de trabalho

Elaboracdo de acordo com os principios definidos anteriormente

Aplicagdo e avaliagdo
12 fase - Aprender a treinar e treinar

22 fase — Aprender a competir e competir

Promover a autonomia e pratica deliberada no treino

Promover auto-avaliagdo e correcgdo

Reflexao final

Elaborar, aplicar e avaliar a unidade de treino de acordo
com principios metodoldgicos didaticos e as especificidades
do Voleibol.

Elabora a unidade de treino, respeitando os principios
didaticos basicos, as fases de formacao e as especificidades
do Voleibol.

Explicita os procedimentos seguidos nas diferentes etapas
de elaboragdo da unidade de treino.

Procede a avaliagdo e corregdo dos erros em todas as fases
do processo.

Elaboragdo e apresentacgdo de tarefas de grupo subordinadas aos diferentes géneros de exercicios e contetdos.

Avaliagdo pratica e/ou escrita.

FEDERACAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL



| REFERENCIAIS DE FORMAGCAO VOLEIBOL GRAU 1!

UNIDADE DE FORMAGAO/

Arbitragem

GRAU DE FORMAGAO_I1 /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(m)
1.0S PARTICIPANTES NO JOGO 40’ 40'/0’
7.0 FORMATO DO JOGO 20’ 20'/0°
3 AS INTERRUPCOES E DEMORAS - A CONDUTA DOS PARTICIPANTES 60’ 60'/0'

Total 120'/0'

FEDERAGCAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL



SUBUNIDADE 1.

Composigdo da equipa
Capitdo de equipa
Treinador e treinador adjunto

REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Identificar os membros que compdem uma equipa, bem
como os direitos e as obriga¢des dos lideres da mesma.

Indica o nimero de elementos por equipa que pode
participar no jogo.

Menciona todas as agGes do capitdo de equipa antes,
durante e no fim do jogo.

Refere os comportamentos exigidos ao treinador e
treinador adjunto antes e durante o jogo.

Formulagdo de perguntas orais.

SUBUNIDADE 2.

Sorteio

Posi¢cdes em campo

Identificar com objetividade as etapas do protocolo de jogo
bem como o sistema de rotagdo de uma equipa em
contexto jogo.

Indica as opgdes de escolha do capitdo aquando do sorteio
bem como o tempo de aquecimento oficial de cada equipa.

Distingue as posi¢oes ocupadas em campo por cada atleta
sem esquecer a dicotomia defesa/atacante e a importancia
da posigdo dos pés relativamente a linha correspondente.

Formulagdo de perguntas orais.

Analise e interpretagdo de imagens.

FEDERACAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL



SUBUNIDADE 3.

Tempos mortos e substituigdes.
Interrupgdes excecionais.

O jogador libero.

REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Descrever todos os tipos de interrupgdo e demora que
ocorrem no jogo.

Avalia a importancia do jogador libero.

Menciona a existéncia de dois tempos mortos e seis
substituices por set por equipa bem como as
circunstancias em que ocorrem os pedidos improcedentes e

demoras prolongadas.

Indica todas agdes permitidas bem como as impeditivas do
jogador libero.

Formulagao de perguntas orais e escritas.

Andlise e interpretagdo de imagens.

FEDERACAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL



REFERENCIAIS DE FORMAGCAO VOLEIBOL GRAU I

UNIDADE DE FORMACAO/
Teécnica

GRAU DE FORMAGAO_I1 /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(m)

1_ENQUADRAMENTO DO TREINO TECNICO 20' 20'/0°

7 PRESSUPOSTOS DA TECNICA 20' 10710

3. PARADIGMAS ACTUAIS DO TREINO DA TECNICA 20' 15'/5'

/. OBJECTIVOS PARA A FASE DO - EU E A BOLA/EU E A EQUIPA 60’ 20'/40'

5 TECNICAS 360 180'/180
Total 480 245'/235'

FEDERAGCAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL



SUBUNIDADE 1.

EU- Relembrar as fases do Grau-I

EU e a BOLA - central no Grau Il
Consolidagdo dos padrdes técnicos de execugdo
Aplicagdo dos padrdes técnicos de execugdo

EU e a minha EQUIPA - central no Grau Il
Exercicios de aplicagdo da técnica no contexto de jogo.

REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Relagdo técnico tatica com os meus colegas e com a equipa

EU e o ADVERSARIO - Nogdes basicas a desenvolver no Grau |l

Relagdo técnico tatica com o adversario

Identificar os pressupostos a considerar na formagao técnica
de base.

Aplicar e utilizar os pressupostos na elaboragdo e
planificagdo da época e dos treinos.

Explicita o enquadramento do treino técnico.

Diferencia e aplica as diferentes fases de ensino e
aprendizagem das técnicas na elaboragdo dos exercicios e
treinos.

Na preparagdo e execugdo de diferentes cenarios e tarefas propostas durante as aulas.

Elaboragdo de trabalhos/exercicios/treinos sujeitos a temas previ
Questionamento oral nas aulas e praticas.

Tedrica em exame escrito.

amente definidos.

SUBUNIDADE 2.

Boa formagdo de base motora.

Percentil elevado para a pratica do Voleibol
Explosividade
Forga funcional
Velocidade e Agilidade
PMA

Quantidade/Qualidade
Resisténcia atencional
Tomada de decisao

Antecipagdo

FEDERACAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL



REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Grupos homogéneos nas suas capacidades, habilidades, interesses e motivagoes
Volume de trabalho elevado
Treinar por niveis e capacidade de aprendizagem
Muito treino especifico

Treino individualizado

Identificar e enquadrar os pressupostos para dar qualidade Explicita os pressupostos para um treino de qualidade.

ao treino.
Analisa o contexto e enquadra a equipa, nos diferentes

pressupostos de uma boa formagdo de base.

Define e explicita, estratégias para atingir os pressupostos
de formagdo de base nas equipas e clubes.

Na preparagao e execugdo de diferentes cenarios e tarefas propostas durante as aulas.
Elaboragdo de trabalhos/exercicios/treinos sujeitos a temas previamente definidos.
Questionamento oral nas aulas e praticas.

Tedrica em exame escrito.

SUBUNIDADE 3.

Treino decisional
Treinar as técnicas sempre com oposi¢do
Treinar com exigéncia superior a competicdo
Treinar em contexto de competicao
Treino técnico isolado, sé para corre¢dao da execugao.
E 0 modelo ou nivel de jogo que define a técnica a treinar
Individualizado em oposi¢do a individual
A Técnica assenta numa forte condigdo fisica funcional
Individualizada
Funcional
Estruturante

Preventiva e corretiva

Elaborar e aplicar os exercicios de treino segundo os Explicita os principios que definem o treino tatico individual.
principios definidos.

Continua>
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Diferencia, interliga e aplica, os diferentes principios na
elaboragdo dos exercicios de treino.

Avalia, ajusta e adequa, os exercicios segundo os principios
definidos nos atuais paradigmas do treino.

Na preparagao e execugdo de diferentes cenarios e tarefas propostas durante as aulas.
Elaboragdo de trabalhos/exercicios/treinos sujeitos a temas previamente definidos.
Questionamento oral nas aulas e praticas.

Tedrica em exame escrito.

SUBUNIDADE 4.

Caracteristicas dos Jogadores nesta fase:
Apresentar boa capacidade fisica funcional
Dominar as posturas e deslocamentos fundamentais
Apresentar uma nogdo e controlo corporal elevado
Reagir de acordo com a situagdo nas trajetdrias altas e lentas
Executar as técnicas de base dentro dos padrGes e modelos de execu¢do definidos
Enquadrar as técnicas no contexto de jogo
Caracteristicas do treinador para esta fase
Ter nogdo perfeita das técnicas em contexto de jogo
Conhecer os erros mais comuns e as correcgdes
Dominar as progressGes pedagogicas
Saber elaborar/adequar na perfei¢do os exercicios
Identificar a origem do erro e consequéncias a longo prazo para o jogador (elemento mais importante)
Caracteristicas dos exercicios para esta fase
Complementar a técnica com um forte trabalho fisico
Enquadrar a técnica na estrutura de jogo
Centrar os exercicios técnicos em duas técnicas
Envolver jogadores com boa formagdo tedrica

Possuir uma perspetiva de médio, longo prazo e ndo serem estruturados exclusivamente em fungdo do calendario
competitivo

Identificar e enquadrar os objetivos. Explicita os objetivos a atingir nesta fase para cada um dos
pontos definidos.

Continua>
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Definir estratégias de atuagdo para alcangar os objetivos. Analisa o contexto e enquadra as equipas nos diferentes
objetivos.

Define e explicita estratégias para atingir os objetivos.

Na preparagdo e execugdo de diferentes cenarios e tarefas propostas durante as aulas.
Elaboragdo de trabalhos/exercicios/treinos sujeitos a temas previamente definidos.
Questionamento oral nas aulas e praticas.

Tedrica em exame escrito.

SUBUNIDADE 5.

Manchete - Revisdo do Grau |
Servico/Recegdo — estabilizar a rececdo
Caracteristicas determinantes para execugdo da recegdo
O servigo apenas como elemento para treinar a rece¢ao
Descrigdo da rece¢do — Formagdo e competigdo
Erros e corregdo — Origem e consequéncias — Exercicios
Progressdes pedagdgicas
Exercicios decisionais
Exercicios decisionais para estabilizar a recegdo
PASSE
No “EU E A BOLA”
NO “EU E A EQUIPA”
Selegdo de um distribuidor
Qualidade do contacto com a bola
Capacidade para ajustar o tempo de passe com os atacantes
Alcance — altura em que contacta a bola
Resisténcia atencional
“Low profile”
Rececdo/Passe
Pressuposto: estabilidade na rececdo
Caracteristicas determinantes para execu¢do do passe apds rece¢do
Descrigdo do passe apos rece¢do — Formagdo e competicao
Erros e corregdo — Origem e consequéncias — Exercicios
Progressdes pedagodgicas — Exercicios decisionais
Rececdo/Ataque

Caracteristicas determinantes para a execug¢ao do ataque apos recegao
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O passe apenas como elemento de ligagdo entre as duas técnicas
Descrigdo do ataque apds rececdo — Formagdo e competicdo
Erros e corregdo — Origem e consequéncias — Exercicios
Progressdes pedagodgicas — Exercicios decisionais
Ataque
Caracteristicas determinantes para execu¢do do Ataque
Descrigdo do ataque
Erros e corregdao — Origem e consequéncias — Exercicios
ProgressGes pedagogicas — Exercicios decisionais
Passe/Ataque “KI”
Bola colocada nos recebedores e libero
Bola colocada pelo treinador - caracteristicas
O Distribuidor e o passe de “KI”
Combinagdes de ataque
Rece¢do apenas como elemento de ligagdo entre as duas técnicas
Passe de “KI”/Rececdo e ataque de “KI”
Intensificar o treino dos recebedores atacantes
Recegdo e ataque do central
Servigo por baixo e por cima - Revisdo do Grau |
Servico em suspensado — flutuante e forte
Objetivo
Caracteristicas determinantes para execugdo do Servigo
Descrigdo do Servigo
Erros e correcdo — Origem e consequéncias — Exercicios
Progressdes pedagdgicas — Exercicios decisionais
Servico/Bloco
Caracteristicas determinantes para execugdo do bloco
Bloco fortemente relacionado com o tipo de servigo
Descrigdo do bloco — Central e coletivo
Erros e corregdao — Origem e consequéncias — Exercicios
ProgressGes pedagogicas
Exercicios decisionais
Exercicios decisionais para potenciar o bloco
Bloco/Contra-ataque
Blocar e sair para distribuir ou para atacar
Caracteristicas determinantes para execugdo do contra ataque
Bloco fortemente relacionado com o tipo de servico
Descrigdo do contra ataque — Central e colectivo
Erros e correcgdo — Origem e consequéncias — Exercicios
Progressdes pedagodgicas
Exercicios decisionais

Exercicios decisionais para potenciar o bloco
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Bloco/Defesa

Defender e sair para passar ou para atacar

REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Caracteristicas determinantes para execugdo da defesa

Defesa fortemente relacionado com a capacidade de bloco

Descrigdo da defesa

Erros e corregdo — Origem e consequéncias — Exercicios

Progressdes pedagdgicas

Exercicios decisionais

Exercicios decisionais para potenciar a defesa

Defesa — Técnicas de recurso

Caracteristicas determinantes para execuc¢do da defesa de recurso

Descrigao das técnicas defensivas de recurso

Erros e corregdo — Origem e consequéncias — Exercicios

ProgressOes pedagdgicas — Exercicios decisionais

Passe - Passe do jogador ndo distribuidor
O papel do jogador central e do libero

Descrigdo do passe

Erros e corregdo — Origem e consequéncias - Exercicios

ProgressGes pedagogicas — Exercicios decisionais

Identificar e descrever as determinantes para a execugdo
técnica.

Identificar as dificuldades e limitagdes, origens e
consequéncias na técnica.

Planificar e aplicar as progressdes pedagdgicas.

Domina os componentes determinantes de cada técnica.

Avalia corretamente e em diferentes contextos a execugdo
de cada uma das técnicas.

Deteta os erros e determina a sua origem, as corregoes a
efetuar, e as consequéncias da sua pratica continuada de
uma forma incorreta.

Enquadra as técnicas e os exercicios na estrutura funcional
do jogo.

Define as técnicas a partir do modelo de jogo e adequas ao
nivel de aprendizagem da sua equipa.

Aplica os principios do treino decisional e funcional na
elaboragdo dos exercicios.

Na preparagao e execugdo de diferentes cenarios e tarefas propostas durante as aulas.

Elaboracdo de trabalhos/exercicios/treinos sujeitos a temas previamente definidos.

Questionamento oral nas aulas e praticas.

Tedrica em exame escrito.
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| REFERENCIAIS DE FORMAGCAO VOLEIBOL GRAU 1!

A\

UNIDADE DE FORMAGAOQ/

Tatica Individual

GRAU DE FORMAGAO_II /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(m)

1. TECNICAS DECISIVAS NO ALTO NIVEL a0’ 30'/60°
2 DISTRIBUIDOR 100’ 60'/40'
3. ATACANTES 60’ 30'/30
4 SERVICO 60’ 25'/35'
5 SERVICO/BLOCO 20’ 10'/10°
5 BLOCO 60’ 30'/30°
7 BLOCO/DEFESA 60’ 30'/30°
“ DEFESA 40' 20'/20°
5. ORGANIZAGAO OFENSIVA EM “KII” 110’ 50'/60°
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SUBUNIDADE 1.

Masculino — Recegdo
O sistema de recegao
As zonas de responsabilidade
A capacidade de entrar em sistema ofensivo
Feminino — Distribui¢do
Capacidade ofensiva dos centrais
Capacidade de jogar fora de sistema

Maior dependéncia da técnico-tatica individual

REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Identificar os pressupostos técnico-taticos a considerar.

Aplicar e utilizar na elaboragdo dos exercicios e dos treinos.

Explicita e enquadra as determinantes técnicas e taticas.

Diferencia, interliga e aplica, as diferentes fases do ensino e
aprendizagem da tatica individual na elaboragdo dos
exercicios e treinos.

Na preparagao e execugdo de diferentes cenarios e tarefas propostas durante as aulas.

Elaboragdo de trabalhos/exercicios/treinos sujeitos a temas previamente definidos.

Questionamento oral nas aulas e praticas.

Tedrica em exame escrito.

SUBUNIDADE 2.

Distribuidor de nivel 2 — “Eu e a bola”
Principios taticos individuais

Progressao pedagdgica - exercicios

Erros e corregdo — Origem e consequéncias — Exercicios

Distribuidor de nivel 3 — “Eu e a minha equipa”
Principios taticos individuais

Progressdo pedagogica - exercicios

Erros e corre¢do — Origem e consequéncias — Exercicios

Distribuidor de nivel 4 — “Eu e o adversario”

Nog0des basicas
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Identificar os pressupostos técnico-taticos a considerar. Explicita o enquadramento do treino técnico e tatico
individual.

Aplicar e utilizar na elaboragdo dos exercicios e treinos.
Diferencia e aplica as diferentes fases de ensino e
aprendizagem da tatica individual, na elaboragdo dos
exercicios e treinos.

Na preparagdo e execugdo de diferentes cenarios e tarefas propostas durante as aulas.
Elaboragdo de trabalhos/exercicios/treinos sujeitos a temas previamente definidos.
Questionamento oral nas aulas e praticas.

Tedrica em exame escrito.

SUBUNIDADE 3.

Atacantes de ponta

Principios taticos individuais

Progressao pedagdgica - exercicios

Erros e corregdo — Origem e consequéncias — Exercicios
Atacantes centrais

Principios taticos individuais

Progressdo pedagodgica - exercicios

Erros e corregdo — Origem e consequéncias — Exercicios

Identificar e descrever as determinantes para a execugao Domina os principios determinantes da tatica individual.

técnico-tatica.
Avalia corretamente em diferentes contextos, a execugdo

Identificar as dificuldades, limites, origem e consequéncias em termos taticos individuais,

nas técnicas.
Deteta os erros, determina a sua origem, as correcdes a

efetuar, e as consequéncias a longo prazo da sua pratica
continuada de uma forma incorreta.

Enquadra os exercicios na estrutura funcional do jogo.

Define as técnicas a partir do modelo de jogo e adequas ao
nivel de aprendizagem da sua equipa.

Aplica o principio decisional e o principio funcional na
elaboragdo dos exercicios.

Continua>
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Na preparagdo e execugdo de diferentes cenarios e tarefas propostas durante as aulas.
Elaboragdo de trabalhos/exercicios/treinos sujeitos a temas previamente definidos.
Questionamento oral nas aulas e praticas.

Tedrica em exame escrito.

SUBUNIDADE 4.

Servigo de alto nivel
Tipo de servigo
Objetivos taticos

Servigco de nivel médio
Tipo de servigo
Objetivos taticos

Objetivo do servico
Atacar o jogador recebedor
Atacar o sistema de recegdo adversario
Atacar a organizagdo ofensiva adversdria
Principios taticos individuais
Progressao pedagodgica - exercicios

Erros e corregdo — Origem e consequéncias — Exercicios

Identificar e descrever as determinantes para a execugao Domina os principios determinantes da tatica individual.
técnico- tatica.
Avalia corretamente em diferentes contextos, a execugdo
Identificar as dificuldades, limites, origem e consequéncias em termos taticos individuais,

nas técnicas.
Deteta os erros, determina a sua origem, as correcdes a

efetuar, e as consequéncias a longo prazo da sua pratica
continuada de uma forma incorreta.

Enquadra os exercicios na estrutura funcional do jogo.

Define as técnicas a partir do modelo de jogo e adequas ao
nivel de aprendizagem da sua equipa.

Aplica o principio decisional e o principio funcional na
elaboragdo dos exercicios.

Continua>
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Na preparagdo e execugdo de diferentes cenarios e tarefas propostas durante as aulas.
Elaboragdo de trabalhos/exercicios/treinos sujeitos a temas previamente definidos.
Questionamento oral nas aulas e praticas.

Tedrica em exame escrito.

SUBUNIDADE 5.

Ao servigo forte
Ao servigo curto

Dissimular as intengdes do servico

Identificar e descrever as determinantes para a execugao Domina os principios determinantes da tatica individual.

técnico- tatica.
Avalia corretamente em diferentes contextos, a execugdo

Identificar as dificuldades, limites, origem e consequéncias em termos taticos individuais,

nas técnicas.
Deteta os erros, determina a sua origem, as correcdes a

efetuar, e as consequéncias a longo prazo da sua pratica
continuada de uma forma incorreta.

Enquadra os exercicios na estrutura funcional do jogo.

Define as técnicas a partir do modelo de jogo e adequas ao
nivel de aprendizagem da sua equipa.

Aplica o principio decisional e o principio funcional na
elaboragdo dos exercicios.

Na preparagao e execugdo de diferentes cenarios e tarefas propostas durante as aulas.
Elaboracdo de trabalhos/exercicios/treinos sujeitos a temas previamente definidos.
Questionamento oral nas aulas e praticas.

Tedrica em exame escrito.
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SUBUNIDADE 6.

Bloco Individual — o central

Tomada de decisdo

Marcagédo de bloco

Dissimulagdo

Progressdo pedagdgica - exercicios

Erros e correcgdao — Origem e consequéncias — Exercicios
Bloco colectivo

Pontos de partida de bloco

O ponta a blocar no meio

O meio a blocar na ponta

Bloco triplo

Progressdo pedagdgica - exercicios

Erros e corregdo — Origem e consequéncias — Exercicios

Identificar e descrever as determinantes para a execugdo Domina os principios determinantes da tatica individual.
técnico-tatica.
Avalia corretamente em diferentes contextos, a execugao
Identificar as dificuldades, limites, origem e consequéncias em termos taticos individuais.

nas técnicas.
Deteta os erros, determina a sua origem, as correcdes a

efetuar, e as consequéncias a longo prazo da sua pratica
continuada de uma forma incorreta.

Enquadra os exercicios na estrutura funcional do jogo.

Define as técnicas a partir do modelo de jogo e adequas ao
nivel de aprendizagem da sua equipa.

Aplica o principio decisional e o principio funcional na
elaboragdo dos exercicios.

Na preparagao e execugdo de diferentes cenarios e tarefas propostas durante as aulas.
Elaboragdo de trabalhos/exercicios/treinos sujeitos a temas previamente definidos.
Questionamento oral nas aulas e praticas.

Tedrica em exame escrito.
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SUBUNIDADE 7.

Recegdo adversaria — Bloco de “KII”

Defesa adversaria — Bloco de transigao de “KI”
Distribuidor e o0 22 toque

Bloco/defesa nos tempos rapidos
Bloco/defesa nos tempos de combinagdo

Bloco/defesa ao ataque de bola alta

Identificar e descrever as determinantes para a execugao Domina os principios determinantes da tatica individual.
técnico-tatica.
Avalia corretamente em diferentes contextos, a execugao
Identificar as dificuldades, limites, origem e consequéncias em termos taticos individuais.

nas técnicas.
Deteta os erros, determina a sua origem, as correcdes a

efetuar, e as consequéncias a longo prazo da sua pratica
continuada de uma forma incorreta.

Enquadra os exercicios na estrutura funcional do jogo.

Define as técnicas a partir do modelo de jogo e adequas ao
nivel de aprendizagem da sua equipa.

Aplica o principio decisional e o principio funcional na
elaboragdo dos exercicios.

Na preparagdo e execugdo de diferentes cenarios e tarefas propostas durante as aulas.
Elaboragdo de trabalhos/exercicios/treinos sujeitos a temas previamente definidos.
Questionamento oral nas aulas e praticas.

Tedrica em exame escrito.

SUBUNIDADE 8.

Principios taticos individuais na defesa
Depende de qué?
Antecipar, ou reagir?
Defesa é reagdo
Algumas questodes:
O libero
A defesa no sector feminino e no masculino - diferengas.
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Identificar e descrever as determinantes para a execugao
técnico-tatica.

Identificar as dificuldades, limites, origem e consequéncias
nas técnicas e taticas individuais.

Domina os principios determinantes da tatica individual.

Avalia corretamente em diferentes contextos, a execugdo
em termos taticos individuais.

Deteta os erros, determina a sua origem, as correcdes a
efetuar e as consequéncias a longo prazo da sua pratica
continuada de uma forma incorreta.

Na preparagdo e execugdo de diferentes cenarios e tarefas propostas durante as aulas.

Elaboracgdo de trabalhos/exercicios/treinos sujeitos a temas previamente definidos.

Questionamento oral nas aulas e praticas.

Tedrica em exame escrito.

SUBUNIDADE 9.

Caracteristicas especiais e decisivas dos contra ataque de “KII”

- Equipa entra organizagdo ofensiva

- Equipa ndo entra em organizagdo ofensiva
Com distribuidor
Sem distribuidor

- Jogo rapido mais arriscado

- Ataque de bola alta

- Estratégias de contra ataque

- Estratégias no ataque rapido

Identificar e descrever as determinantes para a execugao
técnico-tatica.

Identificar as dificuldades, limites, origem e consequéncias
nas técnicas e taticas individuais.

Domina os principios determinantes da tatica individual.

Avalia corretamente em diferentes contextos, a execugdo
em termos taticos individuais.

Deteta os erros, determina a sua origem, as correcdes a
efetuar e as consequéncias a longo prazo da sua pratica
continuada de uma forma incorreta.

Continua>
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Na preparagdo e execugdo de diferentes cenarios e tarefas propostas durante as aulas.
Elaboragdo de trabalhos/exercicios/treinos sujeitos a temas previamente definidos.
Questionamento oral nas aulas e praticas.

Tedrica em exame escrito.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

GRAU DE FORMAGAO_

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
()

CONCEITOS ESSENCIAIS 60’
ESTRUTURA FUNCIONAL DO JOGO 80’
ESTRUTURA FUNCIONAL DE JOGO - CICLOS DE ACGAO DE TREINO TATICO COM 160"
3 TECNICAS

JOGOS REDUZIDOS - 4 X 4 120’
SISTEMA DE JOGO — TREINO TACTICO — SISTEMA 6: 2 INICIAL 120’
SISTEMA DE JOGO — TREINO TACTICO — SISTEMA 6: 2 FINAL 120’
SISTEMA DE JOGO — TREINO TACTICO — SISTEMA 5: 1 ABORDAGEM 180"
SUPERFICIAL

Total 380'/460'
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SUBUNIDADE 1.

Representagdo grafica da tatica de jogo
Fichas e diagramas da estrutura funcional - As fases de jogo
Organizagdo e posicionamento
Movimentacgdes e tendéncias

Definigdo do Modelo de Jogo

Identificar e utilizar a terminologia especifica da Utiliza terminologia adequada e correta na explicitagdo dos
modalidade. exercicios, dos sistemas e modelos de jogo.

Elaborar e aplicar diagramas e fichas representativas da Elabora fichas e diagramas representativos dos sistemas e
organizagao tatica no voleibol. modelos de jogo.

Identifica, explicita e enquadra os diferentes sistemas e
modelos de jogo.

Na preparagdo e execugdo de diferentes cenarios e tarefas propostas durante as aulas.
Elaboragdo de trabalhos/exercicios/treinos sujeitos a temas previamente definidos.
Questionamento oral nas aulas e praticas.

Tedrica em exame escrito.

SUBUNIDADE 2.

Relagdo Funcional entre o “KI” e o “KII”
K | — positivo — negativo — continuidade
K Il — positivo — negativo — continuidade
Consequéncias no jogo.
Caracterizagdo da equipa na estrutura funcional da competicao
“KI “~ forte e fraco/“KIl” — forte e fraco
Caracterizagdo em fung¢do dos adversarios

Consequéncias para o treino e para o jogo
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Identificar, explicitar e enquadrar as estruturas funcionais
do jogo de voleibol.

Identificar, explicitar e enquadrar as especificidades técnicas
em cada fase do jogo.

Identificar e utilizar a terminologia especifica da
modalidade.

Identifica e explicita, as diferentes técnicas nos diferentes
complexos de jogo.

Adequa as técnicas e a tatica individual, a cada um dos
componentes de jogo na elaboracdo de exercicios ou planos
de treino.

Na preparagao e execugdo de diferentes cenarios e tarefas propostas durante as aulas.

Elaboragdo de trabalhos/exercicios/treinos sujeitos a temas previamente definidos.

Questionamento oral nas aulas e praticas.

Tedrica em exame escrito.

SUBUNIDADE 3.

Respeitar o principio das 2 técnicas por exercicio
3 Técnicas = 2 técnicas + 1 técnica de ligagao
Técnica de ligagdo

Efetuada pelo colega de equipa

Efetuada pelo treinador

Nunca executar facil ou cooperativo

Alterar as regras para funcionar (conceito fundamental: treinar os jogadores em vez de se treinar o exercicio)

“K1”—=“KI” de 12. Bola

Servigo; rececdo; passe — servigo, técnica de ligagdo

Recegdo; passe; ataque - passe técnica de ligagdo

Recegdo; passe; ataque — recegdo técnica de ligagdo

Ataque; bloco; defesa —bloco, técnica de ligagdo

Identificar, explicitar e enquadrar os ciclos das agdes de
jogo.

Identificar e explicitar as diferengas especificas de cada uma
das técnicas nos dois complexos de jogo.

Define os ciclos basicos de jogo com trés técnicas.

Diferencia as especificidades técnicas em fun¢do de cada
um dos complexos de jogo (“KI” e “KII”).

Sequencia adequadamente as diferentes técnicas em
fungdo da logica de jogo.

Continua>
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Na preparagdo e execugdo de diferentes cenarios e tarefas propostas durante as aulas.
Elaboragdo de trabalhos/exercicios/treinos sujeitos a temas previamente definidos.
Questionamento oral nas aulas e praticas.

Tedrica em exame escrito.

SUBUNIDADE 4.

Treino da Estrutura Ofensiva e Defensiva
Treino da estrutura funcional ofensiva e defensiva
Treino de especializagdo por posto especifico
Eu a e a minha Equipa
Eu e o Adversario
Sistema ofensivo “KI”

Recegdo com 3 jogadores

Distribuicdo:

Principios

Organizagdo ofensiva

Fixagdo com o central

Permuta — sair da rede

Penetragdo — momentos

Curta

Longa

Ataque — contra bloco/contra-ataque

Protegdo ao ataque

Sistema defensivo

blocador

blocadores
Identificar o ambito e filosofia subjacente aos jogos Interpreta e explicita, o encadeamento légico dos jogos
reduzidos. reduzidos.
Relacionar os principios dos jogos reduzidos com o jogo 6 x Caracteriza as componentes taticas para cada um dos jogos
6. reduzidos.

Relaciona os jogos reduzidos com as diferentes formas de
jogo 6 x 6.

Continua>
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Na preparagdo e execugdo de diferentes cenarios e tarefas propostas durante as aulas.

Elaboragdo de trabalhos/exercicios/treinos sujeitos a temas previamente definidos.

Questionamento oral nas aulas e praticas.

Tedrica em exame escrito.

SUBUNIDADE 5.

. Sistema de Jogo: 6 : 2 - inicial
4 atacantes/2 universais
Bloco individual (posicional/deslocamento)
Recegdo com 5 ou com 4 jogadores
Ataque com 3 pontos de ataque na rede
Defesa com 6 recuado
Treinar
Recegdo — todos recebem
Distribuidor
Ataque
Penetragdo curta — momentos
Distribuigdo para z4 - 73 -272
Ataque
Treino de central essencial
Receber e ir atacar
Defender, blocar e contra atacar
Bloco individual (marcagdo — deslocamento)
Protegdo atras do bloco
Defesa posicional

4 X 4 como meio fundamental do treino coletivo

Conhecer em todas as suas componentes e interligagGes os
sistemas e modelos de jogo.

Elaborar exercicios e treinos enquadrados pelos sistemas
téticos adequados.

Utilizar os jogos reduzidos e o treino de jogo competitivo
como principal fator de formagao tatica dos jogadores.

Perspetivar a formagdo do jogo a longo prazo.

Caracteriza em todas as suas dimensdes o sistema de jogo.

Elabora exercicios de treino para as diferentes estruturas do
sistema e modelo de jogo.

Utiliza com pertinéncia os jogos reduzidos para treino da
organizagao coletiva.

Aplica os principios do treino decisional e de avaliagdo
competitiva na elaboragdo dos exercicios.
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Explicita o erro em todas as suas dimensdes e elabora
progressdes e treino da organizagao coletiva.

Na preparagao e execugdo de diferentes cenarios e tarefas propostas durante as aulas.
Elaboragdo de trabalhos/exercicios/treinos sujeitos a temas previamente definidos.
Questionamento oral nas aulas e praticas.

Tedrica em exame escrito.

SUBUNIDADE 6.

Sistema de Jogo: 6 : 2 — Final
4 atacantes/2 universais
Bloco individual e coletivo
Recegdo com 3 + 1 e com 3 jogadores
Ataque com 4 pontos de ataque na rede
Ataque do central — rapido/Ataque de 22. Linha por 26
Defesa com 6 recuado
Posicional sem protecdo/Rotacional com protecdo
2. Treinar
Distribuidores
Ataque
Penetracdo longa — agilidade/momentos
Distribuicdo
Alta —24/22
Combinagdo — Z6 em ligagdo com Z3
Fixacdo — Z3 — da Tensa/a China
Organizagdo ofensiva complexa
4 pontos de ataque
Diferentes tempos de ataque
Bloco coletivo
Tomada de decisdo
Organizagdo com linha de bloco e defesa
Defesa periférica
Sem protegdo atras do bloco
Desenvolvimento de técnicas de recurso

Iniciagdo do libero
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO

3. Jogos reduzidos —4 x4 e 0 5 x 5 como meio essencial de treino coletivo

4 x 4 e 5 x5 muito especificos
4x4e5x5comtema

Coletivo com tema

Jogo treino — diferente — de treino de jogo

Torneios de preparagao

Identificar e descrever, em todas as suas componentes e
interligacGes, os sistemas e modelos de jogo.

Elaborar exercicios e treinos enquadrados pelos sistemas
téticos adequados.

Utilizar os jogos reduzidos e o treino de jogo competitivo
como principal fator de formagao tatica dos jogadores.

Perspetivar a formagdo do jogo a longo prazo.

Caracteriza em todas as suas dimensdes o sistema de jogo.

Elabora exercicios de treino para as diferentes estruturas do
sistema e modelo de jogo.

Utiliza com pertinéncia os jogos reduzidos para treino da
organizagao coletiva.

Aplica os principios do treino decisional e de avaliagdo
competitiva na elaboragdo dos exercicios.

Explicita o erro em todas as suas dimensdes e elabora
progressdes e treino da organizagao coletiva.

Na preparagdo e execugdo de diferentes cenarios e tarefas propostas durante as aulas.

Elaboragdo de trabalhos/exercicios/treinos sujeitos a temas previamente definidos.

Questionamento oral nas aulas e praticas.

Tedrica em exame escrito.

SUBUNIDADE 7.

Sistema de Jogo — 5 : 1 — Abordagem superficial
5 atacantes/1 distribuidor
Bloco coletivo (opcional e triplo)
Rece¢docom 3 +1,com3e2,5
Ataque com 4 ou 5 pontos de ataque na rede
Central e Z6 fixadores
1 Atacante ou dois em combinagdo

1 atacante de seguranca potente
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Distribui¢do e Organizagdo Ofensiva muito complexa
Tempo; Espago; Numero de atacantes;
Bola no ombro do atacante
Distribuidor

Postura neutra/Decisdo com a bola na mio

Multiplos Sistemas Defensivos/Adaptativo
Blocador central
Ligagdo — servigo; bloco; defesa

2. Treinar:
Especializagdo — Antecipagdo — Adaptagdo
Treino dos sistemas de recegdo

Trabalho especifico — Libero

REFERENCIAIS DE FORMAGAO

4/5 atacantes versus 3 blocadores — decidir com bola na m3o

4/5 atacantes — diferentes — tempos de ataque — diferentes locais ataque

Tomada de decisdo = leitura, tomada de decisdo, antecipagdo, adaptacao

Velocidade de execugao

Servico bloco; bloco defesa; defesa contra-ataque
3. Jogo reduzido

4 x 4 e 5 x5 muito especificos

4x4e5x5comtema

Coletivo com tema

Jogo treino — diferente — de treino de jogo

Torneios de preparagao

Identificar e descrever, em todas as suas componentes e
interligacGes, os sistemas e modelos de jogo.

Elaborar exercicios e treinos enquadrados pelos sistemas
taticos adequados.

Utilizar os jogos reduzidos e o treino de jogo competitivo
como principal fator de formagéo tatica dos jogadores.

Perspetivar a formagao do jogo a longo prazo.

Caracteriza em todas as suas dimensdes o sistema de jogo.

Elabora exercicios de treino para as diferentes estruturas do
sistema e modelo de jogo.

Utiliza com pertinéncia os jogos reduzidos para treino da
organizagdo coletiva.

Aplica os principios do treino decisional e de avaliagdo
competitiva na elaboragdo dos exercicios.

Explicita o erro em todas as suas dimensdes e elabora
progressdes e treino da organizagao coletiva.

Na preparagao e execugdo de diferentes cenarios e tarefas propostas durante as aulas.

Elaboragdo de trabalhos/exercicios/treinos sujeitos a temas previamente definidos.

Questionamento oral nas aulas e praticas.

Tedrica em exame escrito.
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO VOLEIBOL GRAU I

UNIDADE DE FORMAGAO/

Técnicas do Treinador

GRAU DE FORMAGAO_I1 /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(m)
1. INTRODUGAO DA BOLA NOS EXERCICIOS 60’ 10'/50'
7 CONDUCAO DE EXERCICIOS ENVOLVENDO VARIOS JOGADORES E OU TECNICAS 10' 10'/0'
3 A DETECGAO DE ERROS E CORRECAO 10 10'/0'
/. TECNICAS DO TREINADOR NO ENSINO DE HABILIDADES MUITO ESPECIFICAS 10' 10'/0'
5. UTILIZACAO DE MEIOS AUXILIARES DE TREINO 30 0'/30'
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO

SUBUNIDADE 1.

Como introduzir a bola
Introdugdo da bola em exercicios de organizagdo coletiva
Bola facil
Bola dificil
Introdugdo da bola em exercicios técnicos
Recegdo
Passe
Ataque
Bloco

Defesa

Adequar as técnicas do treinador aos jogadores, aos Adequa as diferentes técnicas do treinador ao nivel dos seus
exercicios e aos momentos do jogo. jogadores, aos exercicios e ao momento ou contexto de

jogo.
Executar corretamente cada uma das técnicas.

Posiciona-se corretamente em relagdo aos jogadores e as
técnicas a executar.

Garante um fluxo constante de feedback acerca da
execucao efetuada pelos jogadores e pela equipa.

Executa com consisténcia, controlo e ritmo cada uma das
técnicas em contexto pratico.

Questionamento durante as aulas.
Tedrica em exame escrito.

Da execugdo pratica durante as aulas e nos cenarios da avaliagdo pratica final.

SUBUNIDADE 2.

Orientagdo espacial
Ritmo de treino
Percentagem de sucesso e aprendizagem

Caracteristicas do adversario
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Interpretar e aplicar os principios na elaboragdo dos Explicita os pontos-chave na elaboragdo e condugdo dos
exercicios e na pratica. exercicios de treino.

Adequa os principios ao nivel dos seus jogadores, aos
exercicios e a0 momento ou contexto de jogo.

Questionamento durante as aulas.

Da execugdo pratica durante as aulas e nos cenarios da avaliagdo pratica final.

SUBUNIDADE 3.

Desenvolver uma boa capacidade de observagao

Desenvolver métodos adequados a emissao de feedback

Observar, interpretar os erros na execug¢do dos exercicios de Corrige com oportunidade e pertinéncia os principais erros
treino. na execucgdo dos exercicios por parte dos jogadores.

Intervir adequadamente na corregao dos exercicios.

Questionamento durante as aulas.

Da execugdo pratica durante as aulas e nos cenarios da avaliagdo pratica final.

SUBUNIDADE 4.

O ensino do ataque a um pé nas costas “CHINA”
O ensino das técnicas de recurso
Enrolamento

Mergulho
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Aplicar adequadamente as técnicas do treinador no ensino
das habilidades especificas propostas.

Reconhece na pratica os pontos chaves de cada técnica.
Apropria as técnicas do treinador no ensino das habilidades

Elabora progressGes e exercicios adequados ao nivel de
execugao dos seus jogadores.

Questionamento durante as aulas.

Tedrica em exame escrito.

Da execugdo pratica durante as aulas e nos cenarios da avaliagdo pratica final.

SUBUNIDADE 5.

Treino com aparelhos
Placa de bloco
Caixas para ataque
Caixas para servigo

Maquina de langamento de bolas — “Canhéo de bolas”

Utilizar com pertinéncia e de uma forma adequada os meios
auxiliares nos treinos.

Conhece os diversificados meios auxiliares de treino.

Usa os meios auxiliares de treino para adequar e potenciar a
aprendizagem.

Utiliza de uma forma segura os referidos meios de treino.

Questionamento durante as aulas.

Da execugdo pratica durante as aulas e nos cenarios da avaliagdo pratica final.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

VVoleibol de Praia

GRAU DE FORMAGAO_I1 /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(m)
1. APRESENTAGAO DO VOLEIBOL DE PRAIA 70' 40'/30'
2 TECNICA 160’ 40'/120'
3 TATICA 130 40'/90’
Total 360 120'/240'
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SUBUNIDADE 1.

Caracterizacdo do Voleibol de Praia de duplas

REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Enquadramento histérico da modalidade em Portugal e no Mundo

Diferengas regulamentares em relagdo ao voleibol de sala

Formatos competitivos e organizagdo de provas

Cuidados especificos de hidratagdo, protecgdo solar e segurancga

Caracterizagdo sumaria do esforgo no Voleibol de Praia

Descrever os momentos mais relevantes da historia da
modalidade, e o contexto da integragdo no programa
olimpico.

Distinguir as regras do Voleibol de Praia das da vertente de
Sala.

Diferenciar as principais necessidades energéticas da
modalidade.

Organizar uma competicdo de Voleibol de Praia para jovens.

Adotar medidas preventivas e de seguranga adequadas a
atividade exterior.

Identifica os momentos chave na evolugdo histérica da
modalidade em Portugal e no Mundo.

Aplica corretamente as regras da modalidade, nas fungbes
de treinador e de arbitro.

Estabelece relagdo entre as exigéncias fisicas/ energéticas
da modalidade na construgdo dos exercicios de treino.

Organiza competicGes de jovens para um dado nimero de
equipas, campos e dias disponiveis.

Promove medidas preventivas especificas de seguranca.

Questionamento durante as aulas.
QuestGes tedricas em exame escrito.

Desempenho na atividade pratica em fungées diversas.

SUBUNIDADE 2.

AgOes técnicas do jogo

Especificidade dos gestos técnicos, principais diferencas e dificuldades na adaptagdo técnica ao Voleibol de Praia:

Servigo

Ténis flutuante e forte

Em suspensdo flutuante e forte
Recegdo do servigo

Baixa/curta

Alta
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Passe para ataque

Em toque de dedos

Em manchete

De vdrias distancias em relagdo 4 rede

ApOds rece¢io/apds defesa
Ataque

Forte

Enrolado

Colocado
Bloco simples e saidas do bloco
Defesa

Técnicas defensivas

REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Progressoes pedagodgicas e sequéncia da abordagem e aperfeicoamento das agdes técnicas do jogo

Identificar os gestos técnicos especificos do Voleibol de
praia.

Descrever em detalhe a execugdo técnica correta de cada
gesto especifico.

Identificar as dificuldades e limitagdes fisicas e técnicas do
escaldo etario.

Selecionar a opgdo técnica adequada as condigles
concretas.

Diagnosticar dificuldades fisicas ou técnicas na execugdo das
acdes de jogo.

Planificar exercicios de adapta¢do/aperfeicoamento dos
gestos técnicos.

Demonstra as agdes técnicas da modalidade.

Emprega as técnicas especificas do Voleibol de Praia,
adequando-as a condigdes concretas.

Usa as movimentagdes, deslocamentos, e agdes técnicas da
modalidade em exercicios de ativagao e solicitagdo fisica
especificas.

Elabora exercicios de aperfeicoamento dos gestos técnicos
tendo em vista a promogado do nivel de jogo.

Usa estratégias adequadas para a corregdo e superagdo de
dificuldades detetadas.

Questionamento durante as aulas.
Questdes tedricas em exame escrito.

Desempenho na atividade pratica.

Construcdo de sequéncias de exercicios para um dado objetivo, em grupo.
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO

SUBUNIDADE 3.

Organizacdo tatica

No servigo

Opcgao técnica e tatica em fungdo dos fatores intrinsecos e extrinsecos

Posicionamento relativo dos jogadores
Na recegdo ao servigo
Posicionamento base
Zonas de responsabilidade
Comunicagao
Direcionamento da bola
Movimentagdo subsequente
No 22 toque
Movimentagdo apds a recegdo pelo parceiro
Opcdo do gesto técnico em fungdo das condigdes
Enguadramento
Trajetdrias de passe adequadas as condigOes
Comunicagao
Protecao
Retorno defensivo
No ataque
Preparagdo durante e apds recegdo ou defesa
Aproximagado do local de ataque
Leitura das condi¢Ges do passe
Leitura do adversario
Opgdo da agdo técnica
Retorno defensivo
No bloco
Sinalizagdo
Posicionamento basico
Tomada de decisdo
Acdo (bloco/ saida do bloco)
Na defesa
Posicionamento base
Zonas de responsabilidade sem e com bloco
Leitura do bloco e adversario - adaptagdo posicional
Direcionamento da bola

Exercicios de treino condicionados

Relacionar a ldgica inerente a organizagdo defensiva e Identifica os padrdes de posicionamento e movimentagdo
ofensiva do jogo de duplas, e suas especificidades de acordo relativa dos jogadores nos diversos momentos do jogo.

com a evolugdo futura para o jogo de nivel superior.

Continua>
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Identificar as condigdes exteriores a pratica, nomeadamente
a intensidade do vento e sol, e as adequagGes que se
impdem nas estratégias a aplicar.

Perspetivar os posicionamentos e movimentagoes relativas
dos jogadores nas diversas fases do jogo, em funcdo das
acOes e opgdes taticas subsequentes.

Preparar exercicios competitivos condicionados a objetivos
concretos.

Perspetivar as competi¢bes/ torneios como meios
formativos, assegurando a universalidade da formagao dos
jovens.

Aplica esses padrdes na criagdo de exercicios e situagdes de
treino.

Emprega regras, pontuagdes, e graus de exigéncia diversos
na criagdo de exercicios competitivos, em fungdo dos
objetivos.

Promove a universalizagdo posicional e funcional em
competicao, pela rotatividade de parceiros e o recurso a
diferentes modelos competitivos.

Questionamento durante as aulas.
QuestGes tedricas em exame escrito.

Desempenho na atividade pratica.

Construcgdo, em grupo, de exercicios competitivos/organizagdo de uma competicdo.
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UNIDADE DE FORMAGAO/
Direcao e Orientacao da Equipa

GRAU DE FORMAGAO_I1 /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(m)
1. CARACTERIZAGAO DA EQUIPA — ANTECIPAGAO DA COMPETIGAO 20' 10'/10°
7.SEMANA ANTES DO JOGO 20' 15'/5'
3 TREINOS COLECTIVOS OU DE JOGO ANTES DA COMPETICAO 30’ 20'/10'
/. .DIA DO JOGO 30’ 20'/10°
5.APOS 0 JOGO 20' 10'/10'

FEDERAGCAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL



SUBUNIDADE 1.

Na estrutura funcional

Determinagdo do “KI” e “KII”

Relagbes entre “KI” e “KII”

Consequéncias para o treino e competicdo
No nivel competitivo

Valores de referéncia

Parametros a ter em conta

REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Identificar as diferentes componentes da estrutura
funcional do jogo de Voleibol.

Relacionar as componentes funcionais do jogo.

Definir o nivel competitivo da sua equipa de acordo com os
adversarios.

Explicita e relaciona o complexo | (“KI”) e o complexo Il
(I/K”")'

Perspetiva para o treino e para a competicao as
consequéncias das relagGes de forgas entre “KI” e “KII”.

Caracteriza o tipo de competi¢cdao em fungao da andlise dos
adversarios.

Define e adequa os valores e parametros a considerar em
fungdo dos diferentes cenarios propostos.

Tedrica em exame escrito.

Na preparagao e execucgdo dos diferentes cendrios e tarefas propostas durante as aulas.

SUBUNIDADE 2.

Objetivos para a semana
Analise e caracterizagdo do adversario
Caracterizagdo do jogo
Encaixe das equipas
Tipo de combinagdo
Equilibrada
Desequilibrada
Emotiva

Inconstante
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Caracterizar e objetivar a semana de trabalho, o adversario
e a competigado.

Elabora o plano geral de trabalho em fungdo da semana, da
sua equipa e/ou do adversario.

Perspetiva o tipo de competicdo e adversario que vai
encontrar.

Adequa o plano ao nivel de jogo da sua equipa.

Elabora o plano de trabalho a apresentar a equipa.

Tedrica em exame escrito.

Na preparagdo e execugdo dos diferentes cendrios e tarefas propostas durante as aulas.

SUBUNIDADE 3.

Treinos antes do jogo
Ndmero de treinos colectivos
Treino do plano de jogo
Motivagdo e confianga
Treino de jogo # Jogo de treino
Jogo de treino e Treino de jogo
Adequar o treino de jogo
A equipa
Ao adversdrio

A competicdo

Identificar os principios para a elaboragdo de exercicios de
treino para a competigdo.

Adotar principios e regras que potenciem a prepara¢do da
competicao.

Explicita os principios que estdo na base do treino de jogo.

Elabora exercicios coletivos de treino de jogo de acordo
com a equipa, os adversarios e a competicdo.

Elabora e emprega regras e pontuagdes especiais para
potenciar a preparagdo para competicdo.

Tedrica em exame escrito.

Na preparagao e execucgdo dos diferentes cenadrios e tarefas propostas durante as aulas.
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SUBUNIDADE 4.

REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Diferenciar o dia de jogo para uma Seleg¢do e para uma Equipa de clube

Competi¢des concentradas - Torneio
Protocolo de competicdo internacional
Antes do jogo
Apresentar uma ideia geral
Centrar em dois ou trés aspectos
Confirmar o plano
No jogo — Auto didlogo
Como estamos a perder ou ganhar
Quais estratégias que estdo a funcionar melhor
Como e que estamos - provocar danos
Que fraquezas explorar
Como reduzir a eficacia do adversario

Precisamos fazer algum ajuste

Utilizacdo de meios auxiliares — poucos recursos

Tendéncias
Estatistica
Fim do jogo - duas opgdes
Andlise imediata

Andlise a posterior (observar o ponto 5)

Diferenciar o trabalho de Selegdo do trabalho nos Clubes.

Identificar os diferentes aspetos a considerar na orientagao
da equipa em competigdo.

Implementar e adequar o plano de jogo.

Avaliar o jogo e o plano de jogo.

Explicita os diferentes pontos a ter em conta na orientagdo
do jogo antes, durante e apds a competigdo.

Estrutura, elabora e aplica fichas de acordo com o nivel e as
necessidades do escaldo e competicdo.

Interpreta e adequa as suas decisdes aos diferentes
momentos e cendrio da competicdo.

Tedrica em exame escrito.

Na preparagao e execugdo das tarefas de grupo e individuais propostas na aula.
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SUBUNIDADE 5.

Analise da estatistica com a equipa
Mini-inquérito dos jogadores e treinadores
Individual
Equipa
Adversério
Observacgao de video

Recolha e arquivo da informagao

REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Identificar os diferentes aspetos a considerar na orientagao
da equipa apds a competigdo.

Executar as diferentes tarefas do treinador apds a
competicao.

Explicita os diferentes pontos a ter em conta apds a
competicado.

Analisa com pertinéncia e corregdo a competigao.

Estrutura, elabora e aplica fichas de acordo com o nivel e as
necessidades da equipa.

Recolhe a informacgdo pertinente e adequada aos diferentes
cenarios competitivos propostos.

Tedrica em exame escrito.

Na preparagao e execugdo das tarefas de grupo e individuais propostas na aula.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Observacao, Analise e Estatistica

GRAU DE FORMAGAO_I1 /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(m)
1.PROBLEMAS E IDEIAS FUNDAMENTAIS 60’ 40'/20°
7 INSTRUMENTOS DE OBSERVACAO E ANALISE 150’ 70'/80'
3 DIFERENTES MOMENTOS DA ESTATISTICA 150’ 70'/80
Total 360’ 180'/180'
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO

SUBUNIDADE 1.

Defini¢do de Estatistica e o seu papel
Principais Problemas e caracteristicas Fundamentais

Principais conceitos usados na Estatistica

Identificar o papel principal da estatistica no Jogo/Treino no Demostra as necessidades do uso da Estatistica no Treino e
Voleibol. Jogo.

Identificar as razoes e as ideias fundamentais do uso da Identifica as razées e ideias fundamentais da estatistica.
Estatistica.

Decide elaborar a sua observagdo tendo em conta o
Distinguir a diferente terminologia usada na Estatistica. momento da mesma.

Questionamento durante as aulas.

QuestGes tedricas em exame escrito.

SUBUNIDADE 2.

Avaliagdes Qualitativas
Estatistica “Americana”
Fichas de 4 e 5 parametros

Mapa de encaixes/”Scouting”

Diferenciar o uso de cada método estatistico. Executa o preenchimento das diferentes fichas de avaliagdo
Estatistica.

Selecionar o método adequado ao nivel que esta inserido.
Usa de forma objetiva e precisa o instrumento de andlise
Identificar os diferentes parametros nas agdes avaliadas. adotado.

Interpretar o jogo e as situagdes de maior subjetividade e Explicita os parametros avaliados e adotados.
sua aplicagao.
Identifica as agGes do jogo de maior complexidade de forma
Descrever e interpretar os resultados observados. adequada.

Elabora situages de aprendizagem que apelem a
interpretagdo dos resultados obtidos.

Continua>
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Construgdo de fichas individualmente elaboradas e em pequenos grupos, que recriam situagdes-problema tipicos do

jogo/treino, através do visionamento de imagens de Video.
Questionamento durante as aulas.

Questdes tedricas em exame escrito.

Visionamento de imagens de Video de forma isolada e direcionada para as situagGes mais especificas.

SUBUNIDADE 3.

Valores de referéncia no campeonato portugués
Diferentes momentos da Estatistica
Antes do Jogo (“Check List”)
Durante o Jogo
Depois do Jogo
Elaboracgdo do Plano de Jogo
Fase Side-out
Tendéncias de servigo e Linhas de Recegdo
Direc¢des de ataque
Fase “Break point”

Tipo de Bloco
Tendéncias do Passador
Sistema Defensivo

Identificar os valores de referencia tendo em conta o
momento e o nivel que esta inserido.

Distinguir os diferentes momentos da Estatistica, Antes,
durante e depois da competigao.

Preparar uma “Check List” simples Antes do Jogo.

Identificar as principais Tendéncias e Diregdes no ambito e
filosofia do Estudo adversario.

Interpretar os dados observados e a sua aplicagdo no
contexto do Estudo Adversario.

Perspetivar o porqué do estudo adversario neste nivel.

Preparar um plano de jogo.

Elabora e emprega as diferentes observagoes,
incorporando-as nos valores de referéncia do campeonato
portugués.

Interpretar o que observa tendo em conta o momento do
Jogo/treino em que faz a observagdo.

Elabora os procedimentos de analise de observagédo que
apelem a elaboragdo de uma “Check List”.

Elabora fichas de “scouting” que apelem ao estudo das
tendéncias e dire¢des da(s) equipa(s) a observar.

Elabora um plano de jogo que incorpore informagdes
detalhadas relativamente ao estudo da(s) equipas a
observar.
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Questionamento durante as aulas.

Questdes tedricas em exame escrito.
Construgdo de “Check List” elaboradas e em pequenos grupos.

Construcdo de fichas elaboradas e em pequenos grupos, que recriam situa¢des-problema tipicos do jogo/treino, através do
visionamento de imagens de Video.

Elaboracdo de um plano de Jogo através do visionamento de imagens de Video.
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