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Desporto Escolar

%;' “Ensinar a aprender a jogar...”

FORMAGAO * Favorecer a sustentagao da bola.

* Valorizar a rutura do jogo pelo ataque.

* Retirar predominio do servico. Aumentar
progressivamente a sua influéncia.
Incrementar a movimentagao.

* Limitar os grandes deslocamentos.

» Definir, sempre, as areas de responsabilidade
(em cada momento do jogo).

* Reduzir progressivamente os tempos de voo da
bola.

* Organizar o espago.

Principios metodoldgicos .
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Desporto Escolar

FORMAGAO

Gestos técnicos
Ferramentas para jogar o jogo

Temos um bem precioso para gerir — a atencao do atleta -
gue nao € ilimitada.

Sistemas taticos mais complexos exigem mais atencdo
do atleta, retirando-a de outros aspetos do jogo como por
exemplo da técnica.

A tatica a utilizar deve estar condicionada aquilo que o
atleta é tecnicamente capaz de fazer.

VOLEIBOL /Q.z.
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Desporto Escolar

FORMAGAO

DIVERSAO | EMogko | OPORTUNIDADES

ATRAVES DO JOGO

I Poucos tempos mortos I Muitos toques, contatos com a bola

ATAQUE
Elemento mais divertido do jogo

| PASSE | MANCHETE

SUSTENTAM O JOGO

VOLEIBOL /Q.z.




03/07/2025

%; AMBIENTE DE TREINO

FORMAGAO

Desporto Escolar

Comportamento Etico - Valores

Compromisso
Diversao

Competitividade e Resiliéncia

IDENTIDADE DE GRUPO

VOLEIBOL /62.

Ao O VOLEIBOL E UM JOGO
e qualquer gue seja a proposta, ndo se deve esquecer o propésito...
Desporto Escolar
FORMACAO

TATICO
[ cemonomo

Aplicagdo do modelo técnico
Dominio do tempo
Controlo da energia da bola

Controlo do ritmo da acdo

VOLEIBOL /62.



Aula | Treino

No processo de formacao deve ser ponderado
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Desporto Escolar |

FORMAGAO

PASSE
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A\ PERFILNOA e

@ .0 Passe
.. Componentes Criticas

FORMAGCAO

* Chegar cedo;

» Mdos em forma de concha;
» Contacto acima da testa;
» Extensao total dos bracgos;

* Ajuda dos membros inferiores;

VOLEIBOL /Q.z.
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Desporto Escolar

4o

FORMAGAO

= Chegar cedo .
= Colocagdo dos apoios a largura dos

ombros e em equilibrio. .
=  Pernas fletidas.

= Maos elevadas em forma de concha. .

=  Maos em concha .

= Com dedos abertos

= Tocar a bola com as extremidades e .
parte interna dos dedos. .

= Contacto acima da testa

= Colocagdo do corpo por baixo da bola.

= Ombros dirigidos para o alvo.

= Acdo coordenada entre bragos e pernas.

= Peso do corpo deve ser transferido do
apoio mais recuado para o pé mais

adiantado.

"Coloca as maos acima e a frente da
testa"

"Faz um tridngulo entre os polegares e
os indicadores"

"Tronco ligeiramente inclinado a frente"
"Orienta os apoios e os ombros para o
alvo"

"Cresce com a bola"

"Acompanha a saida da bola"

Passe

Atacantes e caracteristicas.
Qualidade da recegdo.

Os blocadores adversarios e
caracteristicas.

Tipo de passe a executar (velocidade,
altura, distancia...)

Atacante a utilizar (eficacia e
caracteristicas)
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MANCHETE
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% ‘ $ Manchete
Desporto Escolar Componentes Crl’tlcas .

FORMAGAO

* Chegar cedo;

* Bragcos em extensdo, ombros avancados;

* Pega firme, plataforma estavel;

 Contacto entre os joelhos e entre os ombros

* Acao do trem inferior

VOLEIBOL /Q.z.

? MANCHETE
FORMAGAO

Desporto Escolar

= Preparagdo para a agdo: pré- e "Pésa largura dos ombros" = A posigdo do servidor/atacante.
dinamismo (equilibrio). e "Observa o adversario e a bola" = Adireccdo e tipo de servigo/ataque.

= Chegar cedo e "Afasta os bragos do tronco" = Velocidade da bola.

=  Observagdo dos pontos pertinentes. |e "Coloca o corpo atrds da bola"

= Deslocamento rapido para tras da e "Orienta a plataforma para o alvo" = Deslocamento a efetuar (distancia e
bola. e "Coloca os bragos paralelos" velocidade).

= Jogar a bola entre os apoios. e "Contacto com a bola na parte = Estabilidade e orientagdo da

= Atacar a bola. interna dos antebragos" plataforma

= Avangar os ombros, bragos e "Joga a bola afastada da bacia“ = Jogar entre apoios (em equilibrio)
estendidos e juntos. e “Congelar o movimento”

= Contactar a bola com os antebragos-
plataforma estavel.

= Intervengdo do corpo em bloco

= Acdo dos membros inferiores

VOLEIBOL /Q.z.
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9 Eﬁ; SERVICO

SERVIGO
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Servigo por baixo

Servigo

14
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% ‘ ﬁ; Servi¢o Ténis
Componentes Criticas da Fase Preparatoria:

FORMAGAO

* Apoio contra - lateral avancado;
* Bola a altura dos olhos;

» Cotovelo a altura do ombro;

» Mao por cima do cotovelo;
» Superficie de contacto (palma da mao) rigida;

* Peso do corpo sobre o apoio mais recuado.

% | .
Desporto Escolar p Se rVI g 0

FORMACAO Componentes Criticas da Fase de Contacto:

* Membro superior em extensao total;
* Superficie de contacto (palma da méao) rigida;

* Transferéncia do peso do corpo de tras para a
frente.
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Desporto Escolar

FORMAGAO

Servico

Componentes Criticas da Fase de Pés - Contacto:

* Peso do corpo sobre o0 apoio mais avancado.

» Travagem brusca do braco de batimento.

VOLEIBOL /Q.z.

% | "
Desporto Escolar

FORMAGAO

Apoios e ombros orientados para o
alvo.

Pé contrario ao brago de batimento
a frente.

Bola a frente do brago de
batimento (dominante)
Langamento da bola para a frente
do brago dominante.

Ponto de batimento no centro da
bola.

Pulso bloqueado e mao firme.
Batimento feito em equilibrio. (Ndo

realizar movimentos parasitas).

"Orienta os apoios para o alvo"
"Pés a largura dos ombros"

"Pé oposto avangado"
"Langamento vertical para a frente
do braco de batimento"

"M3o rigida"

"Pulso fixo"

"Cotovelo alto"

"Brago estendido"

SERVICO

Analisar o sistema de recegdo do
adversdrio:

A posi¢ao do Distribuidor.

Os espagos vazios/conflito.

Os piores/melhores recebedores.
Os recebedores/atacantes.

Variar o tipo de trajetéria
(velocidade, altura, ponto de
queda)

Ajustar o ponto de servigo, com a
melhor opgdo.
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f?(;' REMATE

FORMAGAO

Desporto Escolar

VOLEIBOL Q.z.

REMATE
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Remate
FORMAGAO Componentes Criticas da Fase Preparatoria: Chamada

Desporto Escolar

* Passo largo na chamada;

* Apoio contra - lateral avangado no
momento em que sai do solo;

* Membros superiores ajudam na impulsao;

 Saltar atras da bola.

18
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# Remate
i o cio Componentes Criticas da Fase Preparatoria:

* Braco ndo dominante aponta para a
bola;

» Bragco dominante arma com
cotovelo alto. Palma da méo vira
para fora.

* Movimento amplo.

,%:;' Remate
0 cio Componentes Criticas da Fase de Contacto:

* Desarmar do braco ndo dominante;
* Mao adapta-se a bola

» Batimento com o braco em
extensao total;

» Batimento realizado a frente do
atleta;
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* REMATE
FORMACAO
~ ComponentesCriticas ~ AspetosChave ~ Principios Tticos: Individuais.

=  Preparagdo para a agdo: pré-dinamismo e "Passo largo" = Quantos blocadores e caracteristicas.
= Tipo e velocidade de chamada (E/D/E). e "E/D/E" (dextros) =  Posigdo da defesa adversdria (sistema
= Coordenagdo com o tipo de passe. e "Ajuda com os bragos" defensivo, espagos e zonas mais
= Passo grande (D), rasante e rapido. e "Cotovelo alto" vulneréveis).
Atacar o solo com o calcanhar. e "Aponta a bola com o brago ndo = Recepgdo e Tipo de Passe (Velocidade,
=  Colocagdo do ultimo apoio 452 /rede. dominante" trajectoria e direcgdo).
= Os membros superiores elevam-se, com e "Mantém a mao firme"
o membro dominante a elevar-se mais, e "Enrola (flecte) o pulso" = Tipo de ataque a utilizar (dirigido, em
e 0 brago aponta a diregdo da bola. e "Bate na bola com toda a mado" forga, colocado, "bloco-fora"...)
= Manter cotovelo elevado, para atacara e "Dedos afastados" = Diregdo do ataque (paralela, diagonal
bola por cima.Bater com o brago e "Flecte as pernas na queda" longa, diagonal curta...)
estendido. =  Protegdo ao ataque.

= Trabalho de pulso. Mdo adapta-se a bola
= Queda suave a dois pés.

VOLEIBOL

SEMANA NACIONAL DE

FORMACAO

Desporto Escolar

Remate
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2 & BLOCO
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‘ "
% % Bloco
Desporto Escolar

FORMACAO Componentes Criticas da Fase Preparatoria:

* Apoios Paralelos;

* Membros superiores em extenséo;

* Maos nem sobrepostas nem demasiado
afastadas;

* Dedos bem abertos e firmes;

* Membros inferiores semi-flectidos;

ﬁ:; Bloco
a cio Componentes Criticas da Fase de Contacto:

* Invadir o campo adversario (excepto bloco ao 2° toque
adversario);

* “Selar” a rede;
* Posicionamento em frente do braco de ataque do adversario;

* Orientar a superficie de contacto para baixo e para a zona 6
adverséria,
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VOLEIBOL /Q.z.

Desporto Escolar

FORMAGAO

BLOCO

Colocagdo dos apoios paralelos e a .
largura dos ombros.
Pernas ligeiramente fletidas. .

Méos elevadas acima dos ombros.
Observar: Atacante (dire¢do da corrida); e
distribuidor (quando e como executao e
passe) e atacante (depois do passe, tipo e
de chamada, ombros e brago de
batimento).

Colocagéo a frente do atacante.

M3o exterior com ligeira rotagdo para
dentro do campo.

Com dedos abertos

Olhos abertos, cabega para cima.

"Mantém a distancia da rede” (30 a 40
cm)

"Coloca-te a frente do atacante, dentro
dos ombros"

"Marca a bola"

"Ataca a bola"

"Olhos abertos sobre o atacante"

Pontos de partida.

Atacantes e caracteristicas.

Posicdo do distribuidor

Qualidade da recepgdo.

Distancia do ataque em relagdo a rede.
Caracteristicas do distribuidor
adversdrio.

A movimentagdo dos atacantes.

O passe executado.

Blocar ou defender.

Tipo de deslocamento e bloco a
executar.

O que blocar (zona, linha ou diagonal)
Quando saltar (distancia em relagdo a
rede e tipo de atacante)
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Desporto Escolar

FORMAGAO

DEFESA

VOLEIBOL /Q.z.

www.f1vb.org
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VOLEIBOL Q‘Z.

-* DEFESA
Desporto Escolar
FORMAGAO

~ ComponentesCriticas ~ AspetosChave Principios Téticos: Individuais.
= Posig¢do inicial e posicdo defensiva. e "Observa o brago do atacante" = Posi¢do do distribuidor e nimero
= Preparagdo para a agdo: pré- e '"Levanta ligeira os calcanhares" de atacantes.

dinamismo e '"Contacta com a bola dentro dos = Tipo de atacantes.
= Membros superiores afastados (ao apoios" =  Bloco (altura e numero)

lado do corpo). e "Afasta os bragos do corpo" = Tipo de passe.
= Deslocamento para a bola. e "Se necessario flete o cotovelos" (J) = Brago do atacante e tipo de ataque
= Colocagdo atras da bola. Entrar por e "Entra por baixo da bola"

baixo da bola. = Local de ataque.
= Suavidade do movimento. = Ataque com ou sem bloco.
= Joga em equilibrio = Toque no bloco

= Tipo de deslocamento e de defesa.

VOLEIBOL /Q.z.
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2 TECNICAS DE RECURSO
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GRATOS PELA VOSSA ATENCAO!

VOLEIBOL Q.z.
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