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Dreambulo

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
preparacao dos praticantes nas etapas em que ele pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacdo idénticas as utilizadas nos referenciais de formacao geral, este
documento estara na base da homologacdo dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por
gualguer 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 opg¢do por si assumida relativamente as necessidades de
formacgao dos respetivos treinadores.

O Programa Nacional de Formacdo de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga hordria minima,
podendo, cada federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em fun¢do das suas prdprias
caracteristicas e necessidades.
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Unidades de Formacao e Cargas Horarias - Voleibol Grau Il

UNIDADES DE FORMAGAO HORAS

1. TREINO FiSICO ESPECIFICO 14
2. DIDATICA ESPECIFICA 8
3. ARBITRAGEM 7
4, TATICA INDIVIDUAL 16
5. TATICA COLECTIVA 18
6. VOLEIBOL DE PRAIA 8
7. DIREGAO E ORIENTAGAO DA EQUIPA S
8. OBSERVACAO, ANALISE E ESTATISTICA S
9. SEMINARIO SOBRE TEMA A PROPOR S
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Treino fisico especifico

GRAU DE FORMAGAO_IIl /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(MINS)

1.TREINO DE FLEXIBILIDADE — I| 150 60 / 90
2.TREINO FUNCIONAL E DE FORGA - 11| 300 120 /180
3.TREINO DA RESISTENCIA - II 50 20/ 30
4.MODELOS DE PRESTACAO NO VOLEIBOL 120 120/ 0
5.CIRCUITOS DE PREPARAGAO FiSICA - Il 60 0/ 60
6.CONTROLO DO TREINO - II 40 40/0
7.RETORNO A CALMA — || 40 20/ 20
8.ASPETOS ESPECIFICOS DO VOLEIBOL DE PRAIA — II 80 60/ 20
Total 840 440 / 400
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TREINO FiSICO ESPECIFICO

SUBUNIDADE 1.

TREINO DE FLEXIBILIDADE - I

1.1. Relagdo entre flexibilidade e lesdes: mitos e factos
1.2. Diferenciar mobilidade, flexibilidade, alongamentos

1.3. Formas de manifestagdo da flexibilidade

1.4. Fatores condicionantes

1.5. Metodologias

1.6. Flexibilidade, mobilidade e alongamento no aquecimento

1.7. Métodos de treino
1.7.1. Excéntrico
1.7.2. Estdtico
1.7.3. PNF
1.7.4. Dinamico
1.8. Streching Global Actif — SGA

1.8.1. Reeducagdo Postural Global (RPG)

1.8.2. Principios
1.8.3. Morfologia

1.8.4. Importancia

1.8.5. Alteragdes posturais — o que sdo?

Disfungdo postural

Cadeia muscular estética
Cadeia muscular posterior
Cadeia muscular anterior

Cadeia respiratdria

Hipertonicidade das cadeias

1.8.6. Controvérsias
1.8.7. ReagOes compensatdrias

1.8.8. Como alongar bem?

Posturas em SGA

Nomenclatura das posturas em SGA

Grupos de posturas em SGA

1.8.9. Avaliacdo diagnostica
Avaliagdo versus objetivos

Avaliagdo postural

1.8.10.Protocolo geral para a pratica das posturas

1.8.11.Especificidades em SGA
1.8.12.Decélogo do SGA

FEDERAGCAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO VOLEIBOL GRAU

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Reconhecer a relagdo complexa e incerta entre flexibilidade
e lesdes.

. Identificar as bases cientificas do SGA e elaborar situagdes
de treino de acordo com esta metodologia.

. Identificar os principios do PNF e perspetivar a sua
articulagdo com o SGA como metodologia de
desenvolvimento da flexibilidade.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica a relagdo complexa e incerta entre flexibilidade e
lesdes.

. Usa as bases cientificas do SGA e aplica-as na pratica na
elaboragdo e demonstragao de situagdes de treino.

. Relaciona os principios do PNF e estabelece a sua
articulagdo pratica com o SGA, na aplicagdo da metodologia
de desenvolvimento da flexibilidade.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

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

. Questionamento durante as aulas.

. Questdes tedricas em exame escrito.

SUBUNIDADE 2.

TREINO FUNCIONAL E DE FORCA —1lI

2.1. Conceito de cadeia cinética

2.2. Especificidade da relagdo agonista/antagonista em fungdo do tipo de cadeia (aberta/fechada) e da velocidade de execucdo

2.3. Diferenciagdo entre forga explosiva e poténcia

2.3.1. ImplicagBes para a velocidade de execugdo dos movimentos

2.4. Trabalho dindmico versus trabalho isométrico
2.5. Importancia do trabalho excéntrico

2.5.1. Acentuacdo da fase excéntrica

2.5.2. Trabalho em amplitude

2.5.3. Versa Pulley

2.5.4. Yo-Yo training
2.6. Trabalho pliométrico

2.6.1. Bases tedricas e mitos

2.6.2. Propostas praticas de trabalho
2.7. Avaliagdo da forga

2.7.1. 1RM vs. nRM

2.7.2. Pontual vs. continua

2.7.3. A complementaridade do isocinético
2.8. Meios de desenvolvimento da forga — Il

2.8.1. TRX

2.8.2. Bulgarian Sand Bags

2.8.3. Kettlebell e Manubrios

2.8.4. Maquina de musculagdo de cabos com liberdade de movimentos

2.9. Tipologia e morfologia do atleta

2.9.1. Individualizag¢do do treino em func¢do da genética e do background desportivo e de treino do atleta

FEDERAGCAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL



REFERENCIAIS DE FORMAGCAO VOLEIBOL GRAU

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar o conceito de cadeia cinética e reconhecer as
suas implicagBes para o trabalho de forca.

. Perspetivar a relacdo agonista/antagonista numa Gtica
funcional.

. Diferenciar forga explosiva de poténcia e reconhecer as suas

implicages para o seu treino no voleibol.

. Identificar as diferengas entre o trabalho dindmico e
isométrico e perspetivar a sua utilizagdo no voleibol.

. Identificar meios de potenciagdo do trabalho excéntrico.

. Identificar os principios basicos do treino pliométrico e
perspetivar a sua integragdo no treino de voleibol.

. Identificar formas de avaliagdo da forga, suas
potencialidades e limitagdes, bem como perspetivar a sua
utilizagdo no processo de preparagao desportiva.

. Utilizar meios de treino de forca para além daqueles
abordados nos graus anteriores.

. Relacionar o treino funcional e de forga com aspetos
inerentes aos atletas.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Relaciona os conceitos apresentados e sabe usa-los no
trabalho de forga.

. Utiliza a relagdo agonista/antagonista na sua prética e
planifica o trabalho numa ética funcional.

. Identifica as diferencas entre forga explosiva e poténcia e
sabe usa-las na planificagdo do trabalho a desenvolver.

. Compreende os conceitos associados ao treino de forca e
sabe utiliza-los na pratica e na U.T.

. Estabelece e demonstra os meios de potenciagdo do
trabalho excéntrico a usar.

Planeia e usa na pratica os principios basicos do treino
pliométrico, através de exercicios aplicados ao Voleibol.

. Planeia e emprega as formas de avalia¢do da forga,
utilizando-as no processo de preparagao desportiva.

. Identifica e utiliza na pratica outros meios de treino de
forga.

. Individualiza o treino funcional e de forga de acordo com os
atletas.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

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

. Questionamento durante as aulas.

. Questdes tedricas em exame escrito

SUBUNIDADE 3.

TREINO DA RESISTENCIA - 1I

3.1. Propostas de trabalho para niveis mais avangados de jogo

3.2. Resisténcia de salto

3.3. Relagdo entre treino de resisténcia e caracteristicas de jogo da equipa

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar os requisitos de resisténcia em niveis de jogo
mais evoluidos.

. Reconhecer a importancia do trabalho de resisténcia de
salto.

. Relacionar o treino de resisténcia com o modelo de jogo da
equipa e suas caracteristicas.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Emprega o conceito de resisténcia especifica e aplica-o
segundo o nivel de jogo.

. Utiliza o conceito de resisténcia no seu micro e mesociclo de
planeamento.

. Usa o treino de resisténcia de acordo com o modelo de jogo
e caracteristicas da equipa.

Continua>
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO VOLEIBOL GRAU Il

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Elaboragdo de situagGes diversificadas de pratica, em pequenos grupos, com discussdo das propostas apresentadas.
. Questionamento durante as aulas.

. Questdes tedricas em exame escrito.

SUBUNIDADE 4.

MODELQOS DE PRESTACAO NO VOLEIBOL

4.1. Pluralidade de modelos
4.1.1. Masculino vs. Feminino
4.1.2. Escaldes de formagdo vs. Competigdo
4.2. Natureza do jogo
4.3. Caracterizagdo do esforgo e das agGes de jogo
4.3.1. Estudos de ac¢des fisicas/motoras
4.3.2. Estudos de aspetos fisiologicos
4.3.3. Estudos biomecanicos
4.3.4. Estudos de anadlise do jogo
4.3.5. Dados antropométricos

4.4. Consequéncias para a estruturagdo do trabalho de preparagdo fisica

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar os modelos de prestagdo no voleibol. . Relaciona os modelos de prestagdo no voleibol, com o

. Identificar os requisitos do jogo de voleibol nos diversos género e processo de preparacdo da equipa.

niveis de pratica. . Emprega, na preparagdo dos jogadores, os requisitos do

.. . " o jogo de voleibol nos seus diversos niveis de pratica.
. Integrar os requisitos fisicos com os tatico-técnicos. Jog P

. Aplica no treino e na planificagdo da época os requisitos

. Perspetivar a estruturagdo do trabalho de preparacgéo o Co. L
fisicos e técnico-taticos.

desportiva tendo por base os modelos de prestacdo do
voleibol. . Elabora e aplica na sua prética, o trabalho de preparagao
desportiva tendo com base os modelos de prestacado de
jogo, da sua equipa.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Elaboracdo de situagdes de estudo e analise de dados, em pequenos grupos, com discussdo das propostas apresentadas.
. Questionamento durante as aulas.

. QuestGes tedricas em exame escrito.

FEDERAGCAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL
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SUBUNIDADE 5.

CIRCUITOS DE PREPARACAO FISICA - 1lI

5.1. Integragdo dos conteudos em circuitos de preparacao fisica de estrutura mais complexa
5.2. Integragdo de materiais mais sofisticados nos circuitos

5.3. Circuitos especificos por posto/funcdo dos jogadores

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Integrar os conhecimentos anteriores em circuitos . Organiza e aplica os conhecimentos anteriores e m circuitos
coerentes de preparagao fisica. coerentes de preparagao fisica.

. Construir circuitos adaptados as exigéncias de cada fungdo . Elabora e aplica circuitos adaptados as exigéncias de cada
ou posto especifico. posto especifico.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Elaboragdo de situagdes diversificadas de pratica, em pequenos grupos, com discussdo das propostas apresentadas.
. Questionamento durante as aulas.

. QuestGes tedricas em exame escrito

SUBUNIDADE 6.

CONTROLO DO TREINO - 111

6.1. Avaliagdo funcional — o Functional Movement Screen — FMS)
6.1.1. Introdugdo ao FMS
6.1.2. Ciéncia e fundamentos do Functional Movement Screen e testes de performance
6.1.3. O processo de aplicagdo dos testes
6.1.4. Os 7 testes do FMS
6.1.5. Os exercicios corretivos
6.2. Métodos de determinagdo da carga
6.2.1. Determinagdo de 1 RM direto
6.2.2. Determinagdo de 1 RM indireto
6.2.3. Défice de forga
6.3. Testes mais avangados
6.3.1. Analise biomecanica com camaras de alta velocidade
6.3.2. Testes isocinéticos

6.4. Gestdo da carga fisica em interligagdo com carga mental e tatico-técnica

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Reconhecer meios mais avangados de controlo do treino e . Identifica e utiliza os meios mais avangados de controlo do
perspetivar a sua utilizagdo no voleibol. treino e planifica a sua utilizagdo.
. Perspetivar a gestdo da carga fisica em articulagdo com a . Promove a gestdo da carga fisica em articulagdo com a
tatico-técnica, com reflexos no controlo do processo. tatico-técnica e com p controlo do processo.
Continua>
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FORMAS DE AVALIA(;AO RECOMENDADAS
. Questionamento durante as aulas.

. QuestGes tedricas em exame escrito.

SUBUNIDADE 7.

RETORNO A CALMA -1

7.1. Self Myofascial Release
7.1.1. O que é o Self Myofascial Release (SMFR)
7.1.2. Como funciona?
7.1.3. Qual é a sua utilidade e necessidade?
7.1.4. O Sistema Fascila

O que é afascia?
Qual a sua importancia?
7.1.5. Trigger Points
O que sdo?
. Fatores de perpetuagao
Qual a sua importancia?

Exemplos de irradiagcdo de Tigger Points (exercicios)
7.1.6. Modalidades de tratamento
7.1.7. SMFR na pratica

Segundo Robertson —indicacGes
. Contra —indicagdes
Materiais

Protocolo de ativagdo

7.1.8. Exercicios

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar os principios do SMFR e perspetivar a sua . Relaciona os principios do SMFR e sabe aplica-los no retorno
aplicagdo no retorno a calma. a calma.

FORMAS DE AVALIA(;AO RECOMENDADAS
. Questionamento durante as aulas.

. QuestGes tedricas em exame escrito.

FEDERAGCAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL
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SUBUNIDADE 8.

ASPETOS ESPECIFICOS DO VOLEIBOL DE PRAIA - I

8.1. Modelos de prestagdo no voleibol de praia
8.2. Questdo da relagdo entre o voleibol indoor e de praia — transigdes entre ambos: riscos e beneficios

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar os requisitos do voleibol de praia e perspetivar . Relaciona os requisitos do voleibol de praia e aplica esse
esse conhecimento como forma de planeamento do conhecimento no planeamento do processo de preparagdo.

processo de preparacdo. . |dentifica e organiza os prds e contras da dupla atividade

. Reconhecer os pros e contras na dupla atividade — voleibol praia —indoor.
indoor e de praia.

FORMAS DE AVALIA(;AO RECOMENDADAS
. Questionamento durante as aulas.

. Questdes tedricas em exame escrito.

FEDERAGCAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL
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UNIDADE DE FORMAGAO/
Didatica especifica

GRAU DE FORMAGAO_IIl /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(MINS)

1.SEMINARIO — ALTERAGCOES DIDATICO-METODOLOGICAS EM FUNGAO 360 / 120
DE DIFERENTES FATORES

360 / 120

Total

FEDERAGCAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL
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DIDATICA ESPECIFICA

SUBUNIDADE 1.

SEMINARIO - ALTERACOES DIDATICO-METODOLOGICAS EM FUNCAO DE
DIFERENTES FATORES

1.1. Ciclo de treino de alto nivel
1.1.1. Estagios em concentragdo; Treinos bidiarios
1.2. Competigdes internacionais de topo
1.2.1. Competigdes concentradas; Logistica; Reunides técnicas; conferéncias de imprensa e etc.; Gestdo da carga externa
1.2.2. Viagem e estadia; Treinos e adaptagdo; Alimentagao
1.3. Definir os modelos de prestagdo no alto nivel
1.3.1. Parametros que definem o modelo de prestagdo
1.3.2. Tendéncias evolutivas
1.3.3. Fatores mais preponderantes e decisivos
1.4. AlteragGes
1.4.1. Regras; Forma de disputa; calendarios e etc.
1.5. Meios externos de controlo e observagao

1.5.1. Observagdo e avaliagdo de jogo; avaliacdo e controlo da carga de treino e competigdo; etc.

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Planificar e organizar os exercicios em fungdo da realidade . Ajusta, seleciona e elabora a exercitagdo em fungdo dos
pratica. temas abordados, respeitando os principios didatico-

. . N . metodoldgicos.
. Elaborar, aplicar e avaliar exercitag0es, respeitando os

principios metodoldgicos didaticos, as especificidades do
Voleibol e de acordo com os temas definidos.

. Definir e estruturar os conteudos da sebenta do treinador
em fungdo dos temas definidos.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Elaboragdo e apresentagdo de tarefas de grupo subordinadas aos diferentes temas propostos.
. Elaboragdo, apresentagdo e defesa de documentos referentes aos diferentes temas propostos.

. Avaliagdo pratica e/ou escrita.

FEDERAGCAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL
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UNIDADE DE FORMAGAO/
Arbitragem

GRAU DE FORMAGAO_IIl /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(MINS)

1.0 FORMATO DO JOGO 60 60/ 0

2.AS INTERRUPGOES E DEMORAS NO DECURSO DO JOGO, BEM COMO A 60 60/ 0
CONDUTA DOS PARTICIPANTES

Total 120/ 0

FEDERAGCAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL



ARBITRAGEM

SUBUNIDADE 1.

O FORMATO DO JOGO

1.1. Toque de bola
1.2. Bolarede

1.3. Jogador a rede
1.4. Servigo

1.5. Ataque

1.6. Bloco

REFERENCIAIS DE FORMAGAO VOLEIBOL GRAU Il

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Avaliar a importancia para o jogo do toque de bola bem
como das agBes com a mesma junto a rede.

. Relaciona as movimentagdes globais do jogo com as acbes
singulares técnicas.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica as varidveis a ter em conta na andlise do toque de
bola.

. Demonstra e explica todas as situacdes em que a bola é
jogavel junto a rede.

. |dentifica as situagdes em que pode ocorrer falta no
contacto do atleta com a rede.

. Emprega os conceitos de ataque, servigo e bloco.

. |dentifica as agdes permitidas e as suscetiveis de falta no
servigo, ataque e bloco.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Formulagdo de perguntas orais.

. Andlise e interpretagdo de imagens.

. Intervengdes dos formandos nas sessGes — avaliagdo permanente.

SUBUNIDADE 2.

AS INTERRUPCOES E DEMORAS NO DECURSO DO JOGO, BEM COMO A

CONDUTA DOS PARTICIPANTES

2.1. Tipos de conduta dos participantes

2.2. Sangoes disciplinares por conduta incorreta dos participantes

2.3. Gestos técnicos

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Relacionar as sang¢Ges disciplinares previstas na regra com
os tipos de conduta incorreta.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica a tipificagdo de comportamentos incorretos e a
adequacdo da sang¢do disciplinar correspondente.

Continua>
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. Avaliar e interpretar a importancia da linguagem gestual no . Identifica todos os gestos técnicos.
processo comunicacional no jogo.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Formulagdo de perguntas orais e escritas.
. Andlise e interpretagdo de imagens.

. Intervengdes dos formandos nas sessdes — avaliagdo permanente.

FEDERAGCAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL
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UNIDADE DE FORMACAO/
Tatica individual

GRAU DE FORMAGAO_IIl /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(MINS)

1.PRINCIPIOS E PRESSUPOSTOS 120 60 / 60
2.SERVICO 140 60 / 80
3.BLOCO 140 60 / 80
4.DEFESA 140 60 / 80
5.RECEPCAO 140 60 / 80
6.DISTRIBUIDOR 140 60 / 80
7.ATAQUE 140 60 / 80

FEDERAGCAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL
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TATICA INDIVIDUAL

SUBUNIDADE 1.

PRINCIPIOS E PRESSUPOSTOS

1.1. Com uma forte componente DECISIONAL

1.2. Assente numa elevada capacidade FiSICA FUNCIONAL
1.2.1. O modelo de jogo define a técnica a utilizar
1.2.2. O treino é sempre tatico — tatico individual
1.2.3. Sé treina técnica isolada para corrigir
1.2.4. Otreino é sempre individualizado

1.3. Os pressupostos tém de estar garantidos
1.3.1. Grupos de trabalho homogéneos
1.3.2. Percentil elevado para a pratica do Voleibol
1.3.3. Otimas condi¢des de trabalho

1.4. Naformagdo
1.4.1. O treino é sempre perspetivo

1.4.2. N&o pode limitar as possibilidades futuras do jogador

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. 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 formacgdo de base.

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

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. 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 préticas.

. Tedrica em exame escrito.

SUBUNIDADE 2.

SERVICO

2.1. Principios orientadores do servico

2.1.1. Consisténcia
Desgaste - obrigar o adversario a jogar todas as bolas

. Grande pressao sobre o libero adversario
2.1.2. Colocar o adversario fora de sistema

2.1.3. Jogar com o jogo vermelho e com o jogo verde

FEDERAGCAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL



REFERENCIAIS DE FORMAGAO VOLEIBOL GRAU Il

2.1.4. Simples é melhor —uma ideia base para o jogo de servigo

2.2. Servigo de alto nivel - Masculino diferente do Feminino

2.2.1. Tipos de servico
. Masculino — “Andorinha” e suspensdo potente

Feminino — “Andorinha” e apoio flutuante

2.2.2. Descrigdo do Servigo

2.2.3. Progressao pedagodgica — Exercicios decisionais

2.2.4. Erros e corregdo — Origem e consequéncias — Exercicios decisionais
2.2.5. Treino Competitivo — Avaliagdo do treino

COMPETENCIAS DE SAIDA
. Identificar os pressupostos técnico-taticos a considerar. .
. Aplicar e utilizar os pressupostos técnico-taticos na .

elaboragdo dos exercicios e dos treinos.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

Explicita e enquadra as determinantes técnicas e taticas.
Domina os principios determinantes da tatica individual.

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

Enquadra os exercicios na estrutura funcional do jogo.

Aplica os principios decisionais e funcionais na elaboragdo
dos exercicios.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. 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.

BLOCO

3.1. Principios
3.1.1.
3.1.2.
3.1.3.
3.1.4.
3.15.

3.2. Objetivo
3.2.1. Pontuar em todas as bolas

Depende da fungdo e do “timing”

O adversario esta “In ou Out of System”

Sistema de bloco mais utilizado — coletivo

O Sistema de bloco Norte Americano — Individual

Principios do bloco holandés — Marcar 2 atacantes

3.2.2. Como? Depende da capacidade de retirar informagao
Do adversario

. Dojogo
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3.3. O bloco no alto nivel

3.3.1. Sequéncia de bloco
Planear o bloco
Ler o jogo
. Mover
Blocar

Entrar em contra-ataque apds bloco

3.3.2. Progressdo pedagdgica — Exercicios decisionais

REFERENCIAIS DE FORMAGAO VOLEIBOL GRAU Il

3.3.3. Erros e corregdo — Origem e consequéncias — Exercicios decisionais

3.4. Treino Competitivo — Avaliagdo do treino

COMPETENCIAS DE SAIDA
. Identificar os pressupostos técnico-taticos a considerar.

. Aplicar e utilizar os pressupostos técnico-taticos na
elaboragdo dos exercicios e dos treinos.

CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Explicita e enquadra as determinantes técnicas e taticas.
. Domina os principios determinantes da tatica individual.

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

. Enquadra os exercicios na estrutura funcional do jogo.

. Aplica os principios decisionais e funcionais na elaboragdo
dos exercicios.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Na preparagao e execugdo de diferentes cendrios 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.

DEFESA

4.1. Principios
4.1.1. Disciplina
4.1.2. Atitude esforgo e execugdo
4.1.3. Muito adaptativa

4.2. Objetivo

4.2.1. Contactar todas as bolas. (tocar; levantar; defender)

4.2.2. Controlar o defensavel em oposicdo a tentar defender tudo

4.3. A defesa no alto nivel
4.3.1. Posicionamento

4.3.2. Movimento defensivo
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4.3.3. Técnicas defensivas — por cima e por baixo

Afundar a defesa

. Mover na diregdo da bola

Correr e defender

Técnicas de recurso
4.3.4. O jogador na defesa coletiva
4.3.5. Relagdo e comunicagdo bloco / defesa
4.3.6. Progressao pedagogica — Exercicios decisionais
4.3.7. Erros e corregdo — Origem e consequéncias — Exercicios decisionais

4.3.8. Treino Competitivo — Avaliagdo do treino

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar os pressupostos técnico-taticos a considerar. . Explicita e enquadra as determinantes técnicas e taticas.
. Aplicar e utilizar os pressupostos técnico-taticos na . Domina os principios determinantes da tatica individual.

elaboragdo dos exercicios e dos treinos. . . . . . .
. Diferencia, interliga e aplica, as diferentes fases do ensino e

aprendizagem da tatica individual na elaboragdo dos
exercicios e treinos.

. Enquadra os exercicios na estrutura funcional do jogo.

. Aplica os principios decisionais e funcionais na elaboragdo
dos exercicios.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Na preparacgdo 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 préticas.

. Tedrica em exame escrito.

SUBUNIDADE 5.
RECEPCAO

5.1. Principios
5.1.1. Plataforma estavel e orientada para o alvo
5.1.2. Agdo simples
5.1.3. Dissociagdo entre o trem inferior e superior
5.1.4. Decisdo — Levantar ou entregar a bola

5.2. Recegdo / servigo

5.3. Rececdo / distribuicdo
5.3.1. Posicionamento e orientagao

5.3.2. Movimentos para receber
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5.3.3. Tatica Individual na recegdo no alto nivel
Formagdo e competigdo de alto nivel
. Masculino e Feminino — (2 e meio / 3 mais 1)
5.3.4. Recegdo coletiva
5.3.5. Progressao pedagdgica — Exercicios decisionais

5.3.6. Erros e corregao — Origem e consequéncias — Exercicios decisionais

5.3.7. Treino Competitivo — Avaliagdo no treino

COMPETENCIAS DE SAIDA
. Identificar os pressupostos técnico-taticos a considerar.

. Aplicar e utilizar os pressupostos técnico-taticos na
elaboragdo dos exercicios e dos treinos.

CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Explicita e enquadra as determinantes técnicas e taticas.

Domina os principios determinantes da tatica individual.

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

. Enquadra os exercicios na estrutura funcional do jogo.

. Aplica os principios decisionais e funcionais na elaboragdo
dos exercicios.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Na preparagdo e execugao 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.

DISTRIBUIDOR

6.1. Os paradigmas atuais do treino do distribuidor

6.1.1. Treino decisional

6.1.2. Distribuir para a frente do ombro do atacante

6.1.3. Distribuir bola pedida pelo atacante
6.2. Distribuidor de nivel 4 — “Eu e o adversario”
6.2.1. Caracteristicas

6.2.2. Principios taticos individuais

6.2.3. Progressdo pedagogica — Exercicios Decisionais

6.2.4. Erros e corregao — Origem e consequéncias — Exercicios Decisionais

6.2.5. Treino Competitivo — Avaliagdo no treino
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COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar os pressupostos técnico-taticos a considerar.

. Aplicar e utilizar os pressupostos técnico-taticos na
elaboragdo dos exercicios e dos treinos.

CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Explicita e enquadra as determinantes técnicas e taticas.
. Domina os principios determinantes da tatica individual.

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

. Enquadra os exercicios na estrutura funcional do jogo.

. Aplica os principios decisionais e funcionais na elaboragdo
dos exercicios.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Na preparagdo e execugao 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.

SUBUNIDADE 7.

ATAQUE

7.1. Objetivo
7.1.1. Gerar momento
7.1.2. Entrar na bola sempre da mesma maneira
7.1.3. Carregar para ataque
7.1.4. Descarregar
7.2. O ataque em transigao
7.3. O ensino da “China”
7.3.1. Caracteristicas.

7.3.2. Principios taticos individuais

7.3.3. Progressdo pedagogica — Exercicios Decisionais

7.3.4. Erros e corregdo — Origem e consequéncias — Exercicios decisionais

7.3.5. Treino Competitivo — Avaliagdo no treino

COMPETENCIAS DE SAIDA
. Identificar os pressupostos técnico-taticos a considerar.

. Aplicar e utilizar os pressupostos técnico-taticos na
elaboragdo dos exercicios e dos treinos.

CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Explicita e enquadra as determinantes técnicas e taticas.
. Domina os principios determinantes da tatica individual.

. Diferencia, interliga e aplica, as diferentes fases do ensino e
aprendizagem da tética individual na elaborag¢do dos
exercicios e treinos.

Continua>
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. Enquadra os exercicios na estrutura funcional do jogo.

. Aplica os principios decisionais e funcionais na elaboragao
dos exercicios.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

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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UNIDADE DE FORMACAO/
Tatica coletiva

GRAU DE FORMAGAO_IIl /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(MINS)

1.CONCEITOS ESSENCIAIS 110 70/ 40
2.ESTRUTURA FUNCIONAL DO JOGO 1710 70/ 40
3.CRITERIOS DE EXCELENCIA 110 70/ 40
4.TATICA - KI 110 70/ 40
5.MONTAR A EQUIPA 100 60 / 40
6.KI — PROPRIAMENTE DITO 130 80 / 50
7.KI — TREINAR ESPECIFICO 160 S0/ 70
8.KIl — PROPRIAMENTE DITO S0 60 / 30
9.KII = TREINO ESPECIFICO 160 90/ 70

Total 1080 660 / 420
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TATICA COLETIVA

SUBUNIDADE 1.

CONCEITOS ESSENCIAIS

1.1. Representagdo do Sistema Tatico
1.1.1. Gréfica e Andlise de video
1.1.2. Organizagdo da equipa e adversario
1.1.3. Tendéncias de Jogo individuais e coletivas
1.2. Modelo de Jogo
1.2.1. Modelo ideal

REFERENCIAIS DE FORMAGAO VOLEIBOL GRAU Il

1.2.2. Modelo adequado aos jogadores, adversario e competicdo

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Elaborar e aplicar diagramas e fichas representativas da
organizagao tatica no voleibol.

. Utilizar meios mais sofisticados de recolha de informagdo.

. Definir o sistema e o modelo de jogo e de competigdo com
base nos dados recolhidos.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

Demonstra competéncia para elaborar e utilizar fichas e
diagramas representativos do sistema e modelos de jogo.

. Utiliza meios audiovisuais e digitais para recolha de dados.

Identifica, explicita e enquadra os sistemas e modelos de
jogo de alto nivel.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Preparagdo e execucdo 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.

ESTRUTURA FUNCIONAL DO JOGO

2.1. Caracterizagao da Equipa — Relagao de Forgas entre o Kl e o Kll — consequéncias

2.1.1. Na competi¢ao
2.1.2. No trabalho fisico
2.1.3. No treino técnico
2.1.4. No treino tatico

2.1.5. No treino fisico a realizar

2.2. Enquadramento da equipa na competicdo, valores estatisticos — contratos

2.2.1. Técnica por posto especifico
2.2.2. Tatica

2.2.3. Individuais e coletivos
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2.2.4. Momentos
KI primeira bola
. Kl em sistema e fora de sistema

Kl

REFERENCIAIS DE FORMAGCAO VOLEIBOL GRAU

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar, explicitar e enquadrar as estruturas funcionais
do jogo de voleibol.

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

. Distinguir e utilizar a terminologia especifica da modalidade.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. 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 elaboragdo de exercicios ou
planos de treino.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Preparagdo 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 préticas.

. Tedrica em exame escrito.

SUBUNIDADE 3.

CRITERIOS DE EXCELENCIA

3.1. Alto nivel
3.2. Campeonato Nacional Sénior Al
3.3. Formagao Alto Nivel
3.4. Parametros de avaliagdo
3.4.1. 5a 6 parametros
3.4.2. Parametros técnicos

3.4.3. Parametros adequados modelo de jogo

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Explicitar e aplicar os critérios e os valores que definem o
alto nivel.

. Definir e adequar os pardmetros de observacdo ao alto nivel

CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Explicita quais sdo os critérios que definem o alto nivel.

. Explicita as relagdes e interligagdes entre os critérios de
exceléncia no alto nivel.

de jogo. . A .
Jog . Define os pardmetros para cada componente de jogo e para
a competicdo.
. Define o modelo de jogo e caracteriza as equipas em termos
competitivos de acordo com os valores de exceléncia.
Continua>
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FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADA

. Idem das formas de avaliagdo anterior.

SUBUNIDADE 4.

TATICA - KI

4.1. Qual é o objetivo do KI
4.1.1. Kl de 12 bola em sistema / fora de sistema
4.1.2. Kl de bloco — organizagdao mais coletiva
4.1.3. Kl de transigdo — muito forte / complexidade elevada
4.2. Critérios de Exceléncia para o Kl
4.2.1. Nos diferentes niveis
4.2.2. Por posto especifico
4.2.3. Para cada especificidade técnica
4.2.4. Organizagdo coletiva
4.3. Equipa ideal
4.3.1. Kl de referéncia a nivel mundial
4.3.2. Nossa equipa — modelo de jogo adequado
4.3.3. Estrutura e elementos
4.3.4. Parametros antropométricos / fisicos
4.3.5. Técnicas decisivas
4.3.6. Tatica individual por posto especifico
4.3.7. Tética coletiva

5:1-central roda a frente

. 5:1-central roda atras

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Definir e caracterizar, em termos taticos, o KI. . Explicita quais sdo os objetivos do Kl e a sua relagdo com os

- ) . . outros momentos de jogo.
. Definir e caracterizar, nas diferentes componentes, a equipa

ideal. . Define e relaciona os critérios de exceléncia que definem o
KI.

. Define os parametros e valores que caracterizam a equipa
teoricamente ideal.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. 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 5.

MONTAR A EQUIPA

5.1. Duas formas de montar uma equipa
5.1.1. Ideal — jogadores para o nosso modelo de jogo
5.1.2. Real — modelo de jogo para os jogadores que temos
5.2. Diferengas Masculino — Feminino
5.2.1. O oposto
5.2.2. Oszona 4
5.2.3. Os centrais
5.2.4. Importancia na estrutura dos grupos
5.3. Diferencas Sele¢do / Clube
5.3.1. Dimensdo dos ciclos de trabalho
5.3.2. Universo de captagdo
5.3.3. Caracteristicas da competicdo
5.4. Equipa Real em Portugal
5.4.1. Avaliar os jogadores por posto especifico
5.4.2. Avaliar a equipa em termos taticos
5.4.3. Consequéncias mais importantes

Para o treino

. Para a competicao

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Definir e caracterizar as diferentes componentes para . Define as caracteristicas dos postos especificos
montar uma equipa masculina e feminina. determinantes para a formagao de equipas no sector

. . . . = masculino e feminino.
. Diferenciar e caracterizar as equipas de selegdo e de clube.

. Diferencia entre as selegdes e clubes, principalmente tendo

. Caracterizar a realidade em Portugal. -
em conta a realidade em Portugal.

. Identifica, explicita e enquadra os diferentes universos para
estruturacao e montagem das equipas.

Demonstra competéncias para ajustar o modelo de jogo e a
equipa, ao universo de jogadores disponiveis.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Na preparagdo e execugao 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 6.

Kl - PROPRIAMENTE DITO

6.1. SistemadelJogo—-5:1

6.1.1. 5:1 com central a rodar a frente ou atras

6.1.2. Sistema de Rece¢do:4;3,5;3;2,5
Principios
Com libero

6.1.3. Organizagdo ofensiva Kl
Diferentes niveis de complexidade
Espago; Tempos, Numero de atacantes

Fixadores; Combinagdo; Segurancga

REFERENCIAIS DE FORMAGAO VOLEIBOL GRAU Il

. Em sistema ofensivo; fora de sistema ofensivo: Comunicagdo / Marcagdo

6.1.4. O Distribuidor
. Postura neutral
Decisdo com bola na mdo

Bola no ombro do atacante
6.1.5. A Transigdo de Kl

. Caracteristicas
Organizacgdo de bloco — central / pontas
Sistema defensivo

. Organizagdo ofensiva em e fora de sistema

Ataque
6.1.6. Protegdo ao proprio ataque

Importancia do Kl

. O distribuidor na protegdo ao proéprio ataque

O libero na protegdo ao préprio ataque

O atacante de seguranga na prote¢do ao proprio ataque

. No alto nivel — quantos na 12 Linha

Principios importantes a respeitar

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e caracterizar os diferentes parametros que
definem o Kl de alto nivel.

. Elaborar exercicios e treinos decisionais e competitivos, de
carater coletivo, para os diferentes parametros.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Interpreta e define as componentes criticas do Kl de alto
nivel.

. Elabora exercicios e treinos respeitando os principios do
treino decisional para treino de organizagdo coletiva.

. Elabora e controla exercicios e treinos com uma forte
componente competitiva e avaliativa, para treino da
organizagdo coletiva.

Continua>
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. Adequa treinos e exercicios aos objetivos e necessidades de
treino em fungdo do KI.

. Define valor de aferigao para avaliagdo e controlo do treino
e competicdo.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Na preparagdo e execugao 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.

SUBUNIDADE 7.

Kl — TREINAR ESPECIFICO

7.1. Treino do Sistema de Recegdo
7.1.1. % Percentagens e zonas de recegdo por posto especifico
7.1.2. Trabalho especifico do libero
7.1.3. Sistema de rececdo e falsas formagdes
7.2. Atacantes ap0s recegdo ou Kl
7.2.1. Entrar em sistema ofensivo
7.2.2. Corridas de aproximagao
7.2.3. Zonas de ataque
7.3. Distribuicdo — postura neutra
7.3.1. Tomada de decisdo
7.3.2. Eu e aequipa—ombro do atacante
7.3.3. Eu e o adversario — guerra dos centrais
7.3.4. Tendéncias do distribuidor
7.4. Organizagdo ofensiva
7.4.1. Comunicagdo prévia e durante
7.4.2. Espacgo; Tempo; Niumero de atacantes
7.4.3. Treino decisional
7.5. Protegdo ao proprio ataque
7.5.1. Passar proteger — distribuidor / libero
7.5.2. Atacar para tirar na protegao
7.6. Transicao em Kl
7.6.1. Diferenciar da transi¢cdo em KII
7.6.2. Caracteristicas da transigdo em Kl
7.6.3. Os momentos em transicao

7.6.4. Transfere para aplicagdo pratica no treino
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar e caracterizar os diferentes parametros que . Identifica e define as componentes criticas de cada ciclo de
definem os ciclos de treino coletivo em KI. treino de Kl de alto nivel.

. Elaborar exercicios e treinos decisionais e competitivos de Elabora exercicios e treinos respeitando os principios de
caracter coletivo para os diferentes ciclos de treino coletivo treino decisional para os ciclos de treino de Kl de alto nivel.
em KI.

. Elabora e controla os exercicios de treinos com uma forte
componente competitiva e avaliativa, para os ciclos de
treino de Kl de alto nivel.

. Define valores de aferigdo para a avaliagao e controlo do
treino e competigdo.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Na preparacgdo 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 préticas.

. Tedrica em exame escrito.

SUBUNIDADE 8.

KIl - PROPRIAMENTE DITO

8.1. SistemadelJogo-5:1
8.2. Servigo
8.2.1. Atacar o recebedor, a recegdo e a organizagdo ofensiva
8.2.2. Tendéncias do adversario
8.2.3. 2 Tipos de servigo forte
8.3. Servigo / Bloco
8.4. Bloco
8.4.1. Carregar o bloco — modelo holandés
8.4.2. Sistema de bloco —americano
8.5. Bloco / Defesa
8.5.1. Pontos de partida do bloco e defesa
8.5.2. Sistema defensivo
8.6. Contra —ataque Kll
8.6.1. Caracteristicas
8.6.2. Organizagao ofensiva em e fora de sistema

8.7. Protegdo ao proprio ataque
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO VOLEIBOL GRAU Il

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar e caracterizar os diferentes parametros que . Identifica e define as componentes criticas do Kl de alto
definem o Kl de alto nivel. nivel.

. Elaborar exercicios e treinos decisionais e competitivos de Elabora exercicios e treinos respeitando os principios do
caracter coletivo para os diversos parametros. treino decisional para treino de organizagdo coletiva.

. Elabora e controla exercicios e treinos com uma forte
componente competitiva e avaliativa, para treino da
organizagdo coletiva.

. Adequa os treinos e exercicios aos objetivos e necessidades
de treino em fungdo do KII.

Define valores de aferi¢do para a avaliagdo e controlo do
treino e competigao.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Na preparagdo e execugao 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 9.

KIl - TREINO ESPECIFICO

9.1. Servigo — treino decisional / competitivo
9.1.1. Atacar o recebedor; sistema de recegao; organizagdo ofensiva
9.1.2. Servigo — recegdo /distribuidor adversario — bloco
9.2. Servigo / Bloco
9.2.1. Servigo verde / vermelho — bloco
9.2.2. Servico — rece¢do / distribui¢do adversario — bloco
9.2.3. Servigo — ataque — adversario bloco
9.3. Bloco / Defesa
9.3.1. Ligagdo entre organizagdo ofensiva bloco / defesa
9.3.2. Sistema defensivo em fungdo da agdo do bloco
9.4. Defesa / contra —ataque
9.4.1. Defesa / distribuicdo
9.4.2. Distribuicdo / ataque
9.4.3. Defesa /ataque
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO VOLEIBOL GRAU Il

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar e caracterizar os diferentes parametros que . Identifica e define as componentes criticas de cada ciclo de
definem os ciclos de treino coletivo em KII. treino de KIl de alto nivel.

. Elaborar exercicios e treinos decisionais e competitivos de . Elabora exercicios e treinos respeitando os principios de
caracter coletivo para os diferentes ciclos de treino coletivo treino decisional para os ciclos de treino de KlI de alto nivel.
em Kill. . .

. Elabora e controla os exercicios de treinos com uma forte

componente competitiva e avaliativa, para os ciclos de
treino de KIl de alto nivel.

. Define valores de aferigdo para a avaliagao e controlo do
treino e competigdo.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Na preparagdo 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 Il

UNIDADE DE FORMAGAO/
\Voleibol de praia

GRAU DE FORMAGAO_IIl /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(MINS)

1.APRESENTAGAO DO VOLEIBOL DE PRAIA 120 60 / 60
2.TECNICA 130 40/ 90
3.TACTICA 230 80 / 150

Total m 180 / 300
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VOLEIBOL DE PRAIA

SUBUNIDADE 1.

REFERENCIAIS DE FORMAGAO VOLEIBOL GRAU Il

APRESENTACAO DO VOLEIBOL DE PRAIA

1.1. Caracterizag¢do do Voleibol de Praia de duplas
1.1.1. Regras do Voleibol de Praia
1.1.2. Formatos competitivos e organizacdo de provas

Circuito Nacional e Mundial

. Constituicdo de rankings

1.1.3. Caracterizagdo qualitativa e quantitativa do esforgo no Voleibol de Praia

. Abordagem da Preparacao Fisica Especifica

COMPETENCIAS DE SAIDA
. Interpretar as regras do Voleibol de Praia.

. Descrever o processo de constituicao de rankings nos
circuitos da modalidade.

. Organizar um pequeno circuito de Voleibol de Praia.

. Adotar formatos competitivos adaptados a condi¢cdes/
situagGes especificas.

. Diferenciar as principais necessidades energéticas da
modalidade.

. Planificar rotinas de treino para melhoria da condigdo fisica
especifica.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Decide corretamente em situagdo de aplicagao das regras
da modalidade, nas fung¢des de treinador e de arbitro.

. Elabora a estrutura e regulamento de um pequeno circuito
de Voleibol de Praia, para um dado conjunto de condigGes.

. Emprega o conhecimento das exigéncias fisicas/ energéticas
da modalidade na construgdo dos exercicios de treino.

. Planifica exercicios de desenvolvimento de capacidades
fisicas no contexto de treino na praia.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Questionamento durante as aulas.
. QuestGes tedricas em exame escrito.

. Desempenho na atividade prética em fungGes diversas.

SUBUNIDADE 2.

TECNICA

2.1. AgOes técnicas do jogo

2.2. Aperfeigoamento e especializagdo nos gestos técnicos do Voleibol de Praia

2.2.1. Servigo
Ténis flutuante e forte
Em suspensdo flutuante e forte

. Por baixo (“skyball serve”)
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2.2.2. Recegdo do servigo
Baixa / curta

Alta

2.2.3. Passe para ataque
Em toque de dedos: Frente/ costas/ suspensio
Em manchete
De varias distancias em relacdo a rede
Diferentes trajetdrias
Ap0ds rececdo/ apos defesa
2.2.4. Ataque
Forte
Enrolado
Colocado
Especial (tenso/ rapido/ nas costas/ fintando)
Ao 22 toque
2.2.5. Bloco
Vertical/na linha/ na diagonal/ aberto
Fintas

Saidas do bloco
2.2.6. Defesa

Técnicas defensivas

Especializagdo

REFERENCIAIS DE FORMAGCAO VOLEIBOL GRAU

2.3. Exercicios de aperfeicoamento e especializagdo nas ag¢des técnicas do jogo

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar os gestos técnicos especificos do Voleibol de
praia.

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

. Selecionar a opgdo técnica adequada as condigGes concretas

. Diagnosticar dificuldades fisicas ou técnicas na execuc¢do das
acOes de jogo e na sua evolugao para padroes mais
complexos.

. Perspetivar as opgGes técnicas da dupla, em fungdo das suas
potencialidades e limitagGes.

. Planificar exercicios de aperfeicoamento e especializagdo
dos gestos técnicos tendo em conta a complexidade e
exigéncia do jogo no alto rendimento.

CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Demonstra as ag¢des técnicas da modalidade.

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

. Usa as movimentagdes, deslocamentos, e a¢des técnicas da
modalidade em exercicios de ativacao e solicitagdo fisica
especificas.

. Elabora exercicios de aperfeicoamento e especializagdo nos
gestos técnicos tendo em vista o alto rendimento.

. Relaciona as caracteristicas fisicas e técnicas dos jogadores,
com a especializacdo funcional para as agoes de bloco e
defesa.

Continua>
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO VOLEIBOL GRAU

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Questionamento durante as aulas.
. Questdes tedricas em exame escrito.
. Desempenho na atividade prética.

. Em grupo, construgdo de sequéncias de exercicios para um dado objetivo.

SUBUNIDADE 3.

TATICA

3.1. Organizagao tatica
3.1.1. No servigo
Opcao técnica e tatica em fungdo dos fatores intrinsecos e extrinsecos

. Acdo de cada jogador apds o servigo

3.1.2. Narecegao ao servigo
Posicionamento base
Zonas de responsabilidade
. Comunicagao

Direcionamento da bola e movimentagao subsequente em fungdo da estratégia de ataque
3.1.3. No 22 toque

Enquadramento
Trajetdrias de passe adequadas & estratégia
Ataque ao 22 toque
Comunicagdo e contra-comunicagao
. Protecao

Retorno defensivo vs. bloco ao contra-ataque
3.1.4. No ataque

Preparagdo durante e ap0s recegdo ou defesa
Aproximacdo do local de ataque em fun¢do da estratégia
Leitura do adversario

Alteragdo da opgdo técnica no ultimo momento

. Retorno defensivo vs bloco ao contra-ataque
3.1.5. No bloco

. Sinalizacdo diferenciada
Posicionamento basico

. Tomada de decisdo
Acdo (bloco/ saida do bloco)

Agdo apos bloco
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO VOLEIBOL GRAU Il

3.1.6. Na defesa
Posicionamento base
Fintas
Leitura do bloco e adversario - adaptagao posicional
Direcionamento da bola adequada a estratégia de contra-ataque
3.2. Exercicios de treino
3.2.1. De sistematiza¢do/ adaptagdo tatica
3.2.2. De alta pressdo competitiva
3.2.3. De alta exigéncia fisica

3.3. “Scouting” e preparagdo do jogo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Relacionar a légica inerente a organizagao 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 o mais elevado nivel de jogo. - . =
. Desenvolve estratégias alternativas em func¢do das

. Identificar as condigGes exteriores a pratica, nomeadamente condigGes especificas.
a intensidade do vento e sol, e as adequagdes que se

T o . . Aplica as opgGes estratégias da dupla na criagdo de
impdem nas estratégias a aplicar.

exercicios e situagdes de treino.
. Identificar as caracteristicas dos jogadores tendo em vista a

L o . . Relaciona caracteristicas fisicas, técnicas e mentais dos
sua eventual especializagdo posicional e funcional.

jogadores, com a sua especializagdo posicional e funcional.
. Perspetivar as opg¢0es estratégicas da dupla, em fungdo das

- L . Emprega graus de exigéncia elevados na criacdo de
suas potencialidades e limitagdes.

exercicios competitivos.
. Perspetivar as opgGes estratégicas da dupla, em fungdo das

o ST . Usa diferentes meios de observagao e estudo da equipa e
suas potencialidades e limitagdes.

adversarios.

. Preparar exercicios competitivos de elevada exigéncia. . ~
. Elabora planos de jogo baseado em observagées e

. Elaborar fichas de observagdo do jogo, de acordo com as interpretagdo das condiges reais.

necessidades e objetivos. . . = ~
. Promove a autonomia dos jogadores, na detec&o e solugdo

. Selecionar estratégias de jogo concretas, em funcdo das de problemas durante o jogo.
caracteristicas das duplas em confronto.

. Interagir com os atletas, dotando-os de autonomia e
capacidade de decisdo face as dificuldades especificas no
jogo.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Questionamento durante as aulas.
. Questdes tedricas em exame escrito.
. Desempenho na atividade pratica.

. Construgdo, em grupo, de exercicios competitivos/ organizacdo de uma competicdo.
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO VOLEIBOL GRAU Il

UNIDADE DE FORMAGAO/
Direcao e orientacao da equipa

GRAU DE FORMAGAO_IIl /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(MINS)

1.PLANO DE JOGO - PREPARAR 80 40/ 40
2.APRESENTAGCAO E TREINO DO PLANO DE JOGO 160 80 / 80
3.DIA DO JOGO - COMPETICAO 120 60 / 60
4.APOS 0 JOGO 120 60 / 60
Total 480 240 / 240
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DIRECAO E ORIENTACAO DA EQUIPA

SUBUNIDADE 1.

PLANO DE JOGO - PREPARAR

1.1. Avalie as duas equipas

1.2. Caracterizar o jogo — Ideia geral
1.2.1. Funcionais — encaixe das equipas
1.2.2. Organicos —ambiente
1.2.3. Desenvolver um plano defensivo

1.2.4. Desenvolver um plano ofensivo

REFERENCIAIS DE FORMAGAO VOLEIBOL GRAU Il

COMPETENCIAS DE SAIDA

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

. Relacionar as componentes funcionais e organizacionais do
jogo.

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

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Explicita e relaciona entre si as diferentes componentes
funcionais do jogo.

. Caracteriza os diferentes ambientes da competicdo.

. Caracteriza o tipo de competicdo em fungdo do encaixe
funcional das equipas e do ambiente previsto.

. Elabora um plano de jogo nas suas diversas fases e
componentes.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Na preparagdo e execugao dos diferentes cenarios e tarefas propostas durante as aulas.

. Tedrica em exame escrito.

SUBUNIDADE 2.

APRESENTACAO E TREINO DO PLANO DE JOGO

2.1. Como apresentar o plano
2.2. Treinar o plano de jogo
2.3. Treino para competir / Competir para treinar
2.4. Simulagdo das condigdes de competicdo
2.4.1. Minha equipa —treino de jogo
2.4.2. Equipa adversaria - simular
2.4.3. Carga emocional
2.5. Dar confianga e motivar para a competigdo
2.6. Abordar de forma positiva o treino e competicdo

2.7. Diferenciar entre clubes e as sele¢Ges
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO VOLEIBOL GRAU Il

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Caracterizar e objetivar os ciclos de trabalho, o adversario e . Explicita e aplica os principios definidos para a apresentagdo
a competicdo. do plano de jogo.
. Elaborar e aplicar o plano de jogo. . Aplica os principios para a elaboragao e consecugao do
. ~ s plano de jogo no ciclo de trabalho que antecede o jogo ou a
. Conhecer e aplicar os fatores de preparagdo psicoldgica para ticd
competigdo.

a competicdo.
. Diferencia jogo de treino de treino de jogo.

. Identifica, prepara e treina, de acordo com as diferentes
condigcGes que prevé encontrar na competigdo.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Na preparagdo e execugdo dos diferentes cendrios e tarefas propostas durante as aulas.

. Tedrica em exame escrito.

SUBUNIDADE 3.

DIA DO JOGO - COMPETICAO

3.1. Dados da competigdo
3.1.1. Tendéncias das duas equipas
3.1.2. Avaliagdo no momento
3.1.3. Controlo do plano de jogo
3.2. Utilizagdo de meios sofisticados
3.2.1. “Scout”
3.2.2. Observagao
3.2.3. Analise de jogo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar os diferentes aspetos a considerar na orientagédo . Explicita os diferentes pontos a ter em conta na orientagdo
da equipa na competigdo. de jogo.

. Implementar e adequar antecipadamente o plano de jogo. . Estrutura, elabora e aplica fichas ou sistemas de analise e

. Orientar e dirigir o jogo. controlo de jogo.

. Interpreta e adequa as suas decisOes aos diferentes

. Avaliar o jogo e o plano de jogo. . .
momentos e cenarios da competigdo.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Na preparagdo e execugao dos diferentes cenarios e tarefas propostas durante as aulas.

. Tedrica em exame escrito.
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SUBUNIDADE 4.

APOS O JOGO

4.1. Fim do jogo
4.1.1. Ficha de analise individual de prestagao
4.1.2. Ficha de analise coletiva

4.1.3. Andlise da prestagdo com os jogadores

REFERENCIAIS DE FORMAGAO VOLEIBOL GRAU Il

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar os diferentes aspetos a considerar na orientagdo
da equipa ap6s o jogo ou competigdo.

. Executar as diferentes tarefas e competéncias do treinador
apods a competicao.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

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

Analisa com objetividade e corregdo os dados e a
competicado.

. Estrutura, elabora e aplica fichas e sistemas de analise de
acordo com a competicdo e o adversario.

. Recolhe, estuda e arquiva informacgdo pertinente e
adequada, acerca dos jogos ou competicao.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

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

. Tedrica em exame escrito.
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO VOLEIBOL GRAU Il

UNIDADE DE FORMAGAO/

Observacao, analise e estatistica

GRAU DE FORMAGAO_IIl /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(MINS)

1.PROBLEMAS E IDEIAS FUNDAMENTAIS 60 40/ 20

2.INSTRUMENTOS DE OBSERVAGAO E ANALISE 190 70/ 120

3.MOMENTOS DA ESTATISTICA E PLANO DE JOGO 230 70 /160
Total 480 180 / 300

FEDERAGCAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL



OBSERVACAO, ANALISE E ESTATISTICA

SUBUNIDADE 1.

PROBLEMAS E IDEIAS FUNDAMENTAIS

1.1. Definigdo de Estatistica e o seu papel
1.2. Principais Problemas e caracteristicas Fundamentais

1.3. Principais conceitos usados na Estatistica

REFERENCIAIS DE FORMAGAO VOLEIBOL GRAU Il

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar o papel principal da estatistica no Jogo/Treino no
Voleibol.

. Identificar as razées e as ideias fundamentais do uso da
Estatistica.

. Distinguir a diferente terminologia usada na Estatistica.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Demostra as necessidades do uso da Estatistica no Treino e
Jogo.

. Identifica as razées e ideias fundamentais da estatistica.

. Decide elaborar a sua observagdo tendo em conta o
momento da mesma.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Questionamento durante as aulas.

. Questdes tedricas em exame escrito.

SUBUNIDADE 2.

INSTRUMENTOS DE OBSERVACAO E ANALISE

2.1. AvaliagBes Qualitativas
2.1.1. Mapa de encaixes/”Scouting”
2.1.2. Ficha das 6 rotagGes
2.1.3. “Data Volley Sistem”
2.1.4. “Data Video Sistem”

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Diferenciar o uso de cada método estatistico.

. Identificar de forma rigorosa o método escolhido.

. Relacionar os diferentes métodos estatisticos utilizados.

. Identificar o jogo usando instrumentos avancados de
observacgdo.

. Descrever e interpretar os resultados observados.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Executa o preenchimento das diferentes fichas de avaliagdo
Estatistica.

. Aplica de forma objetiva e precisa o instrumento de analise
adotado.

. Utiliza as diferentes das fichas de observagdo e demostra o
modo como as aplica nas diferentes situagées.

. Pratica de forma segura a utilizacdo do Data Volley e
Identifica o potencial informativo do mesmo.

Usa de forma adequada e precisa o instrumento de analise.

. Demostrar em situagdes reais do jogo a sua interpretagdo
dos resultados obtidos.

Continua>
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO VOLEIBOL GRAU Il

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. 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.
. QuestGes tedricas em exame escrito.
. Utilizagdo dos diferentes instrumentos em tempo real em jogos pré-definidos.

. Visionamento de jogos on-line direcionada para as situagdes mais especificas.

SUBUNIDADE 3.

MOMENTOS DA ESTATISTICA E PLANO DE JOGO

3.1. Valores de referéncia ao mais alto Nivel
3.2. Diferentes momentos da Estatistica
3.2.1. Antes do Jogo (Check List)
3.2.2. Durante oJogo
3.2.3. Depois do Jogo
3.3. Elaboragdo do Plano de Jogo
3.3.1. Fase Side-out
. Tendéncias de servico e Linhas de Recegao
Tendéncias do Passador com diferentes recegdes (boa e md) e em diferentes momentos do jogo
Identificar as ultimas agdes do jogo (Last-Hits)
Diregdes de ataque de acordo com os diferentes tipos de bola (rdpida, alta, curta, longa) e em diferentes zonas

Complexidade do jogo por rotagdes

3.3.2. Fase Break point
Tipo e eficacia de Servigo
. Tipo de Bloco (espera, queima, aberto, fechado e estratégias)
Tendéncias do Passador em transigdo

Sistema Defensivo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar os valores de referencia tendo em conta o . Elabora e emprega as diferentes observagoes,
momento e o nivel que esta inserido. incorporando-as nos valores de referéncia ao mais alto Nivel

. Relacionar e distinguir os diferentes momentos da (SelegBes Nacionais).

Estatistica, Antes, durante e depois da competigdo. . Identifica o que observar tendo em conta o momento do

. Preparar uma Check List complexa antes do Jogo. Jogo/treino em que faz a observagdo.

. Elabora os procedimentos de analise de observagdo que

. Identificar as principais Tendéncias e Diregdes no ambito e N .
apelem a elaboragdo de uma Check List.

filosofia do Estudo adversario.

Continua>
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO VOLEIBOL GRAU Il

. Identificar as Gltimas 5 agOes por equipa e jogador. . Elabora fichas de scouting que apelem ao estudo
pormenorizado das tendéncias e dire¢Ges da(s) equipa(s) a

. Identificar os pontos fortes e fracos do adversario tendo em
observar.

conta a complexidade do jogo.

. Usa de forma adequada o Data Volley como forma mais
rapida de retirar as Ultimas 5 agbes jogo/jogador e em
diferentes momentos do mesmo.

. Usa de forma adequada o Data Volley e Data Video e
identifica de forma mais rdpida a complexidade do jogo.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento durante as aulas.

. Construgdo de Check List individualmente elaboradas.

. Construgdo de fichas individualmente elaboradas, e aplicagdo das mesmas em jogos realizados em tempo real.

. Utilizagdo do Data Volley em tempo real e em jogos gravados.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Seminario sobre tema a propor

GRAU DE FORMAGAO_IIl /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(MINS)

1.SEMINARIO(S) TEMATICO(S) 480/ 0
480/ 0

Total
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SEMINARIO SOBRE TEMA A PROPOR

SUBUNIDADE 1.

SEMINARIO(S) TEMATICO(S)

1.1. Seminarios sobre

REFERENCIAIS DE FORMAGAO VOLEIBOL GRAU Il

1.1.1. A preparagdo das SelegGes Nacionais e sua participagdo nas competi¢des de alto rendimento — da condigdo fisica, a

técnica e tatica

1.1.2. Andlise de uma época desportiva de uma equipa na Al: as diferentes fases (periodos preparatério e competitivo) e
os pontos fundamentais em termos de condicionamento fisico e técnico-tatico

1.1.3. A preparacao fisica de uma equipa da Al: da pré-época ao periodo competitivo

1.1.4. A preparagdo psicologica de uma seleg¢do, ou de uma equipa de alto rendimento

COMPETENCIAS DE SAIDA

Revelar capacidade de reflexdo, de analise e pensamento
critico sobre o tema proposto.

. Preparar as bases de uma estratégia de intervencdo,
baseadas em pesquisas sobre o tema.

. Estimular o trabalho em grupo.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

Pesquisa, discussdo e debate sobre o tema proposto.

. Investigacdo, sintese, analise e critica produzida pelo grupo
em fungdo tema tratado.

Analise e pensamento critico sobre o tema tratado.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Trabalho de grupo sobre o tema do Seminario.
. Questionamento oral e ou escrito.

. Producdo de uma sintese final sobre o Semindrio.
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