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1. Programa experimental I: “Tarefas Motoras e
refinamentos”

1.1. Aspectos gerais do programa

1.1.1. Habilidades técnicas e sua aplica¢do nos diferentes momentos do jogo

Tipo de Servigo:
por cima, ténis forte

Tipos de Passe:
em apoio de frente (construcdo do ataque ao 2° toque)
em suspensao ( finalizagdo do ataque ao 3° toque)

Manchete:
Recepgao do servigo
Defesa ao ataque do adversario

Aplicagao das habilidades:
Organizagao do ataque ap6s a recepg¢do do servigo
Organizagdo do ataque ap6s a defesa

1.1.2. Forma de jogo utilizada e medi¢des do campo

Forma de jogo utilizada: 2x2 (Figura n® 21)
Colocagao dos jogadores no espago de jogo: lado a lado (Figura n® 21)
Dimensdes do campo: 4,5 m de comprimento por 6 m de largura (Figura n°® 21)

3m

2.25m

4,5m

6m

Figura n° 21- Forma de jogo
utilizada, dimensdes do campo e
colocagao dos jogadores no
espaco de jogo




Zonas no campo consideradas: A, B, C, e D (Figura n° 22)
A - Zona de defesa (lado direito)

B - Zona de ataque (saida da rede)

C- Zona de ataque (entrada da rede)

D- Zona de defesa (lado esquerdo)

4,5m

Figura n°® 22 - Designagdo das
zonas do campo consideradas

1.1.3.Tempo (til de treino e condigoes de treino

O tempo atil de treino foi sempre de 120 minutos.

Os treinos decorreram num espaco correspondente a um campo de Voleibol com as
medidas oficiais. Nesse espaco foram montados trés campos com dimensées
reduzidas o que possibilitou o trabalho em simultaneo de trés grupos (4 jogadores
por grupo).

Em todos os treinos foram utilizados 5 minutos iniciais para se efectuar a activacao
geral (corrida sequida de mobilizagao geral).

1.1.4. "Refinamentos”

Para cada uma das habilidades técnicas (servico, manchete e passe) e atendendo ao
momento do jogo em que se realizam (para a manchete, recepgdo ou defesa e para
0 passe, construgdo ou finalizacdo do ataque) foram utilizados “refinamentos”
(informacdo fornecida pelo treinador acerca da execugo das habilidades considerada,
tecnicamente, correcta).

Esta informacao foi transmitida pela treinadora as jogadoras durante a apresentacdo
das tarefas, sendo posteriormente replicada nos feedbacks emitidos durante a pratica.
Os Quadros n® 57, n® 58, n° 59, n° 60 e n° 61, apresentam os indicadores da eficiéncia
considerados para as diferentes habilidades técnicas.



Quadro n° 57 - Indicadores da eficiéncia para o servigo (S)

Pré-contacto

Contacto

$1

Orienta os apoios para o alvo

Contacta a bola com o membro superior

54 | estendido

S2

Lanca a bola para a frente do membro
superior dominante

A zona de contacto com a bola esta

55 | alinhada com o membro superior dominante

53

Movimenta o cotovelo do membro superior
para tras e para cima (acima da orelha)

Mantém o corpo orientado para o alvo

56 | durante o batimento

Quadro n° 58 - Indicadores da eficiéncia para a manchete na recepgéo (R)

colocados lateralmente em
relagdo a bacia

contactar com a bola

Pré-contacto Deslocamento Contacto
Membros inferiores semi - Mantém a posigdo média com Contacta a bola com o corpo
R1 |flectidos e afastados & R3 | os membros superiores em RS | atras e afastado da mesma
largura dos ombros posi¢ao lateral em relagdo ao (membros superiores em
tronco extensao)
Membros superiores Bloqueia os apoios (trava o Orienta a plataforma de
R2 | pendentes, afastados e R4 | movimento) antes de R6 | contacto para o alvo

Quadro n° 59 - Indicadores da eficiéncia para o passe em apoio de frente na construgao do

ataque (CP)
Pré-contacto Contacto
Avanca o pé que se encontra mais préximo Flecte os membros superiores para o
PC1 | da rede antes de bloguear os apoios PC4 | contacto com a bola
| Bloqueia os apoios (trava o movimento) Estende os membros superiores para o
: PC2 | antes de contactar com a bola PC5 | reenvio da bola
Orienta os ombros e apoios para o alvo Contacta a bola a frente e acima do nivel
PC3 PC4 | dos olhos

Quadro n° 60 - Indicadores da eficiéncia para o passe em suspensdo na finalizagdo do ataque

(PF)
Pré-contacto Contacto
= Ultimo passo longo e rasante st Contacta com a bola acima do nivel da testa
Ultimo apoio no solo do lado contrério ao Durante o contacto efectua a extensao dos
PF2 | do membros superior dominante PF5 | membros superiores
Membros superiores movimentam-se para Orienta o corpo para o alvo
PF3 | tras e para cima durante a chamada PF6




Quadro n® 61 - Indicadores da eficiéncia para a manchete na defesa (D)

Pré-contacto

Deslocamento

Contacto

Membros inferiores

Mantém a posi¢do baixa

Contacta a bola com o corpo

(ombros & frente dos
joelhos)

contactar com a bola

D1 | flectidos e afastados a uma | D3 | (joelhos & frente dos pés e D5 |atras da mesma
distancia superior a largura ombros a frente dos joelhos)
dos ombros
Flexdo do tronco a frente Blogueia os apoios (trava o Orienta a plataforma de
D2 | com a bacia em anteversio | D4 | movimento) antes de D6

contacto para o alvo

1.2. Conteudos por treino e por tarefa



1° TREINO

CONTEUDOS: SERVICO - RECEPGAO -PASSE; MANCHETE - PASSE DE CONSTRUGAO (2°
TOQUE)

1° Tarefa

Organizagao: Grupos de 5
Tipo de tarefa: Encadeamento de ac¢do
Contetldo: servigo-recep¢ao-passe

Descricao

Dois grupos de jogadores efectuam de forma sequencial 3 tarefas: servir, receber e
passar. O servio é realizado atras da linha final na direccdo paralela. O jogador
apos servir vai receber e de seguida passar (passador penetra do lado contrario ao
da recepcao do servi¢o); apés efectuar passe de frente, agarra a bola e vai servir. O
servico é dirigido para a zona onde esté o jogador mas néo para este (obriga sempre
a deslocar; caso isso ndo acontega repete).

a) O servico é efectuado do lado direito de um campo para o lado direito do cutro
campo; o passador penetra pelo lado esquerdo do campo; o passe é efectuado
para a entrada da rede (Zona C).Cada jogador efectua 12 recepgdes.

b) O servico é efectuado do lado esquerdo de um campo para o lado esquerdo do
outro campo; o passador penetra pelo lado direito do campo; o passe é efectuado
para entrada da rede (Zona B). Cada jogador efectual2 recepcoes.

Aplicagao
Vence o grupo que no total das recepcdes efectuadas tiver concretizado mais
sequéncias de trés contactos (servigo-recepgao-passe) sem a bola cair ao solo.

2® Tarefa

Organizagao: Grupos de 5
Tipo de tarefa: Encadeamento de acgdo
Conteddo: servigo-recepgao-passe

Descricao

Dois grupos de jogadores efectuam de forma sequencial 3 tarefas:servir, receber e
passar. O servio é realizado atras da linha final na direcgéo diagonal. O jogador
apo6s servir vai receber e de seguida passar (passador penetra do lado contrario ao
da recepgao do servigo); apos efectuar passe de frente, agarra a bola e vai servir. O
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servico é dirigido para a zona onde esté o jogador mas nao para este (obriga sempre
a deslocar; caso isso ndo acontega repete).

a) O servico é efectuado do lado direito de um campo para o lado esquerdo do
outro campo; o passador penetra pelo lado direito do campo; o passe é efectuado
para a saida da rede (Zona B). Cada jogador efectua 12 recepcoes.

b) O servico é efectuado do lado esquerdo de um campo para o lado direito do
outro campo; o passador penetra pelo lado esquerdo do campo; o passe é
efectuado para a entrada da rede (Zona C). Cada jogador efectua 12 recepgoes.

Aplicagao
Vence o grupo que no total das recepgées efectuadas tiver concretizado mais
sequéncias de trés contactos (servico-recepcdo-passe) sem a bola cair ao solo.

32 Tarefa

Organizagao: Grupos de trés
Tipo de tarefa: Encadeamento de accao
Conteudo: passe de construgao (2° togque)

Descricao

Grupos de trés jogadores

a) um jogador colocado na entrada da rede (Zona C), efectua passe ao colega
colocado na zona D; este recebe a bola e envia-a em manchete para outro
colocado na saida da rede (Zona B); este efectua passe para o primeiro. Apés 10
repetigdes trocam de fungbes e de posicdes.

b) Um colocado na saida da rede (Zona B) efectua passe ao colega colocado na
zona A, este recebe a bola e envia-a em manchete para outro colocado na
entrada da rede (Zona C) ; este efectua passe para o primeiro. Apés 10 repeticoes
trocam de fungoes e de posigoes.

Aplicagao

Em 20 repeticbes, 15 foram realizadas com éxito (a bola nao cai ao solo). Uma
repeticdo inclui a realizagdo consecutiva dos trés contactos com a bola (passe-
manchete-passe).

4® Tarefa

Organizacao: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Cooperagao (1x1)
Conteldo: servico- manchete - passe



Descri¢do

“Jogo de passagens de rede”. Um jogador de cada lado da rede, no espaco de 4
metros de largura por 4 de comprimento. Inicia o jogo pelo servigo. Sustentam a
bola através da manchete (1° toque) e do passe (2° toque) enviando a bola por cima
da rede; efectuam 8 passagens de rede sem a bola cair ao solo para terminar a
tarefa.

Aplicacdo
Manter a bola no ar durante 8 passagens de rede, vencendo o grupo de 2 jogadores
que conseguir finalizar primeiro.

52 Tarefa

Organizagao: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Adaptagéo por tema (1x1)
Conteado: servico - manchete - passe

Descrigao

Jogo 1x1. Inicia o jogo pelo servico. Um jogador de cada lado da rede, no espago de
4 metros de largura por 4 de comprimento. Tem que efectuar no minimo 2 toques
e no maximo 3 antes de enviar a bola para o campo adversario.

Aplicagao
Vence o jogador que fizer primeiro 15 pontos no sistema de contagem de 5° set
(penalizar o erro).



2° TREINO

ConTEUDOS: PAsSE (EM APOIO DE FRENTE, CONSTRUCAO DO ATAQUE E PASSE EM
SUSPENSAO, FINALIZACAO DO ATAQUE); DEFESA.

12 Tarefa

Organizacdo: Grupos de trés
Tipo de tarefa; Encadeamento de acgao
Contelido: passe-ataque-defesa

Descri¢ao

Grupos de trés jogadores num campo, com dimensdes reduzidas. No ataque a bola
é enviada sequencialmente para a diagonal curta, média e longa (abranger toda a
zona de responsabilidade do defensor).

O jogador 1 colocado na saida da rede (Zona B) a passar; o jogador 2 na entrada da
rede (Zona C) a atacar (passe tenso); o jogador 3 na Zona A a defender.

Aplicagao
Efectuar 10 conjuntos das trés acgdes (passar, atacar e defender) de forma sequencial
sem a bola cair ao solo. O grupo que fizer primeiro 30 sequéncias vence.

22 Tarefa

Organizagao: Grupos de trés
Tipo de tarefa: Encadeamento de ac¢do
Contelido: passe-ataque-defesa

Descrigédo

Grupos de trés jogadores no mesmo campo. No ataque a bola é enviada
sequencialmente para a paralela média, longa e espago interior (abranger toda a
zona de responsabilidade do defesa)

O jogador 1 colocado na entrada da rede (Zona C) a passar; o jogador 2 na saida da
rede (Zona B) a atacar (passe tenso); o jogador 3 na zona A a defender.

Aplicacao
Efectuar 10 conjuntos das trés acgdes (passar, atacar e defender) de forma sequencial
sem a bola cair ao solo. O grupo que fizer primeiro 30 sequéncias vence.



3 Tarefa

Organizagao: Grupos de trés
Tipo de tarefa: Encadeamento de acgao
Conteddo: passe de construgao

Descricao
Grupos de trés jogadores.

a) Um jogador colocado na saida da rede (zona B) efectua passe ao colega colocado
na zona D; este recebe a bola e envia-a em manchete para outro colocado na
entrada da rede (Zona C) ; este efectua passe para o primeiro. Apés 10 repetigdes
trocam de fungbes e de posicdes.

b) Um jogador colocado na entrada da rede (Zona C) efectua passe ao colega
colocado na zona A, este recebe a bola e envia-a em manchete para outro
colocado na saida da rede (Zona B) ; este efectua passe para o primeiro. Apés
10 repetigdes trocam de fungdes e de posigdes.

Aplica¢ao :
Em 20 repeticdes, 15 foram realizadas com éxito (a bola ndo cai ao solo). Uma
repeti¢do inclui a realizagao consecutiva dos trés contactos (passe-manchete-passe).

4® Tarefa

Organizagao: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Cooperagao (1x1)
Contetdo: servigo, manchete e passe (com deslocamento antero-posterior)

Descrigao
“Jogo de passagens de rede”. Um de cada lado da rede, no espago de 4 metros de
largura por 4 de comprimento. Em cada campo sao considerados 2 alvos (préximo
da rede e afastado da rede). Inicia o jogo pelo servigo.
a) sustentam a bola através da manchete (1° toque) e do passe (2° toque) enviando
a bola por cima da rede; a bola tem de ser colocado no alvo proximo (espago
entre a rede até ao meio do campo - 2 metros de distaricia). Efectuam 8 passagens
de rede sem a bola cair ao solo e s6 conta como passagem de rede quando a
bola é colocada no alvo, tendo o jogador que recebe estar fora da zona alvo no
momento em que o colega envia a bola.
b) sustentam a bola através da manchete (1° toque) e do passe (2° toque) enviando
a bola por cima da rede; a bola tem de ser colocado no alvo afastado (espago
entre 0 meio do campo e a linha final - 2 metros de distancia). Efectuam 8




passagens de rede sem a bola cair ao solo e sé conta como passagem de rede
quando a bola é colocada no alvo, tendo o jogador que recebe estar fora da
zona alvo no momento em que o colega envia a bola.

Aplicacao
Efectuam 16 passagens de rede sem a bola cair no solo.

52 Tarefa

Organizagdo: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Adaptag¢dao por tema (1x1)
Conteddo: servico, manchete e passe (com deslocamento antero-posterior)

Descricao

Jogo 1x1. Um jogador de cada lado da rede, no espago de 4 metros de largura por
4 de comprimento. E obrigatério cada jogador efectuar entre 2 a 3 contactos com a
bola, antes de a enviar por cima da rede. Inicia 0 jogo pelo servico.

a) 56 é ponto se a bola for colocado no alvo préximo (espago entre a rede até ao
meio do campo - 2 metros de distancia). O jogador que vai receber tem de estar
fora da zona alvo no momento em que o adversario envia a bola.

b) S6 é ponto se a bola for colocada no alvo afastado (espaco entre o meio do
campo e a linha final - 2 metros de distancia). O jogador que vai receber tem de
estar fora da zona alvo no momento em que o adversario envia a bola.

Aplicagao

Vence o jogador que fizer primeiro16 pontos no sistema de contagem normal (8
para a alinea a e 8 para a alines b).
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3° TREINO

CONTEUDOS: SERVICO - RECEPCAO (A DOIS); PASSE DE CONSTRUGAO.

1* Tarefa

Organizagao: Grupos de 6
Tipo de tarefa: Encadeamento de acgdo
Conteldo: servico-recepgao (com dois jogadores)

Descri¢do

Dois grupos de jogadores constituidos um por 2 elementos, e o outro por 4.

Um grupo efectua o servigo (constituido por 2 elementos), enquanto que o outro
grupo recebe para as zonas alvo (zona B e zona C). Quem recebe na zona A a zona
alvo considerada é a C; quem recebe na zona D a zona alvo é a B). No campo onde
se efectua a recepcdo estdo dois jogadores colocados lado a lado a receber; no
outro campo, estao dois jogadores nas zonas alvo (para agarrar a bola e envia-la
para os dois jogadores que estdo a servir) e dois jogadores a receber. Apés 20
recepgoes efectuadas (10 para cada jogador) o grupo que estd a receber desloca-se
para as zonas alvo da recepgdo, enquanto que o grupo que estava nesta funcéo vai
servir; 0 grupo que estava a servir vai receber.

Aplicacdo
Vence o grupo de dois elementos que no total das recepcdes efectuadas (20) tiver
concretizado mais nimero de recepgdes com éxito (colocar a bola nas zonas alvo).

2* Tarefa

Organizagao: Grupos de 4
Tipo de tarefa: Encadeamento de ac¢ao
Contetido: passe de construgdo (antecedido de deslocamento)

Descri¢ao

Grupos de 4 jogadores.

Um jogador (x) esta no centro do campo, junto a linha final; dois jogadores (1e2)
estao colocados na zona A; um outro jogador (0) esta colocado na entrada da rede
(Zona Q).

O jogador (x) langa a bola para a saida da rede (zona B), onde o jogador 1 vai
efectuar o passe para entrada da rede (Zona C) ap6s se deslocar ; o jogador que esta
nesta zona (0) envia a bola em passe para o jogador (x) que efectua manchete para
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a safda da rede (Zona B) onde o jogador 2 vai efectuar o passe apds se deslocar. Os
jogadores (x) e (0) estao fixos, enquanto que os jogadores 1 e 2 trocam entre si apés
cada repeticao.

Trocam de posigdes (x) e (0) com 1 e 2 ac fim de 8 sequéncias; (x) e (0) trocam entre
si no final de 4 sequéncias.

Aplicacdao

Vence o grupo de 4 jogadores que efectuar mais sequéncias de contacto sem a bola
cair ao solo; considera-se uma sequéncia a realizagdo de 3 contactos (manchete,
passe e passe).

32 Tarefa

Organizacdo: Grupos de 4
Tipo de tarefa: Encadeamento de ac¢do
Conteldo: passe de construgao (antecedido de deslocamento)

Descri¢ao

Grupos de 4 jogadores.

Um jogador (x) estd no centro do campo, junto & linha final ; dois jogadores (1 e 2)
estdo colocados na zona D; um outro jogador (0) estad colocado na saida da rede
(Zona B).

O jogador (x) langa a bola para a entrada da rede (zona C), onde o jogador 1 vai
efectuar o passe para a saida da rede (Zona B) ap6s se deslocar; o jogador que estd
nesta zona (0) envia a bola em passe para o jogador (x) que efectua manchete para
a entrada da rede (Zona C) onde © jogador 2 vai efectuar o passe apos se deslocar.
Os jogadores (x) e (0) estao fixos, enquanto que os jogadores 1 e 2 trocam entre si
apos cada repeticao.

Trocam de posicdes (x) e (0) com 1 e 2 ao fim de 8 sequéncias; (x) e (0) trocam entre
si no final de 4 sequéncias

Aplicacao

Vence o grupo de 4 jogadores que efectuar mais sequéncias de contacto sem a bola
cair ao solo; considera-se uma sequéncia a realizagdo de 3 contactos (manchete,
passe e passe).

42 Tarefa

Organizacao: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Cooperagao (1x1)
Conte(do: servico-manchete-passe (com deslocamento lateral)
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Descrigao
“Jogo de passagens de rede”. Um de cada lado da rede, no espaco de 4 metros de
largura por 4 de comprimento. Inicia o jogo pelo servigo. Em cada campo sao
considerados 2 alvos (a direita/a esquerda):
a) sustentam a bola através da manchete (1° toque) e do passe (2° toque) enviando
a bola por cima da rede; a bola tem de ser colocada no alvo a direita (espago
entre a linha lateral até ao meio do campo - 2 metros de distancia). Efectuam 8
passagens de rede sem a bola cair ao solo e s6 conta como passagem de rede
quando a bola é colocada no alvo, tendo que esta fora da zona alvo o jogador
que defende no momento em que o colega envia a bola. Deslocamento do
centro para a direita.
b) sustentam a bola através da manchete (1° toque) e do passe (2° toque) enviando
a bola por cima da rede; a bola tem de ser colocada no alvo a esquerda (espago
entre a linha lateral até ao meio do campo - 2 metros de distancia). Efectuam 8
passagens de rede sem a bola cair ao solo e s6 conta como passagem de rede
quando a bola é colocada no alvo, tendo que esté fora da zona alvo o jogador
que defende no momento em que o colega envia a bola. Deslocamento do
centro para a esquerda.

Aplicagao
Efectuam 16 passagens de rede (8 para o lado direito e 8 para o lado esquerdo) sem
a bola cair ao solo. Vence o grupo de dois que finalizar a tarefa em primeiro lugar. ‘

5° Tarefa

Organizagao: Grupos de dois ‘
Tipo de tarefa: Adaptag¢do por tema (1x1)
Conteudo: servico, manchete e passe (com deslocamento lateral)

Descricao ‘
Jogo 1x1. Um jogador de cada lado da rede, no espaco de 4 metros de largura por \
4 de comprimento. £ obrigatério cada jogador efectuar entre 2 a 3 contactos com a
bola, antes de a enviar por cima da rede.

a) s6 é ponto se a bola cair no lado direito do campo;

b) s6 & ponto se a bola cair no lado esquerdo do campo. Nas duas situagdes, 0 |
jogador tem de estar fora da zona alvo, antes do adversario enviar a bola.

Aplicagdo ‘
Vence o jogador que fizer primeiro 16 pontos no sistema de contagem normal (8

pontos na alinea a, e 8 pontos na alinea b).
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4° TREINO

CoNTEUDOS: PASSE EM APOIO DE FRENTE (2° TOQUE, NA CONSTRUGAO DO ATAQUE) E
EM SUSPENSAO (3° TOQUE, NA FINALIZACAO DO ATAQUE); A TAQUE
(PASSE EM SUSPENSAO) APOS RECEPCAO DO SERVICO.

12 Tarefa

Organizagao: Grupos de 6
Tipo de tarefa: Encadeamento de acgdo
Conteldo: passe de construgao e de finalizagao

Descricdo

a)Treinador langa bolas para a entrada da rede (Zona C); o jogador que esta aqui
colocado efectua o passe para a saida da rede (Zona B); o jogador que se encontra
nesta zona atras da linha dos 3 metros, ataca, em passe em suspensao. Todos
0s atletas passam e atacam; depois de passar vao para a outra coluna para
atacar e vice-versa. Alterna ataque para a diagonal e paralela.

b)Treinador lanca bolas para a saida da rede (Zona B); o jogador que esta aqui
colocado efectua o passe para a entrada da rede (Zona C); o jogador que se
encontra nesta zona atras da linha dos 3 metros, ataca, em passe em suspensao.
Todos os atletas passam e atacam; depois de passar vao para a outra coluna
para atacar e vice-versa. Alterna ataque para a diagonal e paralela.

Aplicagdo
a) Em 10 ataques, conta o numero de vezes que colocou a bola na diagonal e na
paralela
b) Em 10 ataques conta o nimero de vezes que colocou a bola na diagonal e na
paralela.

2? Tarefa

Organizagao: Grupos de 4
Tipo de tarefa: Cooperagao (2x2)
Conteldo: passe de construcao e de finalizacao

Descricdo

Dois jogadores colocados lado a lado em cada campo. O treinador colocado fora do
campo langa bolas alternadamente para as duas equipas (sempre que a bola cai ao
solo).
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Dois jogadores colocados lateralmente nos 4 m sinalizam a intervengao ao 1° toque,
organizando entre si 0 2° e os 3° toques. Apos cada passagem de rede trocam entre
si de posicdes; é obrigatéria a realizagao dos 3 togues; caso isso ndo aconteca essa
passagem de rede é anulada.

Aplicagao
Em 15 passagens de rede, 10 ataques no minimo, tém de ser efectuados em
suspensao.

32 Tarefa

Organizagao: Grupos de 4
Tipo de tarefa: Cooperagao (2x2)
Contelido: ataque ap6s recepgdo

Descrigao

Grupos de 4 jogadores (2 jogadores em cada campo). No momento em que uma
das equipas esta a servir os dois jogadores da outra equipa estdo colocados no
centro do campo, um ao lado do outro. Ap6s a realizagao do servico, deslocam-se
para receber, de acordo com o lado para onde foi enviado o servico; o jogador que
nao recebeu efectua o 2° toque; em seguida, 0 outro apos ter recebido, vai efectuar
0 3° toque. Apbs uma equipa efectuar 6 servicos, vai servir a outra equipa. No
coémputo geral, sao realizados 24 servigos; o servico é realizado sempre que a bola
cai no solo. O objectivo consiste em sustentar a bola, tendo cada grupo de dois
efectuar 3 toques antes de enviar a bola para o outro campo. Conta uma passagem
de rede sempre que a bola passa de uma equipa para a outra sem cair no solo.

Aplicagao
Vence o grupo de 4 que em 24 servicos, efectuar o niimero mais elevado de passagens
de rede.

4* Tarefa

Organizagao: Grupos de quatro
Tipo de tarefa: Adaptagéo por tema (2x2)
Conteldo: ataque apés recepgao

Descri¢ao

Dois jogadores em cada campo. No momento em gue a equipa adversaria esta a
servir os dois jogadores estdo colocados no centro do campo um ao lado do outro.
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Apés a realizacao do servigo pela equipa adversaria deslocam-se para receber, de
acordo com o lado para onde foi enviado o servigo; o jogador que nao recebeu
efectua o 2° toque; em seguida o outro apés ter recebido vai efectuar o 3° toque.
Apbs a equipa adversaria efectuar 16 servigos trocam de posi¢des entre si nos dois
campos; apés 12 servigos trocam de tarefas entre equipas (a equipa que estava a
servir passa a receber e vice-versa).

Aplicacao

Vence a equipa que na organizagao do ataque a recepgao do servigo efectuar mais
pontos, apds o adversario efectuar 12 servigos validos (se falhar no servico é anulada
essa tentativa e volta a servir).
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5° TREINO

Conteupos: PAsse EM susPENSAO (3° TOQUE) - DEFESA BAIXA ; SERVICO-RECEPGAO.

1° Tarefa

Organizagao: Grupos de guatro
Tipo de tarefa: Encadeamento de acgdo
Contelido: servico com recep¢ao

Descricao

Jogo de servico para recepgao. Equipas de 2 jogadores: uma equipa serve e a outra
recebe; na recepgao recebem 2 jogadores lado a lado. O servigo é efectuado sempre
do lado direito do campo. Cada jogadora efectua 10 servigos (5 para o lado direito
e 5 para o lado esquerdo). A zona alvo da recepgao varia em fungdo do lado de
onde é efectuada a recepcao. Recepgao do lado direito (zona alvo do lado esquerdo),
recepcao do lado esquerdo (zona alvo do lado direito).

Pontuacdo: é considerado éxito se o servi¢o provoca erro na recepgao (ruptura da
tarefa, ou seja, queda da bola no solo); é considerado inéxito se o servico permite a
sustentacdo da bola no acto da recepgao) Apés os 20 servigos a equipa conta a
pontuacao obtida e trocam de tarefa com a equipa que estava a receber.

Aplicacgdo
Vence a equipa que obter melhor pontuagdo na realizagao dos 20 servigos (10 para
cada jogador).

22 Tarefa

Organizacdo: Grupos de quatro
Tipo de tarefa: Encadeamento de acgao
Contetdo: manchete (recepgao do servi¢o)

Descricédo

Jogo de recepgao ao servico. Equipas de dois jogadores: uma equipa serve e a outra
recebe; na recepcao recebem dois jogadores lado a lado. O servico é efectuado
atras da linha final (lado direito do campo atras da linha final), alternadamente por
um jogador e pelo outro; apés 10 recepgdes os jogadores trocam entre si de posicao.
As duas equipas trocam de funcdes ap6s 20 recepgoes.
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A zona alvo da recepcao varia em fungdo do lado de onde é efectuada a recepgao.
Recepc¢ao do lado direito (zona alvo do lado esquerdo); recepgao do lado esquerdo
(zona alvo do lado direito).

Pontuacao: é considerado éxito na recepcao se a bola é enviada para a zona alvo
(circunferéncia com 1,5 de didmetro), a 30 cm da rede, a 75 cm da linha lateral e
do meio do campo; é considerado inéxito se a recepgdo provoca a ruptura da tarefa
(queda da bola no solo) ou mesmo sem provocar a ruptura da tarefa a bola nao é
enviada para a zona alvo.

Aplicacao
Apds 20 recepgdes de servigos validos efectua-se a contagem da pontuacao obtida
na recepgao pela equipa.

32 Tarefa

Organizacao: Grupos de 4
Tipo de tarefa: Encadeamento de acgdo
Conteldo: atague -defesa (com dois jogadores)

Descricdo

Um grupo de jogadores constituido por 4 elementos. Um grupo num campo efectua
defesa, enquanto que o outro grupo no outro campo efectua o ataque. Quem
defende na Zona A ,o alvo considerado é a Zona C; quem defende na zona D a zona
alvo € a B. No campo onde se efectua a organizagao do ataque, os jogadores fazem
rotativamente o passe (2° toque) e o ataque (3° toque). Ap6s 20 defesas efectuadas
(10 para cada jogador) o grupo que esta a defender troca com o grupo que esta a
passar e a atacar. O ataque é realizado 10 vezes pela entrada da rede e 10 vezes
pela saida da rede.

Aplicagdo
Vence o grupo de dois elementos que no total das defesas efectuadas (20) tiver
concretizado mais nimero de defesas com éxito (colocar a bola nas zonas alvo).

42 Tarefa

Organizagao: Grupos de 4
Tipo de tarefa: Cooperagao (2x2)
Conteldo: ataque apods defesa
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Descrigao

Dois jogadores colocados lado da lado em cada campo. O treinador colocado fora
do campo lanca bolas alternadamente para as duas equipas (sempre que a bola cai
ao solo). Dois jogadores colocados lateralmente nos 4 m sinalizam a intervengéo ao
1° toque, organizando entre si 0 2° e 0s 3° toques. Ap¢s cada passagem de rede
trocam entre si de posicoes; é obrigatéria a realizacao dos 3 toques; caso isso nao
aconteca essa passagem de rede é anulada.

Aplicagéo

Em 15 passagens de rede vence o grupo que na defesa colocou mais vezes a bola na
zona alvo.
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6° TREINO
Conteddos: ServiGO-RECEPGAO; PASSE DE CONSTRUCAO; ATAQUE-DEFESA.

12 Tarefa

Organizacdo: Grupos de quatro
Tipo de tarefa: Encadeamento de ac¢do (1 avaliagdo)
Contelido: servigo com recepgao

Descricao

Jogo de servigo para recep¢ao. Equipas de 2 jogadores: uma equipa serve e a outra
recebe; na recepcao recebem dois jogadores lado a lado. O servico é efectuado
sempre do lado direito do campo. Cada jogadora efectua 10 servicos (5 para o lado
direito e 5 para o lado esquerdo). A zona alvo da recepg¢do varia em fungao do lado
de onde é efectuada a recep¢do. Recepcao do lado direito (zona alvo do lado
esquerdo); recepgao do lado esquerdo (zona alvo do lado direito).

Pontuagao: é considerado éxito se o servigo provoca erro na recepcao (ruptura da
tarefa, ou seja, queda da bola no solo); é considerado inéxito se o servico permite a
sustentacao da bola no acto da recepgao) Apés os 20 servicos trocam de tarefas.

Aplicagao
Vence a equipa que obter melhor pontuagao na realizagao dos 20 servicos (10 para
cada jogador).

22 Tarefa

Organizagao: Grupos de guatro
Tipo de tarefa: Encadeamento de ac¢do (12 avaliagio)
Contetdo: manchete (recepcao do servigo)

Descri¢ao

Jogo de recepgao ao servigo. Equipas de dois jogadores: uma equipa serve e a outra
recebe; na recepgdo recebem dois jogadores lado a lado. O servico é efectuado
atras da linha final (lado direito do campo atras da linha final), alternadamente por
um jogador e pelo outro; apds 10 recepcdes os jogadores trocam entre si de posicao.
As duas equipas trocam de fungdes apds 20 recepgdes.

A zona alvo da recepgéo varia em fungdo do lado de onde é efectuada a recepcao.
Recepcao do lado direito (zona alvo do lado esquerdo); recepcao do lado esquerdo
(zona alvo do lado direito).
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Pontuacao: é considerado éxito na recepgdo se a bola é enviada para a zona alvo
(circunferéncia com 1,5 de didmetro), a 30 cm da rede, a 75 cm da linha lateral e
do meio do campo; é considerado inéxito se a recepgdo provoca a ruptura da tarefa
(queda da bola no solo) ou mesmo sem provocar a ruptura da tarefa a bola nao é
enviada para a zona alvo.

Aplicagao
Apbs 20 recepgdes de servigos validos efectua-se a contagem da pontuacao obtida
na recepgao.

3® Tarefa

Organizagao: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Encadeamento de ac¢do
Contetido: passe em apoio de frente (construcao do ataque)

Descricao
Grupos de 2 jogadores colocados um na entrada da rede e o outro na saida da rede
(atras da linha dos 3 metros). O treinador langa (junto a linha final no meio do
campo)10 bolas para a entrada da rede e a seguir 10 bolas para a saida da rede.
Para cada uma destas zonas desloca-se um jogador (estdo em fila atras dos 3 metros)
que efectua um passe a bola langada pelo treinador; outro jogador estéa colocada na
zona alvo para agarrar a bola e a colocar junto ao treinador; troca em seguida de
posicao com o colega. Esperam na fila respectiva para fazer de novo a tarefa.

a) 10 passes da entrada para a salda da rede;

b) 10 passes da safda para a entrada da rede
Zona de onde se efectua o passe: Circunferéncia com 1,5 m de didmetro situada a
30 cm da linha central e a 75 cm da linha lateral e do meio do campo. Se a bola
langada pelo treinador ndo for dirigida para a circunferéncia (zona de onde é
efectuado o passe) é anulada essa tentativa.
Zona alvo: se o passe é efectuado da entrada da rede a zona alvo situa-se na saida
da rede; se o passe é efectuado da saida da rede a zona alvo situa-se na entrada da
rede. A zona alvo mede 1,12m de comprimento a partir da linha central por 1,5m
de largura a partir da linha lateral;
Pontuacao: é considerado éxito se a bola é enviada para a zona alvo; é considerado
inéxito se a bola nao é enviada para a zona alvo (outra zona ou ruptura da acgao).

Aplicagdo
Em 20 passes o jogador conta a pontuagao obtida.
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4® Tarefa
Organizacao: Grupos de 4

Tipo de tarefa: Adaptagédo por tema (2x2)

Conteldo: ataque ap6s defesa

Descricao

Jogo 2x2. A bola é colocada em jogo pelo treinador. Para que a equipa pontue tem
de concretizar 3 ataques apds defesa. Sempre que concretizam 1 ponto as 2 jogadoras
trocam entre de posigdo.

Aplicacao
A equipa que efectuar primeiro 4 trocas vence o jogo.
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7° TREINO

Conteudos: PASSE DE CONSTRUGAO - ATAQUE-DEFESA; SERVICO-RECEPCAO.

1° Tarefa

Organizagao: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Encadeamento de acg¢do (1* avaliagéo)
Conteldo: passe em apoio de frente (construgdo do ataque)

Descricao
Grupos de 2 jogadores colocados um na entrada da rede e o outro na saida da rede
(atras da linha dos 3 metros). O treinador langa (junto & linha final no meio do
campo)10 bolas para a entrada da rede e a seguir 10 bolas para a saida da rede.
Para cada uma destas zonas desloca-se um jogador (estdo em fila atras dos 3 metros)
que efectua um passe a bola langada pelo treinador; outro jogador esta colocada na
zona alvo para agarrar a bola e a colocar junto ao treinador; troca em seguida de
posicdo com o colega. Esperam na fila respectiva para fazer de novo a tarefa.

a) 10 passes da entrada para a saida da rede;

b) 10 passes da saida para a entrada da rede
Zona de onde se efectua o passe:
Circunferéncia com 1,5 m de didmetro situada a 30 cm da linha central e a 75 cm
da linha lateral e do meio do campo. Se a bola langada pelo treinador nao for
dirigida para a circunferéncia (zona de onde é efectuado o passe) é anulada essa
tentativa.
Zona alvo: se o passe é efectuado da entrada da rede a zona alvo situa-se na saida
da rede; se o passe é efectuado da saida da rede a zona alvo situa-se na entrada da
rede. A zona alvo mede 1,12m de comprimento a partir da linha central por 1,5m
de largura a partir da linha lateral;
Pontuacéo: é considerado éxito se a bola é enviada para a zona alvo; é considerado
inéxito se a bola ndo é enviada para a zona alvo (outra zona ou ruptura da acgao).

Aplicagao
Em 20 passes o jogador conta a pontuagdo obtida.

2° Tarefa

Organizagao: Grupos de 4
Tipo de tarefa: Encadeamento de acgao
Conteudo: passe em suspensao (finalizagdo do ataque)
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Descricdao
Equipas de dois jogadores colocados lateralmente; defendem ataques do outro campo
efectuados alternadamente pela entrada e saida da rede. Treinador lanca bolas para
0 passador do meio do campo junto a linha final.
a) passador na entrada da rede passa para a salda da rede, de onde é efectuado o
ataque (10 ataques);
b) passador na saida da rede passa para a entrada da rede, de onde é efectuado o
ataque (10 ataques).
O passe (2° toque) tem de ser efectuado de determinada zona (circunferéncia com
1,5m de didmetro, a 30 cm da rede, a 75 cm da linha lateral e do meio do campo);
€aso isso nao aconteca essa tentativa é anulada.
O passe (2° toque) tem de ser efectuado para determinada zona, considerada a
zona onde o atacante vai realizar o batimento: espaco com 1,12m de comprimento
a partir da linha central por 1,5m de largura a partir da linha lateral (na entrada e/ou
na saida da rede)
Pontuacao: é considerado éxito se a bola nao é defendida (cai no solo ou é enviada
para fora do alcance do outro jogador, ou seja, ndo se mantém jogavel); é
considerado inéxito se a bola se mantem jogavel na defesa.

Aplicacao
Em 20 ataques efectuados cada jogadora conta a pontuagao obtida:

32 Tarefa

Organizagao: Grupos de 4
Tipo de tarefa: Encadeamento de acgdo
Contelido: manchete (defesa)

Descricao

O ataque é efectuado por 2 jogadores: dois na entrada da rede e dois na saida da
rede. O treinador (ou ajudante) lanca bolas do meio do campo junto a linha final
para a entrada e saida da rede alternadamente (se o passe for efectuado pelo jogador
que esta na entrada da rede quem ataca é o da saida e vice-versa); ap6s 10 defesas
os jogadores que estao a defender trocam de posi¢do entre si (lado do campo).
Ap6s 10 defesas em cada um dos lados do campo atacantes e defesas trocam de
tarefas.

O passe (2° toque) tem de ser efectuado para determinada zona), considerada a
zona onde o atacante vai realizar o batimento: espaco com 1,12m de comprimento
a partir da linha central por 1,5m de largura a partir da linha lateral (na entrada e/ou
na saida da rede)
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Dois jogadores a defender (lado direito e lado esquerdo do campo):
Defendem 10 ataques vélidos da entrada da rede e 10 ataques vélidos da saida da
rede (20 defesas no total).Para o ataque ser vélido tem que ser dirigido para dentro
do campo mas ndo para o jogador (obrigar a deslocar).
Pontuacdo: é considerado éxito se a bola é enviada no acto da defesa para a zona
alvo (alvos A e B); & considerado inéxito se a bola no acto da defesa nao é dirigida
para a zona alvo (outra zona do campo ou queda da bola no solo).
a) ataque de zona 4 - Cada jogador defende 10 bolas do lado direito do campo e
10 do lado esquerdo;
b) ataque de zona 2 - Cada jogador defende 10 bolas do lado direito do campo e
10 do lado esquerdo.

Aplicagao
Em 20 defesas realizadas o jogador conta a pontuagéo obtida.

4® Tarefa

Organizagao: Grupos de 4
Tipo de tarefa: Cooperagao (2x2)
Conteldo: servico-recepgao

Descricao

Grupos de 4 jogadores. Dois jogadores em cada campo.

No momento em que uma das equipas esta a servir os dois jogadores da outra
equipa estao colocados no centro do campo, um ao lado do outro. Apés a realizagao
do servico, deslocam-se para receber, de acordo com o lado para onde foi enviado
o servico; o jogador que nao recebeu efectua o 2° toque; em seguida, 0 outro apos
ter recebido, vai efectuar o 3° toque. Apés uma equipa efectuar 6 servicos, vai servir
a outra equipa. No cOmputo geral, sao realizados 12 servigos; o servigo é realizado
sempre que a bola cai no solo. O objectivo consiste em sustentar a bola, tendo cada
grupo de dois efectuar 3 toques antes de enviar a bola para o outro meio campo.
Conta 1 passagem de rede sempre que a bola passa de uma equipa para a outra
sem cair no solo.

Aplicagao

Vence o grupo de 4 que em 12 servigos, efectuar o nimero mais elevado de passagens
de rede.
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8° TREINO

Conteuidos: Ataque-DErFesA; PASSE DE CONSTRUCAO; SERVICO-RECEPCAO.

1° Tarefa

Organizagao: Grupos de 4
Tipo de tarefa: Encadeamento de acgdo (1° avalia¢éo)
Conteddo: passe em suspensao (finalizacdo do ataque)

Descricdo
Equipas de dois jogadores colocados lateralmente. Defendem ataques do outro
campo efectuados alternadamente pela entrada e safda da rede. Treinador lanca
bolas para o passador do meio do campo junto a linha final.
a) passador na entrada da rede passa para a saida da rede, de onde é efectuado o
ataque (10 ataques);
b) passador na saida da rede passa para a entrada da rede, de onde & efectuado o
ataque (10 ataques).
O passe (2° toque) tem de ser efectuado de determinada zona (circunferéncia com
1,5 de didametro, a 30 cm da rede, a 75 cm da linha lateral e do meio do campo);
€aso isso nao aconteca essa tentativa é anulada.
O passe (2° toque) tem de ser efectuado para determinada zona), considerada a
zona onde o atacante vai realizar o batimento: espaco com 1,12m de comprimento
a partir da linha central por 1,5m de largura a partir da linha lateral (na entrada e/ou
na saida da rede)
Pontuacao: é considerado éxito se a bola néo é defendida {(cai no solo ou é enviada
para fora do alcance do outro jogador, ou seja, ndo se mantém jogavel); é
considerado inéxito se a bola se mantem jogavel na defesa.

Aplicacao
Em 20 ataques efectuados cada jogadora conta a pontuagao obtida.

2® Tarefa

Organizagao: Grupos de 4
Tipo de tarefa: Encadeamento de acgdo (1° avaliag@o)
Contetido: manchete (defesa)
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Descri¢ao

O ataque é efectuado por 2 jogadores: dois na entrada da rede e dois na saida da
rede. O treinador (ou ajudante) langa bolas do meio do campo junto a linha final
para a entrada e salda da rede alternadamente (se o passe for efectuado pelo jogador
que esta na entrada da rede quem ataca ¢ o da salda e vice-versa); apés 10 defesas
os jogadores que estao a defender trocam de posi¢do entre si (lado do campo).
Ap6s 10 defesas em cada um dos lados do campo atacantes e defesas trocam de
tarefas.

O passe (2° toque) tem de ser efectuado para determinada zona), considerada a
zona onde o atacante vai realizar o batimento: espago com 1,12m de comprimento
a partir da linha central por 1,5m de largura a partir da linha lateral (na entrada e/
ou na saida da rede)

Dois jogadores a defender (lado direito e lado esquerdo do campo).

Defendem 10 ataques validos da entrada da rede e 10 ataques vélidos da saida da
rede (20 defesas no total).Para o ataque ser vélido tem que ser dirigido para dentro
do campo mas n&o para o jogador (obriga a deslocar).

Pontuacao: é considerado éxito se a bola é enviada no acto da defesa para a zona
alvo (alvos A e B); é considerado inéxito se a bola no acto da defesa nao é dirigida
para a zona alvo (outra zona do campo ou queda da bola no solo).

a) ataque de zona 4 - Cada jogador defende 10 bolas do lado direito do campo e 10
do lado esquerdo;

b) ataque de zona 2 - Cada jogador defende 10 bolas do lado direito do campo e 10
do lado esquerdo.

Aplicagao
Em 20 defesas realizadas o jogador conta a pontuagao obtida.

32 Tarefa

Organizagao: Grupos de 4
Tipo de tarefa: Cooperagao (2x2)
Conteldo: passe de frente em apoio (construgao do ataque)

Descricao

Jogo de cooperagao 2x2. O 2° toque é feito alternadamente pelos dois jogadores, o
que obriga a que a bola ao 3° toque seja enviada alternadamente para os dois
jogadores; o ataque tem de ser feito alternadamente para os dois lados do campo
(esquerdo/direito).
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Aplicagao
Para se cumprir a tarefa tém de ser efectuadas 12 passagens de rede sem a bola cair
ao solo; em cada jogada ,0 2° toque é efectuado alternadamente pelos dois jogadores.

4® Tarefa

Organizagao: Grupos de quatro
Tipo de tarefa: Adaptacdo por tema
Conteldo: servigo para recepgao

Descri¢ao

Dois jogadores em cada campo.

No momento em que a equipa adversaria estd a servir os dois jogadores estdo
colocados no centro do campo um ao lado do outro. Apés a realizagio do servico
pela equipa adverséria deslocam-se para receber, de acordo com o lado para onde
foi enviado o servigo; o jogador que nao recebeu efectua o 2° toque; em sequida o
outro apés ter recebido vai efectuar o 3° toque.

Ap6s a equipa adversdria efectuar 10 servigos trocam de posi¢des entre si nos dois
campos; ap6s 20 servigos (10 de cada jogador) trocam de tarefas entre equipas (a
equipa que estava a servir passa a receber e vice-versa).

Aplicacao
Vence a equipa que efectuar mais pontos directos através da realizacao do servico.
O servigo falhado equivale a menos um ponto.

52 Tarefa

Organizacao: grupos de quatro
Tipo de tarefa: Adaptagao por tema
Contetdo: recepgao do servigo

Descricao

Dois jogadores em cada campo.

No momento em que a equipa adversaria esta a servir os dois jogadores estao
colocados no centro do campo um ao lado do outro. De acordo com a direcgao do
servico (lado direito ou esquerdo do campo), o jogador que combinou previamente
intervir desse lado, desloca-se para receber (1° toque); o outro, por sua vez, desloca-
se para ir passar (2% toque); o primeiro,de novo, desloca-se para efectuar o 3°
toque. Apds a equipa adversaria efectuar 10 servigos validos trocam de posicdes
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entre si nos dois campos; ap6s 20 servigos validos trocam de tarefas entre equipas
(a equipa que estava a servir passa a receber e vice-versa).

Aplicacao

Vence a equipa que na organizacao do ataque a recepgao do servico efectuar mais
pontos, ap6s o adversario efectuar 20 servigos validos (se falhar no servico é anulada
essa tentativa e volta a servir).
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9° TREINO

Conteuddos: Servigo-RECEPCAO; PASSE DE CONSTRUCAO; ATAQUE-DEFESA

1? Tarefa

Organizagao: Grupos de quatro
Tipo de tarefa: Adaptagdo por tema (1* avaliagio)
Contetdo: servigo para recepgao

Descricdao

Dois jogadores em cada campo. No momento em que a equipa adverséria esta a
servir os dois jogadores estdo colocados no centro do campo um ao lado do outro.
Apos a realizagao do servigo pela equipa adverséria deslocam-se para receber, de
acordo com o lado para onde foi enviado o servi¢o; o jogador que nao recebeu
efectua o 2° toque; em sequida o outro apos ter recebido vai efectuar o 3° toque.
Apos a equipa adversaria efectuar 10 servigos trocam de posi¢des entre si nos dois
campos; ap6s 20 servigos trocam de tarefas entre equipas (a equipa que estava a
servir passa a receber e vice-versa).

Aplicacdo
Vence a equipa que efectuar mais pontos directos através da realizacdo do servico.
O servigo falhado equivale a menos um ponto.

2° Tarefa

Organizagao: Grupos de quatro
Tipo de tarefa: Adaptagiao por tema (1° avaliagio)
Conteudo: recepgao do servico

Descrigdo

Dois jogadores em cada campo.

No momento em que a equipa adversaria esta a servir os dois jogadores estdo
colocados no centro do campo um ao lado do outro. Apés a realizacao do servico
pela equipa adversaria deslocam-se para receber, de acordo com o lado para onde
foi enviado o servigo; o jogador que nao recebeu efectua o 2° toque; em seguida o
outro ap6s ter recebido vai efectuar o 3° toque.

Apés a equipa adversaria efectuar 10 servigos validos trocam de posi¢des entre si
nos dois campos; ap6s 20 servigos vélidos trocam de tarefas entre equipas (a equipa
que estava a servir passa a receber e vice-versa).

30




Aplicacao

Vence a equipa que na organizacio do ataque a recepgao do servico efectuar mais
pontos, apés o adversario efectuar 20 servigos validos (se falhar no servigo ¢ anulada
essa tentativa e volta a servir).

32 Tarefa

Organizagao: Grupos de 4
Tipo de tarefa: Cooperagao (2x2)
Conteldo: ataque apés defesa

Descri¢ao

Jogo 2x2. O treinador estd colocado fora do campo e langa bolas alternadamente
para as duas equipas, sempre que a bola cai ao solo. Em cada uma das equipas, 0s
dois jogadores estao colocados lado a lado sendo atribufda a cada um, uma area de
responsabilidade defensiva. De trés em trés ataques, o ataque é efectuado para a
diagonal alternado com a paralela (trés para a diagonal, trés para a paralela e assim
sucessivamente). Realizam 18 passagens de rede. Entre cada conjunto de trés ataques
os dois jogadores trocam entre si de posicao.

Aplicacdo
Vence o grupo de 4 que efectuar primeiro 18 passagens de rede; s6 contam os ataques
(passe em suspensao) efectuados de trés em trés com direccao paralela e diagonal.

4° Tarefa
Organizagao: Grupos de 4

Tipo de tarefa: Adaptacdo por tema
Conteddo: passe em apoio de frente ( construcao do ataque)

Descricao
Jogo 2x2. Inicia 0 jogo por uma equipa a servir: caso essa equipa consiga pontuar tem
direito a efectuar 2 contra-ataques (bolas langadas pelo treinador; caso nao pontue
apos ter servido perde a posse da bola e serve a outra equipa).Os dois jogadores estao
colocados em campo lado a lado (um na parte direita do campo e o outro na parte
esquerda).

Aplicacao

Os pontos de ataque ao 3° toque, nos quais o passe (2° toque) foi efectuado para as
zonas alvo de ataque (entrada ou saida da rede) valem 2 pontos. Vence a equipa que
efectuar primeiro 15 pontos.
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10° TREINO

Conteudos: PassE DE CONSTRUCAO; ATAQUE-DEFESA.

12 Tarefa

Organizacao: grupos de quatro
Tipo de tarefa: Adaptagao por tema (1° avaliagdo)
Conteuldo: passe em apoio de frente (passe de construgdo)

Descricao

Jogo 2x2. Inicia 0 jogo por uma equipa a servir: caso essa equipa consiga pontuar
tem direito a efectuar 2 contra-ataques (bolas langadas pelo treinador; caso nao
pontue ap6s ter servido perde a posse da bola e serve a outra equipa). Os dois
jogadores estao colocados em campo lado a lado (um na parte direita do campo e
0 outro na parte esquerda).

Aplicagao

Os pontos de ataque ao 3° toque, nos quais o passe (2° toque) foi efectuado para as
zonas alvo de ataque (entrada ou saida da rede) valem 2 pontos. Vence a equipa
que efectuar primeiro 15 pontos.

22 Tarefa

Organizagao: Grupos de quatro

Tipo de tarefa: Adaptac¢do por tema (2x2)

Contelido: passe em suspensao (finalizacdo do ataque} apés recepcao do servigo e
defesa

Descrigao

Cada equipa efectua 10 servigos seguidos para colocar a bola em jogo e conta a
pontuacac efectuada em cada uma das jogadas apds a realizagdo do servigo. De
seguida a outra equipa tem direito a efectuar 10 servigos.

Aplicacao

Vence a equipa que no total de 20 servigos efectuar mais pontos. Tode o ponto
obtido através da concretizacdo ao 3° toque, em passe em suspensao vale 2 pontos.
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3* Tarefa

Organizagao: Grupos de quatro
Tipo de tarefa: Adaptagdo por tema (2x2)
Conteldo: defesa baixa

Descrigdo
Jogo 2x2 de contra-ataque. O treinador langa a bola sempre para a equipa que
concretizou ponto.

Aplicagdo

Cada ponto efectuado ap6s defesa perfeita vale 2 pontos. Para trocarem de posi¢ao
entre si os dois jogadores tém de efectuar 6 pontos (conta como uma troca); quem
fizer primeiro 4 trocas vence o jogo.

4? Tarefa

Organizagao: Grupos de 4
Tipo de tarefa: Cooperagéo (2x2)
Contetdo: passe em apoio de frente (construgdo do ataque)

Descrigdo

Jogo de cooperacao 2x2 condicionado. O 2° toque é feito alternadamente pelos
dois jogadores, o que obriga a que a bola ao 3° toque seja enviada alternadamente
para os dois jogadores; o ataque tem de ser feito alternadamente para os dois lados
do campo (esquerdo/direito).

Aplicagdo

Para se cumprir a tarefa tém de ser efectuadas 12 passagens de rede sem a bola cair
ao solo; em cada jogada ,0 2° toque é efectuado alternadamente pelos jogadores.
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11° TREINO
Contelidos: SErRVICO-RECEPCAO; ATAQUE-DEFESA.

1? Tarefa

Organizacdo: Grupos de quatro
Tipo de tarefa: Encadeamento de acgéio
Contetdo: servico com recepgao

Descrigao

Jogo de servico para recepgdo. Equipas de dois jogadores: uma equipa serve e a
outra recebe; na recepcao recebem dois jogadores lado a lado. O servico é efectuado
sempre do lado direito do campo. Cada jogador efectua 10 servigos (5 para o lado
direito e 5 para o lado esquerdo).

A zona alvo da recepcdo varia em fungao do lado de onde é efectuada a recepgao.
Recepcao do lado direito (zona alvo do lado esquerdo); recepgao do lado esquerdo
(zona alvo do lado direito).

Pontuacao: € considerado éxito se o servigo provoca erro na recepcao (ruptura da
tarefa, ou seja, queda da bola no solo); ¢ considerado inéxito se o servigo permite a
sustentacdo da bola no acto da recepgdo). Apds os 20 servicos a equipa conta a
pontuacao obtida e trocam de tarefa com a equipa que estava a receber.

Aplicacao
Vence a equipa que obter melhor pontuagao na realizagao dos 20 servicos (10 para
cada jogador).

2® Tarefa

Organizagao: Grupos de guatro
Tipo de tarefa: Encadeamento de ac¢do
Contetdo: manchete ( recepgao do servico)

Descricdo

Jogo de recepcao ao servigo. Equipas de dois jogadores: uma equipa serve e a outra
recebe; na recepcao recebem dois jogadores lado a lado. O servico é efectuado
atras da linha final (lado direito do campo atréas da linha final), alternadamente por
um jogador e pelo outro; apés 10 recepgdes os jogadores trocam entre si de posigao.
As duas equipas trocam de fungdes apés 20 recepgdes.

A zona alvo da recepgao varia em fungao do lado de onde é efectuada a recepgao.
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Recep¢ao do lado direito (zona alvo do lado esquerdo); recepgao do lado esquerdo
(zona alvo do lado direito).

Pontuacédo: é considerado éxito na recepgdo se a bola é enviada para a zona alvo
(circunferéncia com 1,5 de didmetro), a 30 cm da rede, a 75 cm da linha lateral e
do meio do campo; é considerado inéxito se a recepgao provoca a ruptura da tarefa
(queda da bola no solo) ou mesmo sem provocar a ruptura da tarefa a bola nao é
enviada para a zona alvo.

Aplicagdo
Ap6s 20 recepcdes de servicos validos efectua-se a contagem da pontuagéo obtida
na recepgao pela equipa.

32 Tarefa

Organizagdo: Grupos de quatro
Tipo de tarefa: Adaptagéo por tema (1 avaliagdo)
Contetdo: passe em suspensao (finalizagao do ataque ) apds recepgao e defesa

Descricdao

Cada equipa efectua 10 servicos seguidos para colocar a bola em jogo e conta a
pontuagio efectuada em cada uma das jogadas apds a realizagdo do servico. De
seguida a outra equipa tem direito a efectuar 10 servigos.

Aplicagdo
Vence a equipa que no total de 20 servigos efectuar mais pontos. Todo o ponto
obtido através da concretizacao ao 3° toque, em passe em suspensao vale 2 pontos.

4* Tarefa

Organizagao: Grupos de quatro
Tipo de tarefa: Adaptagdo por tema (1* avaliagdo)
Contetdo: manchete (defesa baixa)

Descricao
Jogo 2x2 (contra-ataque). O treinador lanca a bola sempre para a equipa que
concretizou ponto.

Aplicacdo

Cada ponto efectuado ap6s defesa perfeita vale 2 pontos. Para trocarem de posi¢ao
entre si os dois jogadores tém de efectuar 6 pontos (conta como uma troca); quem
fizer primeiro 4 trocas vence o jogo.
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12° TREINO
Contelidos: SErRVICO-RECEPGAO; PASSE DE CONSTRUCAO (2° TOQUE).

12 Tarefa

Organizagdo: Grupos de quatro
Tipo de tarefa: Encadeamento de acgdo (2* avaliagio)
Conteudo: servigo com recepgao

Descrigéo

Jogo de servico para recepgao. Equipas de dois jogadores: uma equipa serve e a
outra recebe; na recepgao recebem dois jogadores lado a lado.

0O servigo é efectuado sempre do lado direito do campo. Cada jogador efectua 10
servigos (5 para o lado direito e 5 para o lado esquerdo).

A zona alvo da recepcao varia em funcao do lado de onde é efectuada a recepgao.
Recepgao do lado direito (zona alvo do lado esquerdo); recepgdo do lado esquerdo
(zona alvo do lado direito).

Pontuagao: é considerado éxito se o servigo provoca erro na recepgao (ruptura da
tarefa, ou seja, queda da bola no solo); é considerado inéxito se o servigo permite a
sustentagao da bola no acto da recepcao).

Apos os 20 servi¢os a equipa conta a pontuacdo obtida e trocam de tarefa com a
equipa que estava a receber,

Aplicagao
Vence a equipa que obter melhor pontuagao na realizagdo dos 20 servicos (10 para
cada jogador).

2? Tarefa

Organizacdo: Grupos de quatro
Tipo de tarefa: Encadeamento de ac¢do (2° avaliagéo)
Contelido: manchete (recepcao do servico)

Descrigdo |
Jogo de recepgao ao servigo.
Equipas de dois jogadores: uma equipa serve e a outra recebe; na recepcao recebem
dois jogadores lado a lado.
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0O servico é efectuado atras da linha final (lado direito do campo atrés da linha final),
alternadamente por um jogador e pelo outro; ap6s 10 recepgdes os jogadores trocam
entre si de posigdo.

As duas equipas trocam de fungdes ap6s 20 recepgdes.

A zona alvo da recepgao varia em funcdo do lado de onde é efectuada a recepgao.
Recepgao do lado direito (zona alvo do lado esquerdo); recepgao do lado esquerdo
(zona alvo do lado direito).

Pontuacdo: é considerado éxito na recepcao se a bola é enviada para a zona alvo
(circunferéncia com 1,5 de didmetro), a 30 cm da rede, a 75 cm da linha lateral e do
meio do campo; é considerado inéxito se a recepgao provoca a ruptura da tarefa
(queda da bola no solo) ou mesmo sem provocar a ruptura da tarefa a bola nao é
enviada para a zona alvo.

Aplicacdo
Apos 20 recepcdes de servigos validos efectua-se a contagem da pontuagéo obtida
na recepgao pela equipa.

32 Tarefa

Organizagao: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Encadeamento de acgédo
Contetdo: Passe em apoio de frente (construgao do ataque)

Descricao

Grupos de 2 jogadores colocados um na entrada da rede e o outro na saida da rede
(atras da linha dos 3 metros). O treinador langa (junto a linha final no meio do
campo)10 bolas para a entrada da rede e a seguir 10 bolas para a saida da rede.
Para cada uma destas zonas desloca-se um jogador (estdo em fila atras dos 3 metros)
que efectua um passe a bola langada pelo treinador; outro jogador estéa colocada na
zona alvo para agarrar a bola e a colocar junto ao treinador; troca em seguida de
posigdo com o colega. Esperam na fila respectiva para fazer de novo a tarefa.

a) 10 passes da entrada para a salda da rede;

b) 10 passes da salda para a entrada da rede.

Zona de onde se efectua o passe: Circunferéncia com 1,5 m de didmetro situada a
30 cm da linha central e a 75 ¢cm da linha lateral e do meio do campo. Se a bola
lancada pelo treinador nao for dirigida para a circunferéncia (zona de onde é
efectuado o passe) é anulada essa tentativa.
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Zona alvo: se o passe é efectuado da entrada da rede a zona alvo situa-se na salda
da rede; se o passe é efectuado da salda da rede a zona alvo situa-se na entrada da
rede.

A zona alvo mede 1,12m de comprimento a partir da linha central por 1,5m de
largura a partir da linha lateral.

Pontuagao: é considerado éxito se a bola é enviada para a zona alvo; é considerado
inéxito se a bola nao é enviada para a zona alvo (outra zona ou ruptura da accao).

Aplicagao
Em 20 passes o jogador conta a pontuaco obtida.

4® Tarefa

Organizagdo: Grupos de 4
Tipo de tarefa: Cooperagéao (2x2)
Conteudo: passe de apoio de frente (construgdo do ataque)

Descrigdo

Jogo de cooperagao 2x2 condicionado. 02° toque é feito alternadamente pelos
dois jogadores, o que obriga a que a bola ao 3° toque seja enviada alternadamente
para os dois jogadores.

O ataque tem de ser feito alternadamente para os dois lados do campo (esquerdo/
direito).

Aplicagdo
Para se cumprir a tarefa tém de ser efectuadas 12 passagens de rede sem a bola cair
ao solo; em cada jogada, o 2° toque é efectuado alternadamente pelos dois
jogadores.
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13° TREINO

Conteldos: PASSE DE CONSTRUCAO -PASSE DE FINALIZACAO (ATAQUE) -DEFESA;
SERVICO-RECEPGAO.

1* Tarefa

Organizagdo: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Encadeamento de acgdo (2° avaliagéo)
Contetdo: passe em apoio de frente (construgdo do ataque)

Descri¢do

Grupos de 2 jogadores colocados um na entrada da rede e o outro na saida da rede
(atras da linha dos 3 metros).

O treinador langa (junto a linha final no meio do campo)10 bolas para a entrada da
rede e a seguir 10 bolas para a safda da rede. Para cada uma destas zonas desloca-
se um jogador (estdo em fila atras dos 3 metros) que efectua um passe a bola
lancada pelo treinador; outro jogador estd colocada na zona alvo para agarrar a
bola e a colocar junto ao treinador; troca em seguida de posigdo com o colega.
Esperam na fila respectiva para fazer de novo a tarefa.

a) 10 passes da entrada para a salda da rede;

b) 10 passes da saida para a entrada da rede.

Zona de onde se efectua o passe:

Circunferéncia com 1,5 m de didmetro situada a 30 cm da linha central e a 75 cm
da linha lateral e do meio do campo. Se a bola langada pelo treinador nao for
dirigida para a circunferéncia (zona de onde é efectuado o passe) é anulada essa
tentativa.

Zona alvo: se o passe é efectuado da entrada da rede a zona alvo situa-se na saida
da rede; se o passe é efectuado da saida da rede a zona alvo situa-se na entrada da
rede. A zona alvo mede 1,12m de comprimento a partir da linha central por 1,5m
de largura a partir da linha lateral.

Pontuagao: é considerado éxito se a bola é enviada para a zona alvo; é considerado
inéxito se a bola nao é enviada para a zona alvo (outra zona ou ruptura da acgao).

Aplicagdo
Em 20 passes o jogador conta a pontuagéo obtida.
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2° Tarefa

Organizacao: Grupos de 4
Tipo de tarefa; Encadeamento de ac¢éo
Conteldo: passe em suspensao (finalizagao do ataque)

Descricdo
Equipas de dois jogadores . Defendem ataques do outro campo efectuados
alternadamente pela entrada e saida da rede. Treinador langa bolas para o passador
do meio do campo junto & linha final.
a) passador na entrada da rede passa para a salda da rede, de onde é efectuado o
ataque (10 ataques);
b) passador na saida da rede passa para a entrada da rede, de onde é efectuado o
ataque (10 ataques).
O passe (2° toque) tem de ser efectuado de determinada zona (circunferéncia com
1,5 de didametro, a 30 cm da rede, a 75 cm da linha lateral e do meio do campo);
caso isso nao acontega essa tentativa é anulada.
O passe (2° toque) tem de ser efectuado para determinada zona), considerada a
zona onde o atacante vai realizar o batimento: espago com 1,12m de comprimento
a partir da linha central por 1,5m de largura a partir da linha lataral (na entrada ou
saida da rede)
Pontuagao: é considerado éxito se a bola nao é defendida (cai no solo ou é enviada
para fora do alcance do outro jogador, ou seja, nao se mantém jogavel); é
considerado inéxito se a bola se mantem jogével na defesa.

Aplicacdo
Em 20 ataques efectuados cada jogadora conta a pontuagao obtida.

32 Tarefa

Organizagao: Grupos de 4
Tipo de tarefa: Encadeamento de accdo
Conteudo: manchete (defesa baixa)

Descricao

O ataque é efectuado por 2 jogadores: dois na entrada da rede e dois na saida da
rede. O treinador (ou ajudante) langa bolas do meio do campo junto a linha final para
a entrada e saida da rede alternadamente (se o passe for efectuado pelo jogador que
estd na entrada da rede quem ataca é o da saida e vice-versa); ap6s 10 defesas os
jogadores que estao a defender trocam de posigdo entre si (lado do campo). Apés 10
defesas em cada um dos lados do campo atacantes e defesas trocam de tarefas.
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O passe (2° toque) tem de ser efectuado para determinada zona), considerada a
zona onde o atacante vai realizar o batimento: espago com 1,12m de comprimento
a partir da linha central por 1,5m de largura a partir da linha lateral (na entrada ou
saida da rede)

Dois jogadores a defender (lado direito e lado esquerdo do campo):

Defesa do lado esquerdo do campo: Alvo A; defesa do lado direito do campo: Alvo
B. Defendem 10 ataques vélidos da entrada da rede e 10 ataques validos da saida
da rede (20 defesas no total).Para o ataque ser valido tem que ser dirigido para
dentro do campo mas ndo para o jogador (obriga a deslocar).

Pontuacao: é considerado éxito se a bola é enviada no acto da defesa para a zona
alvo (alvos A e B); é considerado inéxito se a bola no acto da defesa néo é dirigida
para a zona alvo (outra zona do campo ou queda da bola no solo, 0 que provoca a
ruptura da tarefa)

a) ataque de zona 4 - Cada jogador defende 10 bolas do lado direito do campo e 10
do lado esquerdo; b) ataque de zona 2 - Cada jogador defende 10 bolas do lado
direito do campo e 10 do lado esquerdo.

Aplicagdo
Em 20 defesas realizadas o jogador conta a pontuagao obtida

4* Tarefa

Organizacao: Grupos de 4
Tipo de tarefa: Cooperagdo (2x2)
Contelido: servigo com recepgao

Descri¢do

Grupos de 4 jogadores. Dois jogadores em cada campo (4,5 de comprimento por 6 de
largura). No momento em que uma das equipas estd a servir os dois jogadores da outra
equipa estao colocados no centro do campo, um ac lado da outra. Apés a realizagéo do
servico, deslocam-se para receber, de acordo com o lado para onde foi enviado o servigo;
o jogador que nao recebeu efectua o 2° toque; em seguida, o outro apés ter recebido,
vai efectuar o 3° toque. Apods uma equipa efectuar 6 servigos, vai servir a outra equipa.
No cémputo geral, sio realizados 12 servi¢os; o servico é realizado sempre que a bola
cai no solo. O objectivo consiste em sustentar a bola, tendo que cada grupo de dois
efectuar 3 toques, antes de enviar a bola para o outro campo. Conta 1 passagem de
rede sempre que a bola passa de uma equipa para a outra sem cair no solo.

Aplicacao
Vence o grupo de 4 que em 12 servigos, efectuar o nimero mais elevado de passagens
de rede.
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14° TREINO

CONTEUDOS: SERVICO-RECEPGAO; PASSE DE CONSTRUCAO; ATAQUE (PASSE EM
SUSPENSAO); DEFESA.

1® Tarefa

Organizacdo: Grupos de 4
Tipo de tarefa: Encadeamento de acgdo (2 avalia¢do)
Conteldo: passe em suspensao (finalizagdo do ataque)

Descrigdo
Equipas de dois jogadores colocados lateralmente. Defendem ataques do outro
campo efectuados alternadamente pela entrada e saida da rede. Treinador lanca
bolas para o passador do meio do campo junto a linha final.
a) passador na entrada da rede passa para a safda da rede, de onde ¢ efectuado o
ataque (10 ataques);
b) passador na saida da rede passa para a entrada da rede, de onde é efectuado o
ataque (10 ataques).
O passe (2° toque) tem de ser efectuado de determinada zona (circunferéncia com
1,5 de diametro, a 30 cm da rede, a 75 cm da linha lateral e do meio do campo);
caso isso ndo acontega essa tentativa é anulada,
O passe (2° toque) tem de ser efectuado para determinada zona), considerada a
zona onde o atacante vai realizar o batimento: espago com 1,12m de comprimento
a partir da linha lateral por 1,5m de largura a partir da linha central (na entrada e/ou
na saida da rede).
Pontuacao: é considerado éxito se a bola nao é defendida (cai no solo ou é enviada
para fora do alcance do outro jogador, ou seja, ndo se mantém jogavel); &
considerado inéxito se a bola se mantem jogavel na defesa.

Aplicagdo
Em 20 ataques efectuados cada jogadora conta a pontuacdo obtida.

2® Tarefa

Organizacao: Grupos de 4
Tipo de tarefa: Encadeamento de acgdo (2° avaliagio)
Contelido: manchete (defesa)

Descricao
O ataque ¢ efectuado por 2 jogadores: dois na entrada da rede e dois na salda da
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rede. O treinador (ou ajudante) langa bolas do meio do campo junto a linha final
para a entrada e safda da rede alternadamente (se o passe for efectuado pelo jogador
que esta na entrada da rede quem ataca é o da salda e vice-versa), ap6s 10 defesas
os jogadores que estdo a defender trocam de posicao entre si (lado do campo).
Ap6s 10 defesas em cada um dos lados do campo atacantes e defesas trocam de
tarefas. O passe (2° toque) tem de ser efectuado para determinada zona), considerada
a zona onde o atacante vai realizar o batimento: espago com 1,12m de comprimento
a partir da linha central por 1,5m de largura a partir da linha lateral (na entrada ou
salda da rede)
Dois jogadores a defender (lado direito e lado esquerdo do campo):
Defesa do lado esquerdo do campo: Alvo A; defesa do lado direito do campo: Alvo
B. Defendem 10 ataques vélidos da entrada da rede e 10 ataques validos da saida
da rede (20 defesas no total).Para o ataque ser valido tem que ser dirigido para
dentro do campo mas nao para o jogador (obriga a deslocar).
Pontuacdo: é considerado éxito se a bola é enviada no acto da defesa para a zona
alvo (alvos A e B); é considerado inéxito se a bola no acto da defesa nao é dirigida
para a zona alvo (outra zona do campo ou queda da bola no solo, o que provoca a
ruptura da tarefa)

a) ataque de zona 4 - Cada jogador defende 10 bolas do lado direito do campo e

10 do lado esquerdo;
b) ataque de zona 2 - Cada jogador defende 10 bolas do lado direito do campo e
10 do lado esquerdo.

Aplicac¢do
Em 20 defesas realizadas o jogador conta a pontuagdo obtida.

32 Tarefa

Organizagao: Grupos de 4
Tipo de tarefa: Cooperagao (2x2)
Conteudo: passe em apoio de frente (construgdo do ataque)

Descricao

Jogo de cooperagao 2x2 condicionado. O 2° toque é feito alternadamente pelos
dois jogadores, o que obriga a que a bola ao 3° toque seja enviada alternadamente
para ambos; o ataque tem de ser feito alternadamente para os dois lados do campo
(esquerdo/direito).

Aplicagdo
Para se cumprir a tarefa tém de ser efectuadas 12 passagens de rede sem a bola cair
ao solo; em cada jogada, o 2° toque é efectuado alternadamente pelos jogadores.
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4* Tarefa

Organizacdo: Grupos de 4
Tipo de tarefa: Adaptagdo por tema (2x2)
Conteudo: servigo para recepgao

Descrigdo

Dois jogadores em cada campo.

No momento em que a equipa adverséria esta a servir os dois jogadores estdo
colocadas no centro do campo um ao lado do outro. Ap6s a realizacao do servico
pela equipa adverséria deslocam-se para receber, de acordo com o lado para onde
foi enviado o servigo; o jogador que nao recebeu efectua o 2° toque; em seguida o
outro apos ter recebido vai efectuar o 3° toque.

Ap6s a equipa adversaria efectuar 10 servigos trocam de posi¢des entre si nos dois
campos; apos 20 servigos trocam de tarefas entre equipas (a equipa que estava a
servir passa a receber e vice-versa).

Aplicagdo
Vence a equipa que efectuar mais pontos directos através da realizagao do servico.
O servigo falhado equivale a menos um ponto.

52 Tarefa

Organizagdo: Grupos de quatro
Tipo de tarefa: Adaptagdo por tema (2x2)
Contetdo: recepcao do servigo

Descricao

Dois jogadores em cada campo. No momento em que a equipa adversaria esta a
servir os dois jogadores estao colocados no centro do campo um ao lado do outro.
Apbs a realizagdo do servico pela equipa adversaria deslocam-se para receber, de
acordo com o lado para onde foi enviado o servigo; o jogador que nio recebeu
efectua o 2° toque; em seguida o outro ap6s ter recebido vai efectuar o 3° toque.
Apbs a equipa adversaria efectuar 10 servigos trocam de posigoes entre si nos dois
campos, ap6s 20 servicos trocam de tarefas entre equipas (a equipa que estava a
servir passa a receber e vice-versa).

Aplicacao

Vence a equipa que na organizacao do ataque a recepgao do servico efectuar mais
pontos, ap6s o adversario efectuar 20 servigos vélidos (se falhar no servigo é anulada
essa tentativa e volta a servir).
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15° TREINO

CONTEUDOS: SERVICO-RECEPCAO; ATAQUE (PASSE EM SUSPENSAO)-DEFESA BAIXA; PASSE
DE CONSTRUGAO

12 Tarefa

Organizagao: Grupos de quatro
Tipo de tarefa: Adaptacdo por tema (2? avalia¢do)
Contetdo: Servigo para recepgao

Descri¢ao

Dois jogadores em cada campo. No momento em que a equipa adverséria esta a
servir os dois jogadores estdo colocados no centro do campo um ao lado do outro.
Apos a realizagao do servigo pela equipa adversaria deslocam-se para receber, de
acordo com o lado para onde foi enviado o servi¢o; o jogador que nao recebeu
efectua o 2° toque; em seguida o outro apés ter recebido vai efectuar o 3° toque.
Apds a equipa adverséaria efectuar 10 servigos trocam de posigdes entre si nos dois
campos; apés 20 servigos trocam de tarefas entre equipas.

Aplicagdo
Vence a equipa que efectuar mais pontos directos através do servigo. O servigo
falhado equivale a menos um ponto.

22 Tarefa

Organizagao:Grupos de quatro
Tipo de tarefa: Adaptagdo por tema (2* avaliagao)
Conteudo: recepgao do servico

Descrigao

Dois jogadores em cada campo. No momento em que a equipa adversaria esta a
servir os dois jogadores estio colocados no centro do campo um ao lado do outro.
Apos a realizagdo do servico pela equipa adversaria deslocam-se para receber, de
acordo com o lado para onde foi enviado o servigo; o jogador que néo recebeu
efectua o 2° toque; em seguida o outro apds ter recebido vai efectuar o 3° toque.
Ap6s a equipa adversaria efectuar 10 servigos trocam de posi¢Ges entre si nos dois
campos; apos 20 servigos trocam de tarefas entre equipas.

Aplicagao
Vence a equipa que na organizagao do ataque a recepgao do servigo efectuar mais
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pontos, apds o adversario efectuar 20 servigos validos (servico falhado é anulado e
volta a ser repetido).

3® Tarefa

Organizagdo: Grupos de 4
Tipo de tarefa: Cooperagao (2x2)
Conteudo: ataque - defesa baixa

Descricdo

Jogo 2x2. O treinador esté4 colocado fora do campo e langa bolas alternadamente
para as duas equipas, sempre que a bola cai ao solo. Em cada uma das equipas, os
dois jogadores estao colocados lado a lado sendo atribuida a cada um, uma 4rea de
responsabilidade defensiva. De trés em trés ataques, o ataque é efectuado para a
diagonal alternado com a paralela (trés para a diagonal, trés para a paralela e assim
sucessivamente). Realizam 18 passagens de rede. Entre cada conjunto de trés ataques
os dois jogadores trocam entre si de posigao.

Aplicacdo

Vence o grupo de 4 que efectuar primeiro 18 passagens de rede; s6 contam os
ataques (passe em suspenséo) efectuados de trés em trés com direccdo paralela e
diagonal.

4® Tarefa

Organizacdo: Grupos de quatro
Tipo de tarefa: Adaptagdo por tema
Conteldo: Passe em apoio de frente (construgdo do ataque)

Descricdo

Jogo 2x2. Inicia o jogo por uma equipa a servir: caso essa equipa consiga pontuar
tem direito a efectuar 2 contra-ataques (bolas lancadas pelo treinador; caso nao
pontue apos ter servido perde a posse da bola e serve a outra equipa. Os dois
jogadores estao colocados em campo lado a lado (um na parte direita do campo e
o outro na parte esquerda).

Aplicacdo

Os pontos de ataque ao 3° toque, nos quais o passe (2° toque) foi efectuado para as
zonas alvo de ataque (entrada ou saida da rede) valem 2 pontos. Vence a equipa
que efectuar primeiro 15 pontos.
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16° TREINO

Contetidos: TODAS As HABILIDADES ABORDADAS, EM FUNCAO DO MOMENTO DE JOGO

1* Tarefa

Organizagdo: Grupos de quatro
Tipo de tarefa: Adaptagdo por tema ( 2* avaliagédo)
Contetdo: passe em apoio de frente (construcao do ataque)

Descricao

Jogo 2x2. Inicia o jogo por uma equipa a servir: caso essa equipa consiga pontuar
tem direito a efectuar 2 contra-ataques (bolas langadas pelo treinador; caso nao
pontue ap6s ter servido perde a posse da bola e serve a outra equipa.

Os dois jogadores estdo colocados em campo lado a lado (um na parte direita do
campo e o outro na parte esquerda).

Aplicagdo

Os pontos de ataque ao 3° toque, nos quais o passe (2° toque) foi efectuado para as
zonas alvo de ataque (entrada ou saida da rede) valem 2 pontos. Vence a equipa
que efectuar primeirc 15 pontos.

22 Tarefa

Organizagao: Grupos de quatro

Tipo de tarefa: Adaptagdo por tema (2x2)

Conteldo: passe em suspensao (finalizagdo do ataque) apés recepgao do servico e
defesa

Descricdo

Cada equipa efectua 10 servigos seguidos para colocar a bola em jogo e conta a
pontuacao efectuada em cada uma das jogadas ap6s a realizacao do servigo. De
seguida a outra equipa tem direito a efectuar 10 servigos.

Aplicagao

| Todo o ponto obtido através da concretizagao ao 3° toque, em passe em suspensao
‘ vale 2 pontos. Vence a equipa que no total de 20 servicos efectuar mais pontos.
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32 Tarefa

Organizagao: Grupos de quatro
Tipo de tarefa: Adaptagdo por tema
Contetido: Manchete (defesa baixa)

Descricao
Jogo 2x2 de contra-ataque. O treinador langa a bola sempre para a equipa que
concretizou ponto.

Aplicagao

Cada ponto efectuado apds defesa perfeita vale 2 pontos.

Para trocarem de posicdo entre si os dois jogadores tém de efectuar 6 pontos (conta
como uma troca); quem fizer primeiro 4 trocas vence o jogo.

42 Tarefa

Organizacao: Grupos de 4
Tipo de tarefa: Dinamica colectiva geral (2x2)
Contelido: Organizagdo do ataque a recepgao e a defesa

Descricdo

Jogo 2x2 condicionado (ndo ha bloco e o ataque é efectuado em passe em
suspensao). Realizagao de 3 jogos em simultaneo.

No final de 6 minutos quem estiver a ganhar joga a seguir com quem ganhou num
dos outros jogos; no final de mais 6 minutos utiliza-se o mesmo procedimento.

Aplicacao
Vence a equipa que no final de 3 jogos (18 minutos) tiver maior nimero de vitdrias.
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17° TREINO

Contelidos: TODAS As HABILIDADES ABORDADAS, EM FUNGAO DO MOMENTO DE JOGO

12 Tarefa

Organizagao: Grupos de quatro

Tipo de tarefa: Adaptagdo por tema (2* avaliagao)

Conteudo: passe em suspensao (finalizagao do ataque) apds recepgao do servigo e
defesa

Descrigao
Cada equipa efectua 10 servigos para colocar a bola em jogo e conta a pontuagéo
efectuada.

Aplicagdo
Vence a equipa que no total de 20 servigos efectuar mais pontos. Todo o ponto
obtido através da concretizagdo do 3° toque, em passe em suspensao, vale 2 pontos.

2? Tarefa

Organizagao: Grupos de 4
Tipo de tarefa: Adaptagao por tema (22 avaliagdo)
Contetdo: Manchete (defesa)

Descri¢do
Jogo 2x2 de contra-ataque. O treinador langa a bola sempre para a equipa que
concretizou ponto.

Aplicagao

Cada ponto apds defesa perfeita vale 2 pontos. Para trocarem de posigdo os dois
jogadores tém de efectuar 6 pontos {conta como 1 troca); quem fizer primeiro 4
trocas vence o jogo.

32 Tarefa

Organizagao: Grupos de 4
Tipo de tarefa: Dindmica colectiva geral (2x2)
Conteudo: Organizagao do ataque a recepgao e a defesa (Torneio)
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Descricao
Jogo 2x2 (ndo ha bloco e o ataque é efectuado em passe em suspensao). Realizagao

de 8 jogos de 5 minutos cada.Formagao das equipas: método aleatério de reposi¢ao
de 2 em 2.

Aplicagdo

No final de cada jogo, cada jogador conta os pontos efectuados. Vence quem efectuar
mais pontos.
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18° TREINO
Contelidos:ToDAs AS HABILDADES ABORDADAS, EM FUNGAO DO MOMENTO DE JOGO

12 Tarefa

Organizagdo: Grupos de 4
Tipo de tarefa; Dindmica colectiva geral (2x2)
Contetdo: Organizagdo do ataque a recepgdo e a defesa (Torneio)

Descricdo

Torneio

Jogo 2x2 condicionado (nao h4 bloco e o ataque é efectuado em passe em
suspensao).

Torneio: realizacdo de 8 jogos com a duragao de 10 minutos cada;

Formacao das equipas: método aleatério de reposicdo de 2 em 2 (as utilizadas no
pré-teste).

Aplicagdo

No final de cada jogo, cada jogador conta os pontos efectuados: vence quem efectuar
mais pontos no conjunto dos 8 jogos.
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2. Programa experimental Il : “Tarefas Motoras”

O programa experimental de treino Il & idéntico ao programa experimental | ao nivel
das tarefas motoras e respectivos contetdos. Por tal motivo nao seréa apresentado.
A sua dissemelhanga reside no facto de se conceder a sua treinadora total autonomia
na informagao emitida.

A analogia entre os dois programas experimentais & extensiva & gestao do tempo
util de treino, bem como as condigdes de treino (espago disponivel e material).

De forma mais detalhada foram respeitadas as seguintes condicdes:

- O tempo util de treino foi sempre de 120 minutos;

- 0s treinos decorreram num espago correspondente a um campo de Voleibol
com as medidas oficiais;

- nesse espaco foram montados trés campos com dimensdes reduzidas (para
cada meio campo 4,5 de comprimento por 6 m de largura) o que possibilitou o
trabalho em simultdneo de trés grupos (4 jogadores por grupo);

- em todos os treinos foram utilizados 5 minutos iniciais para se efectuar activagao
geral (corrida, seguida de mobilizagao geral).

3. Programa llI: Grupo de controlo

3.1. Aspectos gerais do programa

Este programa apresentou dissemelhangas em relagdo aos experimentais, tanto ao
nivel das tarefas motoras como no contetdo informativo emitido pela treinadora
durante a apresentagdo das tarefas e na emissao de feedback.

Das caracteristicas mais gerais deste programa, importa destacar que:

- Foi estabelecido que a treinadora deste grupo deveria utlizar o tempo (til de
treino indicado para os grupos experimentais (120 minutos) e que fosse utilizado
no treino o mesmo ndmero de bolas;

- nos outros aspectos de gestdo do tempo de treino (tempo de informagao, tempo
de transicao e tempo disponivel para a pratica) foi conferida total autonomia;

- em todos os treinos foram utilizados 10 minutos para a activagao geral a qual
incluiu corrida;

- 0s treinos decorreram num espago correspondente a um campo de Voleibol
com as medidas oficiais, ndo tendo sido utilizados campos com dimensoes
reduzidas;

- a forma de jogo utilizada foi sempre o 6x6 num campo com as medidas oficiais
(9mx9m); como excepgao, foi utilizada uma vez a forma de jogo 1x1 numa
tarefa de cooperagao;
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- as habilidades técnicas abordadas foram coincidentes com as dos programas
experimentais, por indicagao dada.

De seguida apresentamos os contetidos de todos os treinos, sendo destacada em
cada tarefa, o tempo disponivel para a prética e o tempo de informagao dispendido
pela treinadora (na apresentacao das tarefas e na emissao de feedback, quando
interrompeu a préatica).

3.2. Contetidos por treino e por tarefa
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1° TREINO

Contelidos: PASSE DE FRENTE EM APOIO E MANCHETE

12 Tarefa

Organizacdo: Grupos de 6
Tipo de tarefa: Aquisicao
Contetdo: corrida de aproximagao para ataque

Descri¢ao

Duas colunas de jogadores uma na entrada da rede e outra na saida da rede. Realizam
corridas de aproximagao e tocam na bola que esta colocada acima do nivel da rede

{treinador segura a bola).
Tempo disponivel para a préatica: 18.05
Tempo de informagéo:1.10

22 Tarefa

Organizacao: Individual
Tipo de tarefa: Aquisi¢dao
Conteldo: passe de frente em apoio

Descricdo

Cada jogador com uma bola efectua passe de frente em apoio para a parede.

Tempo disponivel para a pratica: 16.33
Tempo de informacao:2.04

3? Tarefa

Organizagao: Indivudual
Tipo de tarefa: Aquisi¢do
Conteudo: manchete

Descricdo

Cada jogador com uma bola efectua manchete para a parede.
Tempo disponivel para a prética: 9.15

Tempo de informagao:;2.00
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4* Tarefa

Organizagao: Individual
Tipo de tarefa: Aquisigio
Contetdo: passe e manchete

Descri¢do

Cada jogadora com uma bola efectua passe de frente em apoio seguido de manchete.
a) 30 passes;

b) 30 manchetes;

¢) 30 passes e manchetes alternado.

Tempo disponivel para a pratica: 12.15

Tempo de informagao: 1.40

52 Tarefa

Organizagao: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Aquisigdo
Contetdo: passe e manchete

Descrigdo

Grupos de dois jogadores. Um colocado junto a rede e o outro junto a linha final.
O jogador colocado junto a rede efectua passe e o outro manchete.

Apos 2 minutos trocam de posigdes.

Tempo disponivel para a pratica: 15.15

Tempo de informagao: 1.05

6® Tarefa

Organizagdo: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Aquisicdo
Conteudo: lancamento (bolas medicinais)

Descricao

Grupos de dois jogadores. Um colocado junto a rede e o outro junto a linha final.
Efectuam langamentos com a bola medicinal.

Tempo disponivel para a prética: 18.30

Tempo de informagéo:1.15
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2° TREINO
Conteldos: SERVICO, MANCHETE E PASSE.

12 Tarefa

Organizagao: Grupos de dois
Tipo de tarefa; Aquisi¢do
Conteludo: lancamento (bolas medicinais)

Descrigao

Grupos de dois jogadores. Um colocado junto a rede eo outro junto a linha final.
Efectuam lancamentos com a bola medicinal.

Tempo disponivel para a pratica: 15.30

Tempo de informagao: 1.38

22 Tarefa

Organizagao: Individual
Tipo de tarefa: Aquisicao
Contetido: passe de frente em apoio

Descricdo

Cada jogador com uma bola efectua passe de frente em apoio a volta do campo de
voleibol (9mxSm).

Tempo disponivel para a pratica: 12.40

Tempo de informagao:1.13

32 Tarefa

Organizagao: Individual
Tipo de tarefa: Aquisicao
Conteudo: manchete

Descricdo

Cada jogador com uma bola efectua manchete a volta do campo de voleibol (9mx9m).
Tempo disponivel para a prética: 17.01

Tempo de informagdo: 30s
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4* Tarefa

Organizagao: Individual
Tipo de tarefa: Aquisi¢do
Contetdo: passe de frente em apoio e manchete

Descrigao

Cada jogador com uma bola efectua passe de frente em apoio alternado com
manchete a volta do campo de voleibol {9mx9m).

Tempo disponivel para a prética: 15.40

Tempo de informagdo: 41s

57 Tarefa

Organizagao: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Aquisicdo
Contetido: passe e manchete

Descricdo

Grupos de dois jogadores. Um colocado junto a rede e o outro junto a linha final.
O jogador colocado junto a rede efectua passe e o outro manchete.

Apbs 6 minutos trocam de posigdes.

Tempo disponivel para a préatica: 13.07

Tempo de informagdo:1.10

6* Tarefa

Organizagao: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Encadeamento de acgao
Conteldo: servico manchete e passe

Descricdo

Grupos de dois jogadores colocados no campo recebem o servico e enviam a bola
para a zona 2 ; o jogador que estd nesta zona efectua o passe para a entrada da
rede; por sua vez, estd outro jogador na zona 4 (entrada da rede) que agarra a
bola e vai servir.

Apds 6 minutos trocam de posigdes.

Tempo disponivel para a pratica: 14.07

Tempo de informagao:1.20
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3° TREINO

Conteldos: SERVICO, MANCHETE E PASSE.

12 Tarefa

Organizagao: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Aquisigdo
Conteudo: passe de frente em apoio e manchete

Descrigao

Grupos de dois jogadores, colocados em posigao paralela em relagao a rede, efectuam
passe e manchete alternadamente.

Tempo disponivel para a préatica: 6.25

Tempo de informagao:1.32

22 Tarefa

Organizagao: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Aquisi¢do
Conteudo: corrida de aproximagao para ataque com langamento da bola

Descricao

Grupos de dois jogadores, colocados um de cada lado da rede. Langcam a bola ao ar
efectuam a corrida de aproximagao e efectuam o passe em suspenséo.

Tempo disponivel para a pratica: 23.30

Tempo de informagao: 1.43

32 Tarefa

Organizagao: Individual
Tipo de tarefa: Aquisicdo
Conteudo: corrida de aproximagao para ataque seguida de passe em suspensao

Descricao |
Uma fila de jogadores a entrada da rede. O treinador colocado na zona 3 langa a |
bola para cada um dos jogadores. Efectuam a corrida de aproximagao seguida de !
passe em suspensao. A seguir agarram a bola e colocam-na junto ao treinador. Vao |
para a fila para realizar de novo a tarefa.
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Tempo disponivel para a prética: 14.17
Tempo de informacao: 1.54

4° Tarefa

Organizagdo: Grupos de quatro
Tipo de tarefa: Encadeamento de acgdo
Contetdo: servigo, manchete e passe

Descricao

Grupos de dois jogadores colocados no campo (zonas 5 e 1) recebem o servico e
enviam a bola para a zona 2 ; o jogador que esta nesta zona efectua o passe para
a entrada da rede; por suavez, esta outro jogador nazona 4 (entrada da rede) que
agarra a bola e vai servir.

Apds 6 minutos trocam de posigoes.

Tempo disponivel para a prética: 23.42

Tempo de informagao:2.38

52 Tarefa

Organizagao: Individual
Tipo de tarefa: Aquisi¢do
Contetdo: servico

Descricao

Cada jogador efectua o servigo atras da linha final para o outro campo.
Tempo disponivel para a pratica: 17.42

Tempo de informagao:1.13
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4° TREINO
Contetidos: MANCHETE E PASSE DE APOIO DE FRENTE.

12 Tarefa

QOrganizagao: Grupos de dois
Tipo de tarefa; Aquisicdo
Conteldo: passe de frente em apoio e manchete

Descricao

Grupos de dois jogadores. Um colocado junto a rede e o outro junto a linha final.
O jogador colocado junto a rede efectua passe e o outro manchete.

Ap6s 6 minutos trocam de posigoes.

Tempo disponlvel para a pratica: 12.05

Tempo de informagao:50 s

22 Tarefa

Organizagdo: Grupos de seis
Tipo de tarefa: Aquisicao
Conteldo: passe de frente em apoio e manchete

Descrigao

Dois jogadores fixos na rede ( zona 4 e zona 2) langam bolas para a zona 5 e 1
respectivamente; nestas zonas encontram-se dois jogadores que apds terem
efectuado deslocamento lateral enviam a bola em manchete aos primeiros. De
seguida trocam com outros dois jogadores.

Tempo disponivel para a pratica: 13.08

Tempo de informagao:2.22

32 Tarefa

Organizagdo: Grupos de seis
Tipo de tarefa: Aquisicdo
Conteldo: defesa (manchete)
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Descrigao

O treinador efectua batimento para os jogadores que estdo colocados nas zonas 5

e 1. Apos defenderem a bola colocam-na junto ao treinador e deslocam-se para a ‘
outra zona para defender.

Tempo disponivel para a pratica: 22.39

Tempo de informagéo:1.52

4* Tarefa

Organizagao: Um grupo de 12
Tipo de tarefa: Dindmica colectiva geral (6x6)
Contetdo: Organizagao colectiva

Descricdo

Jogo 6x6.

Tempo disponivel para a pratica: 42.32
Tempo de informagao: 1.41
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5° TREINO
Contetidos: SERVICO, PASSE E MANCHETE

1* Tarefa

Organizagdo: Grupos de quatro
Tipo de tarefa: Envcadeamento de acgdo
Conteudo: servico, manchete e passe

Descricao

Grupos de dois jogadores (zonas 5 e 1) recebem o servigo e enviam a bola para a
zona 2 ; o jogador que esta nesta zona efectua o passe para a entrada da rede; por
sua vez, estd outro jogador na entrada da rede que agarra a bola e vai servir. Apés

6 minutos trocam de fungdes.
Tempo disponivel para a pratica: 24.42
Tempo de informagédo: 1.40

2 Tarefa

Organizacao: Individual
Tipo de tarefa: Aquisicdo
Conteudo: servigo

Descricdo

Cada jogador efectua o servigo atras da linha final para o outro campo.

Tempo disponivel para a prética: 23.02
Tempo de informacgaoc.2.34

32 Tarefa

Organizagao: Um grupo de 12
Tipo de tarefa: Dindmica colectiva geral
Contetdo: Organizagao colectiva

Descricdo

Jogo 6x6.

Tempo disponivel para a pratica: 45.32
Tempo de informagéo:3.41
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6° TREINO
Contetidos: SERVICO, PASSE E MANCHETE

12 Tarefa

Organizagdo: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Aquisi¢do
Contetido: passe de frente em apoio e manchete

Descrigdo

Grupos de dois jogadores. Um colocado junto a rede e o outro junto a linha final.
O jogador colocado junto a rede efectua passe e o outro manchete.

Apds 6 minutos trocam de posicoes.

Tempo disponivel para a pratica: 16.42

Tempo de informagao: 1.04

2 Tarefa

Organizagdo: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Aquisicdo
Contetido: passe de frente em apoio e passe em suspensao

Descri¢ao

Grupos de dois jogadores. Um de cada lado da rede efectua 2 toques ( passe em
apoio e passe em suspensao) antes de enviar a bola ao colega

Tempo disponivel para a prética: 13.24

Tempo de informacao: 1.44

32 Tarefa

Organizagao: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Aquisicao
Contetdo: passe de frente em apoio e passe em suspensao

Descricao
Grupos de dois jogadores. Um de cada lado da rede efectua 3 toques (passe em

apoio, passe em apoio e passe em suspensao) antes de enviar a bola ao colega
Tempo disponivel para a pratica: 12.04
Tempo de informagéo: 1.23
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4? Tarefa

Organizagdo: Grupos de quatro '
Tipo de tarefa; Encadeamento de acgdo (1 avaliagdo do servigo)
Contetido: servigo, recepgao (manchete) e passe

Descricéo

Grupos de dois jogadores colocados no campo (zonas 5 e 1) recebem o servigo e
enviam a bola paraa zona 2 ; o jogador que esta nesta zona efectua o passe para
a entrada da rede; por suavez, esta outro jogador na zona 4 (entrada da rede) que
agarra a bola e vai servir. O objectivo consiste em nao permitir a recepgao da bola
através da acgao do servigo.

Apds 6 minutos trocam de posigGes.

Tempo disponivel para a pratica: 20.47

Tempo de informagao: 1.05

52 Tarefa

Organizacao: Individual
Tipo de tarefa: Aquisi¢ao
Contetdo: servico

Descrigao

Cada jogador efectua o servigo atras da linha final para o outro campo. Campo de
9m de comprimento por 9 m de largura.

Tempo disponivel para a pratica: 10.02

Tempo de informagao:57s

6® Tarefa

Organizagao: Um grupo de 12
Tipo de tarefa: Dinamica colectiva geral (1* avaliagao do servico)
Contetdo: Organizagao colectiva

Descrigdo

Jogo 6x6.

Tempo disponivel para a pratica: 16.12
Tempo de informagao:1.01
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7° TREINO
Conteldos: SERVICO, PASSE, MANCHETE

12 Tarefa

Organizagao: Individual
Tipo de tarefa: Aquisi¢do
Conteldo: passe de frente em apoio

Descricao

Cada jogador com uma bola efectua passe de frente em apoio para a parede.
Tempo disponivel para a prética: 10.21

Tempo de informacdo: 1.57

2? Tarefa

Organizagao: Indivudual
Tipo de tarefa: Aquisigéo
Contetido: manchete

Descricdao

Cada jogador com uma bola efectua manchete para a parede.
Tempo disponivel para a pratica: 11.45

Tempo de informagao:53s

32 Tarefa

Organizacao: Individual
Tipo de tarefa: Aquisi¢do
Contetdo: passe e manchete

Descricao

Cada jogador com uma bola efectua passe de frente em apoio sequido de manchete.

a) 40 passes,

b) 40 manchetes;

c) 40 passes e manchetes alternado.
Tempo disponivel para a pratica: 10.02
Tempo de informacao:1.54
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4? Tarefa

Organizacao: Individual
Tipo de tarefa: Aquisicao
Conteudo: servigo

Descrigiao

Cada jogador efectua o servigo atras da linha final para o outro campo. Campo de
9m de comprimento por 9 m de largura.

Tempo disponivel para a pratica: 13.04

Tempo de informagao:31 s

52 Tarefa

Organizagdo: Grupos de quatro
Tipo de tarefa: Encadeamento de ac¢do (12 avaliagdo da manchete na recepgio)
Conteldo: servico, manchete e passe

Descri¢ao

Grupos de dois jogadores colocados no campo (zonas 5 e 1) recebem o servico e
enviam a bola para a zona 2 ; o jogador que esta nesta zona efectua o passe para
a entrada da rede; por sua vez, esta outro jogador na zona 4 (entrada da rede) que
agarra a bola e vai servir. O objectivo consiste em enviar a bola no acto da recepgao
para a zona alvo considerada.

Apds 6 minutos trocam de posigdes.

Tempo disponivel para a pratica: 19.12

Tempo de informacao: 1.14

6 Tarefa

Organizagao: Um grupo de 12
Tipo de tarefa: Dindmica colectiva geral (1* avalia¢do da manchete na recepg¢ao)
Conteudo: Organizagao colectiva

Descricao

Jogo 6x6.

Tempo disponivel para a pratica: 19.43
Tempo de informagao:43s
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8° TREINO
Contelidos: Passe (APOIO E EM SUSPENSAO), MANCHETE (DEFESA) E SERVICO.

12 Tarefa

Organizagao: Grupos de 2
Tipo de tarefa: Aquisi¢do
Conteudo: passe em apoio e em suspensao

Grupos de dois jogadores colocados em posigao perpendicular a rede. Um efectua
passe em apoio o outro passe em suspensao.

Tempo disponivel para a pratica: 11.35

Tempo de informagao:46s

2* Tarefa

Organizagado: Grupos de seis
Tipo de tarefa: Aquisicdo
Contetdo; defesa (manchete)

Descricdao

O treinador efectua batimento para os jogadores que estao colocados nas zonas 5
e 1. Apés defenderem a bola para a zona alvo, colocam-na junto ao treinador e
deslocam-se para a outra zona para defender.

Tempo disponivel para a pratica: 22.39

Tempo de informagao:1.52

32 Tarefa

Organizagao: Grupos de seis
Tipo de tarefa: Aquisi¢ao
Contetdo: ataque (passe em suspensao)

Descricdao

Duas filas de jogadores na entrada e na saida da rede nos dois campos. Dois jogadores
estao colocados na zona 3. Os jogadores que estdo na entrada e saida da rede
enviam a bola para a zona 3; o jogador que esta nesta zona efectua o passe (2°
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toque) aos primeiros que finalizam o ataque em passe em suspensao. Agarram a
bola e vao para a outra fila (alternam entrada com saida).

Tempo disponivel para a prética: 18.34

Tempo de informacgéo:1.13

42 Tarefa

Organizagao: Individual
Tipo de tarefa: Aquisicao
Conteldo: servico

Descricao

Cada jogador efectua o servigo atras da linha final para o outro campo. Campo de

9m de comprimento por 9 m de largura. ‘
Tempo disponivel para a pratica: 15.14

Tempo de informagao: 43s

5* Tarefa |

Organizacao: Um grupo de 12

Tipo de tarefa: Dinamica colectiva geral (1* avaliagao do passe em apoio de
frente)

Conteldo: Organizagao colectiva

Descricdo 1
Jogo 6x6. |
Tempo disponivel para a prética: 18.22
Tempo de informagao: 1.24
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9° TREINO
Contelidos: PAsSE, MANCHETE E SERVICO; ATAQUE A DEFESA

1* Tarefa

Organizagao: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Aquisi¢ao
Contetdo: passe de frente em apoio e manchete

Descrigao

Grupos de dois jogadores. Um colocado junto a rede e o outro junto a linha final.
O jogador colocado junto a rede efectua passe e o outro manchete.

Apds 6 minutos trocam de posicdes.

Tempo disponivel para a pratica: 10.51

Tempo de informagao: 43 s

2* Tarefa

Organizagao: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Aquisicao
Contetdo: passe de frente em apoio e passe em suspensao

Descricdo

Grupos de dois jogadores. Um de cada lado da rede efectua 2 toques (passe em
apoio e passe em suspensao) antes de enviar a bola ao colega

Tempo disponivel para a pratica: 8.28

Tempo de informagdo: 39 s

32 Tarefa

Organizagao: Grupos de 4

Tipo de tarefa: Encadeamento de ac¢do (1° avaliagdo do passe em apoio de
frente)

Contetdo: servico , recepgao (manchete), passe e ataque (passe em suspensao)

Descrigdo
Grupos de 4 jogadores. Um serve, um recebe do outro lado da rede, um passa (2°
toque) e um ataca em passe em suspensao (3° toque). O jogador que esta a servir




entra no campo para defender. Apés cada repetigio os jogadores trocam de fungdes
(de servir vai receber; de receber vai passar; de passar vai atacar; de atacar vai
servir). O ataque é feito na entrada da rede nos dois campos. O objectivo consiste
em colocar a bola através do passe de construgao do ataque na zona de finalizacao
do ataque.

Tempo disponivel para a pratica; 18.12

Tempo de informagao:1.35

4® Tarefa

Organizacao: Individual
Tipo de tarefa: Aquisigao
Contelido: servigo

Descricdo

Cada jogador efectua o servigo atras da linha final para o outro campo. Campo de
9m de comprimento por 9 m de largura.

Tempo disponivel para a prética: 14.12

Tempo de informagao:29 s

52 Tarefa

Organizagdo: Um grupo de 12
Tipo de tarefa: Dinamica colectiva geral (1° avaliagdo do passe em suspensdo)
Conteudo: Organizagao colectiva)

Descricdo

Jogo 6x6.

Tempo disponivel para a prética: 41.02
Tempo de informacgao:1.41
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10° TREINO
Contetidos: PASSE EM APOIO E EM SUSPENSAO, MANCHETE (RECEPGAO)

1* Tarefa

Organizagao: Grupos de 6
Tipo de tarefa: Aquisi¢ao
Conteldo: corrida de aproximagao para ataque

Descrigdo

Duas colunas de jogadores uma na entrada da rede e outra na saida da rede. Realizam
corridas de aproximacao e tocam na bola que esté colocada acima do nivel da rede
(treinador sequra a bola). Apés cada repetigdo trocam de fila.

Tempo disponivel para a pratica: 14.15

Tempo de informagao:1.27

2* Tarefa

Organizagao: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Aquisigdo
Contelido: corrida de aproximagdo para ataque

Descricdo

Grupos de dois jogadores. Um langa a bola ao ar (zona de ataque -3 metros) e o
outro apés efectuar corrida de aproximagao efectua passe em suspensao. Apos 8
minutos trocam de fungodes.

Tempo disponivel para a pratica: 17.19

Tempo de informagao:1.56

32 Tarefa

Organizagao: Grupos de 4
Tipo de tarefa:Encadeamento de acgdo (1° avaliagdo do passe em suspenséo)
Contetdo: servi¢o , recepgao (manchete), passe e atague (passe em suspensao)

Descrigao

Grupos de 4 jogadores. Um serve, um recebe do outro lado da rede, um passa (2°
toque) e um ataca em passe em suspensao (3° toque). O jogador que esta a servir
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entra no campo para defender. Ap6s cada repeticdo os jogadores trocam de fungdes
(de servir vai receber; de receber vai passar; de passar vai atacar; de atacar vai
servir). O ataque é feito na entrada da rede nos dois campos. O objectivo consiste
em provocar a queda da bola no solo através da realizagdo do ataque (em passe em
SusSpensao).

Tempo disponivel para a pratica: 23.45

Tempo de informagao:2.18

42 Tarefa

Organizagdo: Grupos de 4
Tipo de tarefa: Encadeamento de ac¢do (1? avaliagdo da manchete na defesa)
Contetdo: servico , recepcao (manchete), passe e ataque (passe em suspensao)

Descricao

Grupos de 4 jogadores. Um serve, um recebe do outro lado da rede, um passa (2°
toque) e um ataca em passe em suspensao (3° toque). O jogador que esta a servir
entra no campo para defender. Apés cada repetigao os jogadores trocam de fungdes
(de servir vai receber; de receber vai passar; de passar vai atacar, de atacar vai
servir). O ataque € feito na saida da rede nos dois campos. O objectivo consiste em
colocar a bola na zona alvo através da accao defensiva (manchete).

Tempo disponivel para a pratica: 16.41

Tempo de informagao:2.07

52 Tarefa

Organizagao: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Aquisi¢do
Conteldo: Lancamento (bolas medicinais)

Descri¢do

Grupos de 2 jogadores. Efectuam langamentos a duas maos e a seguir com a méao
dominante para o colega. 5 minutos com as duas maos e 5 minutos com a mao
dominante.

Tempo disponivel para a pratica: 16.55

Tempo de informagdo:1.17
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11° TREINO

Contetidos: Passe e MANCHETE (DEFESA). ATAQUE APOS RECEPGAO DO SERVIGO E
APOS DEFESA.

1° Tarefa

Organizagao: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Aquisi¢do
Conteldo: passe de frente em apoio e manchete

Descricdo

Grupos de dois jogadores. Um colocado junto a rede eo outro junto a linha final.
O jogador colocado junto 4 rede efectua passe e o outro manchete.

Ap6s 6 minutos trocam de posigoes.

Tempo disponivel para a prética: 15.11

Tempo de informagao: 54 s

2? Tarefa

Organizagao: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Aquisigao
Contetdo: passe de frente em apoio e passe em suspensao

Descri¢ao

Grupos de dois jogadores. Um de cada lado da rede efectua 3 toques ( passe em
apoio, passe em apoio e passe em suspensao) antes de enviar a bola ao colega
Tempo disponivel para a prética: 12.16

Tempo de informagao: 43s

3° Tarefa

Organizagao: Grupos de seis

Tipo de tarefa: Aquisigao

Conteudo: passe de frente em apoio e manchete

Descricdo

Dois jogadores fixos na rede ( zona 4 e zona 2) lancam bolas para a zona 5 e 1
respectivamente; nestas zonas encontram-se dois jogadores que apos terem
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efectuado deslocamento lateral enviam a bola em manchete aos primeiros. De
seguida trocam com outros dois jogadores.

Tempo disponivel para a prética: 17.24

Tempo de informagao:; 1.05

4® Tarefa

Organizagao: Grupos de seis
Tipo de tarefa: Aquisigdo
Conteldo: defesa (manchete)

Descricdo

O treinador efectua batimento para os jogadores que estao colocados naa zonas 5
e 1. Apés defenderem a bola colocam-na junto ao treinador e deslocam-se para a
outra zona para defender.

Tempo disponivel para a pratica; 19.45

Tempo de informagao: 1.37

52 Tarefa

Organizagao: Um grupo de 12
Tipo de tarefa: Dindmica colectiva geral (1? avaliagdo da manchete na defesa)
Contetido: Organizacao colectiva

Descri¢ao

Jogo 6x6.

Tempo disponivel para a pratica: 25.31
Tempo de informagéo:1.57
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12° TREINO

Conteudos: CORRIDA DE APROXIMACAO PARA ATAQUE; SERVICO E RECEPCAO
(MANCHETE).

12 Tarefa

Organizagao: Grupos de 6
Tipo de tarefa: Aquisi¢ao
Conteldo: corrida de aproximagao para ataque

Descricao

Duas colunas de jogadores uma na entrada da rede e outra na saida da rede. Realiza,
corridas de aproximacao e tocam na bola que esta colocada acima do nivel da rede
(treinador segura a bola). Ap6s cada repetigéo trocam de fila.

Tempo disponivel para a pratica: 14.15

Tempo de informagdo:1.27

2? Tarefa

Organizagao: Grupos de 4
Tipo de tarefa:Encadeamento de acgéo (2* avaliagdo do passe em apoio)
Conteudo: servico , recepgao (manchete), passe e ataque (passe em suspensao)

Descricdo

Grupos de 4 jogadores. Um serve, um recebe do outro lado da rede, um passa (2°
toque) e um ataca em passe em suspensao (3° toque). O jogador que esta a servir
entra no campo para defender. Ap6s cada repeticao os jogadores trocam de fungoes
(de servir vai receber; de receber vai passar; de passar vai atacar; de atacar vai
servir). O ataque é feito na entrada da rede nos dois campos. O objectivo consiste
em colocar a bola através do passe de construgao do ataque na zona de finalizagao
do ataque.

Tempo disponivel para a pratica: 23.55

Tempo de informagédo:1.18

32 Tarefa

Organizagao: Grupos de 4
Tipo de tarefa: Encadeamento de acgéo (2° avaliagio do passe em suspensé&o)
Contetdo:servico , recepgdo (manchete), passe e ataque (passe em suspensao)
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Descricao

Grupos de 4 jogadores. Um serve, um recebe do outro lado da rede, um passa (2°
toque) e um ataca em passe em suspensao (3° toque). O jogador que esté a servir
entra no campo para defender. Apés cada repeticdo os jogadores trocam de fungdes
(de servir vai receber; de receber vai passar; de passar vai atacar; de atacar vai
servir). O ataque é feito na saida da rede nos dois campos. O objectivo consiste em
provocar a queda da bola no solo através da realizacdo do ataque (em passe em
suspensao).

Tempo disponivel para a pratica: 24.29

Tempo de informagéo: 1.08

4® Tarefa

Organizagao: Um grupo de 12 |
Tipo de tarefa: Dinamica colectiva geral (22 avaliagdao do servigo)
Conteutdo: Organizagao colectiva

Descricao

Jogo 6x6.

Tempo disponivel para a pratica: 33.11
Tempo de informagao: 4.34
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13° TREINO
Conteldos: PAsse, MANCHETE E SERVICO

12 Tarefa

Organizagao: Individual
Tipo de tarefa: Aquisi¢ao
Contetdo: passe de frente em apoio

Descrigao

Cada jogador com uma bola efectua passe de frente em apoio a volta do campo de
voleibol (9mx9m).

Tempo disponivel para a pratica: 13.44

Tempo de informacao: 54s

2* Tarefa

Organizagao: Individual
Tipo de tarefa: Aquisi¢ao
Contetdo: manchete

Descrigao

Cada jogador com uma bola efectua manchete a volta do campo de voleibol
(9mx9m).

Tempo disponivel para a pratica: 15.43

Tempo de informagao: 23s

3* Tarefa

Organizagéo: Individual

Tipo de tarefa: Aquisi¢do

Contetdo: passe de frente em apoio e manchete

Descrigao

Cada jogador com uma bola efectua passe de frente em apoio alternado com
manchete & volta do campo de voleibol (9mx9m).

Tempo disponivel para a pratica: 15.32

Tempo de informagao: 43s



4* Tarefa

Organizacao: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Aquisi¢do
Contetido: passe e manchete

Descricao

Grupos de dois jogadores. Um colocado junto a rede e o outro junto a linha final.
0O jogador colocado junto a rede efectua passe e o outro manchete.

Apds 6 minutos trocam de posigdes.

Tempo disponivel para a pratica: 17.04

Tempo de informagao:1.33

52 Tarefa

Organizagdo: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Aquisi¢ao
Contetdo: servico e recepgao (manchete)

Descricdo

Grupos de dois jogadores colocados no mesmo campo: um colocado junto a rede
serve e outro na linha final recebe em manchete.

Tempo disponivel para a prética: 23.21

Tempo de informagao:1.16

6* Tarefa

Organizagao: Individual
Tipo de tarefa: Aquisi¢ao
Contetido: servico

Descricao

Cada jogador efectua o servigo atras da linha final para o outro campo. Campo de
9m de comprimento por 9 m de largura.

Tempo disponivel para a pratica: 10.12

Tempo de informagao: 1.43
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14° TREINO

Contetidos: SERvICO, RECEPCAO (MANCHETE) E PASSE (APOIO E EM SUSPENSAO).

1 Tarefa

Organizagao: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Aquisi¢do
Contelido; passe de frente em apoio e manchete

Descrigao

Grupos de dois jogadores. Um colocado junto  rede e o outro junto a linha final.
O jogador colocado junto & rede efectua passe e o outro manchete.

Apb6s 6 minutos trocam de posigoes.

Tempo disponivel para a pratica: 12.43

Tempo de informagao: 1.12

22 Tarefa

Organizagio: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Aquisi¢do
Conteudo: passe de frente em apoio e passe em suspensao

Descrigao

Grupos de dois jogadores. Um de cada lado da rede efectua 2 toques (passe em
apoio e passe em suspensao) antes de enviar a bola ao colega

Tempo disponivel para a pratica: 16.14

Tempo de informagao: 1.45

32 Tarefa

Organizagao: Grupos de dois
Tipo de tarefa: Cooperagéo (1x1)
Contetdo: passe de frente em apoio, manchete e passe em suspensao

Descricao

Grupos de dois jogadores. Um de cada lado da rede efectua 3 toques (manchete,
passe em apoio e passe em suspensdo) antes de enviar a bola ao colega

Tempo disponivel para a pratica: 13.27

Tempo de informagdo: 53s
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4® Tarefa

Organizagdo: Grupos de quatro
Tipo de tarefa: Encadeamento de ac¢do (2* avaliagdo do servigo)
Conteddo: servigo, recepgao (manchete) e passe

Descricdo

Grupos de dois jogadores colocados no campo de Voleibol (zonas 5 e 1) recebem o
servico e enviam a bola para a zona 2 ; o jogador que est4 nesta zona efectua o
passe para a entrada da rede; por sua vez, estd outro jogador na zona 4 (entrada
da rede) que agarra a bola e vai servir. O objectivo consiste em nao permitir a recepgao
da bola através da acgao do servico.

Apds 6 minutos trocam de posigoes.

Tempo disponivel para a prética: 18.39

Tempo de informagao:1.17

5* Tarefa

Organizagao: Um grupo de 12
Tipo de tarefa: Dinamica colectiva geral (2* avaliagdo da manchete na recepgio)
Conteudo: Organizagdo colectiva

Descri¢ao

Jogo 6x6

Tempo disponivel para a préatica: 33.07
Tempo de informacéo: 3.34
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15° TREINO
Conteldos: SERVICO, MANCHETE (DEFESA) E PASSE (APOId E EM SUSPENSAOQ)

12 Tarefa

Organizagao: Grupos de 2
Tipo de tarefa: Aquisi¢do
Conteldo: passe em apoio e em suspensao

Grupos de dois jogadores colocados em posigao perpendicular & rede. Um efectua
passe em apoio O outro passe em suspensao .

Tempo disponivel para a pratica: 14.23

Tempo de informagao:1.12

22 Tarefa

Organizagao: Grupos de seis
Tipo de tarefa: Aquisi¢ao
Conteldo: ataque (passe em suspensao)

Descri¢ao

Duas filas de jogadores na entrada e na salda da rede nos dois campos. Dois jogadores
estio colocados na zona 3. Os jogadores que estdo na entrada e saida da rede
enviam a bola para a zona 3; o jogador que esta nesta zona efectua o passe (2°
toque) aos primeiros que finalizam o ataque em passe em suspensao. Agarram a
bola e vao para a outra fila (alternam entrada com saida).

Tempo disponivel para a pratica: 10.42

Tempo de informagao:1.42

32 Tarefa

Organizagao: Grupos de seis
Tipo de tarefa: Aquisicao
Contetdo: defesa (manchete)

Descricao

O treinador efectua batimento para os jogadores que estao colocados nas zonas 5
e 1. Apds defenderem a bola para a zona alvo, colocam-na junto ao treinador e
deslocam-se para a outra zona para defender.
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Tempo disponivel para a pratica: 25.18
Tempo de informagao:1.14

42 Tarefa

Organizagao: Individual
Tipo de tarefa: Aquisigdo
Contetdo: servigo

Descricdo

Cada jogador efectua o servigo atras da linha final para o outro campo. Campo de
9m de comprimento por 9 m de largura.

Tempo disponivel para a pratica; 10.12

Tempo de informagéo: 33s

5% Tarefa

Organizagdo: Um grupo de 12

Tipo de tarefa: Dinamica colectiva geral (2* avaliagao do passe em apoio de
frente)

Contetdo: Organizagdo colectiva

Descricdao

Jogo 6x6.

Tempo disponivel para a prética: 31.38
Tempo de informagéo:2.34
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16° TREINO
Conteudos: ATAQUE (PASSE EM SUSPENSAO) E SERVIGO. ORGANIZAGAO COLECTIVA.

1® Tarefa

Organizagao: Grupos de seis
Tipo de tarefa: Aquisi¢do
Contelido: ataque (passe em suspensao)

Descricao

Duas filas de jogadores na entrada e na saida da rede nos dois campos. Dois jogadores
estao colocados na zona 3. Os jogadores que estdo na entrada e saida da rede
enviam a bola para o jogador que est4 na zona 3; este efectua o passe aos primeiros
que finalizam o ataque em passe em suspensao. Agarram a bola e vao para a outra
fila.

Tempo disponivel para a pratica: 21.44

Tempo de informagao:2.34

2° Tarefa

Organizagao: Individual
Tipo de tarefa: Aquisi¢do
Conteldo: servigo

Descricao

Cada jogador efectua o servigo atras da linha final para o outro campo.
Tempo disponivel para a prética: 16.34

Tempo de informacao: 1.23

3* Tarefa

Organizagao: Um grupo de 12
Tipo de tarefa: Dindmica colectiva geral (2* avaliagdo do passe em suspensao)
Conteudo: Organizagao colectiva

Descricdo

Jogo 6x6.

Tempo disponivel para a pratica: 49.29
Tempo de informagao:3.47
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17° TREINO

Contelidos: ATAQUE (PASSE EM SUSPENSAO), MANCHETE (RECEPCAO)-E SERVICO;
ORGANIZAGAO DO ATAQUE A DEFESA.

1* Tarefa

Organizagdo: Grupos de seis
Tipo de tarefa: Aquisicdo
Contetdo: ataque (passe em suspensao)

Descricao

Duas filas de jogadores na entrada e na saida da rede nos dois campos. Dois jogadores
estdo colocados na zona 3. Os jogadores que estdao na entrada e salda da rede
enviam a bola para a zona 3; o jogador que est4 nesta zona efectua o passe (2°
toque) aos primeiros que finalizam o ataque em passe em suspensao. Agarram a
bola e vao para a outra fila {alternam entrada com saida).

Tempo disponivel para a pratica: 11.23

Tempo de informagao: 1.34

22 Tarefa

Organizacdo: Grupos de quatro
Tipo de tarefa: Encadeamento de acg¢do (2 avaliagdo da manchete na recepgao)
Conteldo: servigo, manchete (recepgao) e passe

Descricao

Grupos de dois jogadores colocados no campo (zonas 5 e 1) recebem o servigo e
enviam a bola para a zona 2; o jogador que esté nesta zona efectua o passe para
aentrada da rede; por sua vez, esta outro jogador nazona 4 (entrada da rede) que
agarra a bola e vai servir.

Ap6s 6 minutos trocam de posigdes. O objectivo consiste em enviar a bola no acto
da recepgdo para a zona alvo considerada.

Tempo disponivel para a pratica: 16.37

Tempo de informacao: 1.48

32 Tarefa

Organizacdo: Grupos de quatro
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Tipo de tarefa: Encadeamento de ac¢do (2* avaliagdo da manchete na defesa)
Contetdo: servico, recepgao, passe, ataque e defesa,

Descrigao
Grupos de 4 jogadores. Um serve, um recebe do outro lado da rede, um passa (2°

toque) e um ataca em passe em suspensao (3° toque). O jogador que esta a servir
entra no campo para defender. Ap6s cada repetigdo os jogadores trocam de fungdes
(de servir vai receber; de receber vai passar; de passar vai atacar; de atacar vai
servir). O ataque é feito na entrada da rede nos dois campos. O objectivo consiste
em colocar a bola na zona alvo através da acgao defensiva (manchete).

Tempo disponivel para a pratica: 16.13

Tempo de informagao:2.34

4° Tarefa

Organizagao: Individual
Tipo de tarefa: Aquisigao
Contetido: servigo

Descricao

Cada jogador efectua o servigo atras da linha final para o outro campo. Campo de
9m de comprimento por 9 m de largura.

Tempo disponivel para a pratica: 19.23

Tempo de informagao:54s

52 Tarefa

Organizagdo: Um grupo de 12
Tipo de tarefa: Dindmica colectiva geral (2* avaliacdo da manchete na defesa)
Contelido: Organizagdo colectiva

Descrigdo

Jogo 6x6.

Tempo disponivel para a pratica: 28.24
Tempo de informagao:1.26
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18° TREINO

Contelidos: SErviCO, MANCHETE (DEFESA) E ATAQUE (PASSE EM SUSPENSAO);
ORGANIZACAO COLECTIVA.

12 Tarefa

Organizacdo: Grupos de seis
Tipo de tarefa: Aquisicdo
Contetdo: defesa (manchete)

Descricdao

O treinador efectua batimento para os jogadores que estao colocados naa zonas 5
e 1. Ap¢s defenderem a bola colocam-na junto ao treinador e deslocam-se para a
outra zona para defender.

Tempo disponivel para a pratica: 23.42

Tempo de informagao; 1.34

2® Tarefa

Organizagao: Grupos de seis
Tipo de tarefa: Aquisigdo
Conteddo: ataque (passe em suspensao)

Descricao

Duas filas de jogadores na entrada e na saida da rede nos dois campos. Dois jogadores
estdo colocados na zona 3. Os jogadores que estdo na entrada e safda da rede
enviam a bola para a zona 3; o jogador que estad nesta zona efectua o passe (2°
toque)} aos primeiros que finalizam o ataque em passe em suspensdo. Agarram a
bola e vao para a outra fila (alternam entrada com saida).

Tempo disponivel para a pratica: 13.34

Tempo de informagao:45s

32 Tarefa

Organizagdo: Individual
Tipo de tarefa: Aquisi¢ao
Contelido: servico
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Descrigdo

Cada jogador efectua o servigo atras da linha final para o outro campo.
Tempo disponivel para a pratica: 15.17

Tempo de informagdo: 39s

4* Tarefa

Organizagao: Um grupo de 12
Tipo de tarefa: Dindmica colectiva geral
Contelido: organizagao colectiva

Descri¢do

Jogo 6x6.

Tempo disponivel para a pratica: 26.27
Tempo de informagao:1.26
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4. Tempo de pratica e tempo de informac&o por Grupo

Em relacdo a cada um dos programas de treino apresentamos o tempo efectivamente
utilizado por cada um dos grupos, na pratica das tarefas motoras (TP) e o tempo de
informacao (Tl) gasto pela respectiva treinadora (na apresentacao das tarefas motoras
€ na emissao de feedback, quando interrompeu a pratica, para todo o grupo).

O tempo de prética e o tempo de informagéo sdo apresentados em segundos (s),
para cada um dos treinos e para cada tarefa. Nos programas experimentais a
ordenacao das tarefas obedeceu ao indicado no protocolo (apresentado no capftulo
da Metodologia - volume I), enquanto que no grupo de controlo a ordenagao das
tarefas foi conferida pela sua treinadora.

4.1. Grupo experimental |

Treinon® 1 Treino n® 2 Treino n° 3

TP Tl TP Tl TP Tl
1 1302s 223s 1 1367s 204s 1 1727s 260s
2 1177s 194s 2 1078s 178s 2 989s 224s
3 877s 1855 3 12625 223s 3 1063s 250s
4 945s 164s 4 883s 241s 4 864s 204s
5 723s 128s 5 10655 181s 5 938s 1325
Total | 5024s i 894s Total i 56555 { 1027s Total { 5581s § 1070s

Treino n°® 4 Treino n°5 Treino n° 6
TP Tl TP Tl TP Tl
1 11945 238s 1 1008s 2525 1 1104s 161s
2 1267s 197s 2 1341s 198s 2 1279s i 147s
3 1314s i 209s 3 1380s § 209s 3 1185s i 228s
4 1420s : 166s 4 1477s 164s 4 1524s ¢ 141s
5 - - 5 - - 5 - -
Total { 5195s { 810S Total i 5206 823s Total § 5092s ;| 677s
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Treino n® 7 Treinon°® 8 Treinon®9
TP Tl TP Tl TP Tl
1 1369s ;| 180s 1 1027s 167s 1 1327s i 162s
2 1284s | 208s 2 1278s 152s 2 1494s i 178s
3 1447s t 227s 3 724s 184s 3 1048s i 184s
4 1024s | 142s 4 1281s 174s 4 1311s i 222s
5 - - 5 1201s 139s 5 - -
Total § 5124s i 757s Total | 5511s | 816s Total { 5180s i 7465
Treino n° 10 Treinon® 11 Treino n° 12
TP Tl TP Tl TP Tl
1 1475s 198s 1 1234s 159s 1 1034s 184s
2 1394s | 242s 2 1434s i 167s 2 1219s § 178s
3 1164s ;| 338s 3 1367s 182s 3 1464s ; 227s
4 1062s ¢ 231s 4 1308s 198s 4 1394s i 156s
5 - - 5 - - 5 - -
Total | 5095s i 1009s Total § 5343s 706s Total i 5111s { 745s
Treinon® 13 Treino n® 14 Treino n® 15
TP Tl TP Tl TP Tl
1 1367s i 162s 1 1368s 174s 1 1404s | 174s
2 1392s ¢ 182s 2 1202s i 184s 2 1374s i 181s
3 1478s t 178s 3 941s 122s 3 1258s i 134s
4 1227s i 198s 4 1203s 144s 4 1189s : 123s
5 - - 5 1104s 168s 5 - -
Total § 5464s | 720s Total { 5818s : 792s Total § 52255 | 612s

89




Treino n® 16 Treino n® 17 Treino n® 18
TP T TP Tl TP Tl
1 1234s { 163s 1 1327s 160s 1 4834s § 223s
2 1264s i 182s 2 1298s 184s 2 - -
3 1350s § 198s 3 2858s 58s 3 - -
4 1408s i 173s 4 - - 4 - -
5 - - 5 - - 5 - -
Total § 52565 ;| 716s Total | 5483s i 402s Total } 4834s { 223s
4.2. Grupo experimental i
Treino n° 1 Treinon° 2 Treinon® 3
TP Tl P Tl TP Tl
1 1434s 228s 1 1248s 178s 1 1624s 114s
2 1324s i 174s 2 1154s 134s 2 1089s | 124s
3 942s 132s 3 1089s 127s 3 998s 158s
4 994s 113s 4 974s 104s 4 754s 197s
5 759s 119s 5 1257s 53s 5 1049s t 110s
Total } 5453s | 7665 Total i 5722s 5965 Total { 5514s ¢ 703s
Treino n° 4 Treino n° 5 Treino n° 6
TP Tl TP Tl TP Tl
1 1254s §: 114s 1 1231s 120s 1 1198s § 112s
2 1311s 189s 2 1490s 178s 2 1498s 98s
3 958s 224s 3 1298s 114s 3 1291s | 198s
4 1529s 1865 4 1358s 78s 4 1428s 123s
5 - - 5) - - 5 - -
Total | 5052s { 713s Total { 5377s ¢ 490s Total | 5415s i 531s
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Treinon® 7 Treino n°® 8 Treinon® 9
TP Tl TP Tl TP Tl
1 1334s ¢ 112s 1 1294s i 107s 1 1454s i 102s
2 1481s 94s 2 1178s 148s 2 1489s 134s
3 1549s { 189s 3 654s 1125 3 958s 198s
4 989s 168s 4 1347s 158s 4 1212s | 183s
5 - - 5 1234s 97s 5 - -
Total § 5353s | 563s Total § 5707s § 622s Total § 5113s i 617s
Treino n® 10 Treino n® 11 Treino n°® 12
TP Tl TP Tl TP Tl
1 1474 & 179s 1 1044s §{ 202s 1 1089s | 102s
2 15285 | 137s 2 1534s § 134s 2 1304s : 197s
3 1189s 198s 3 1241s 158s 3 1507s i 158s
4 1098s 189s 4 1447s 201s 4 1498s { 184s
5 - - 5 - - 5 - -
Total § 5289s : 703s Total | 52665 | 695s Total { 5398s i 641s
Treino n° 13 Treinon® 14 Treinon® 15
TP Tl TP Tl TP Tl
1 1324s i 102s 1 1098s 98s 1 1539s | 108s
2 1534s i 188s 2 1395s § 178s 2 1447s § 134s
3 1489s i 135s 3 898s 154s 3 1098s 117s
4 1091s 124s 4 1134s 93s 4 1157s 96s
5 - - 5 1358s 78s 5 - -
Total { 5438s i 549s Total i 5883s i 601s Total | 5241s { 455s
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Treino n® 16 Treino n° 17 Treinon® 18
TP Tl TP Tl TP Tl
1 1348s | 107s 1 1324s 148s 1 4978s { 354s
2. | 1205s § 113s 2 998s 123s 2 - -
3 1148s 79s 3 2871s 34s 3 - 5
4 1403s ¢ 183s 4 - - 4 - -
5 - - 5 - - 5 - -
Total { 5104s ;| 482s Total i 5193s | 305s Total | 4978s | 354s
4.3. Grupo de controlo (lll)
Treino n° 1 Treino n°® 2 Treino n° 3
TP Tl TP Tl TP Tl
1 1085s 70s 1 930s 98s 1 385s 92s
2 993s 124s 2 760s 73s 2 1410s 103s
3 5555 120s 3 1021s 30s 3 857s 114s
4 735s 100s 4 940s 41s 4 14225 § 158s
5 915s 655 5 787s 70s 5 1062s 78s
6 1110s 755 6 847s 80s 6 - -
Total | 5393s i 484s Total ; 5285s 392s Total } 51365 { 545s
Treino n° 4 Treino n° 5 Treino n°® 6
TP Tl TP Tl TP Tl
1 725s S50s {4 1 1482s 100s 1 1002s 64s
2 788s 142s 2 1382s 154s y 804s 104s
3 13595 | 112s 3 2732s 221s 3 724s 83s
4 2544s | 101s 4 - - 4 12475 655
5 - < 5 - - 5 602s 57s
6 - - 6 - = 6 972s 61s
i Total { 54165 i 405s Total § 55965 | 475s Total | 5351s § 434s
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Treinon® 7 Treinon® 8 Treinon®9
TP Tl TP Tl TP Tl
1 621s 117s 1 695s 46s 1 651s 43s
2 705s 53s 2 1359s 112s 2 508s 39s
3 602s 114s 3 1114s 73s 3 1092s 95s
4 784s 31s 4 914s 43s 4 852s 29s
5 1152s 74s 5 1080s 84s 5 2462s ¢ 101s
6 1183s 43s 6 - - 6 - 5
Total | 5047s : 432s Total § 5162s 358s Total | 5565s | 307s
Treino n°® 10 Treino n® 11 Treino n® 12
TP Tl TP Tl TP Tl
1 855s 87s 1 911s 54s 1 855s 87s
2 1039s 116s 2 736s 43s 2 1435s 78s
3 1425s i 138s 3 1044s 65s 3 1469s 68s
4 1001s : 127s 4 1185s 97s 4 1991s § 274s
5 10155 77s 5 1531s 117s 5 - -
6 - - 6 - - 6 - -
Total { 53355 i 545s Total | 5407s 376s Total i 5750s | 507s
Treino n® 13 Treino n° 14 Treino n° 15
TP Tl TP Tl TP Tl
1 824s 54s 1 763s 72s 1 863s 72s
2 943s 23s 2 974s 105s 2 642s 102s
3 932s 43s 3 807s 53s 3 1518s 74s
4 1024s 93s 4 1119s 117s 4 612s 33s
5 1401s 76s 5 1987s i 214s 5 1898s i 154s
6 612s 103s 6 - : 6 - =
Total §{ 5736s | 392s Total { 5650s i 561s Total { 5533s i 435s
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Treino n° 16 Treino n® 17 "Treino n° 18
TP Tl TP Tl TP Tl
1 1304s { 154s 1 683s 94s 1 1422s 94s
2 994s 83s 2 997s 108s 2 814s 45s
3 2969s § 2275 3 973s 154s 3 917s 39s
4 - - 4 1163s 54s 4 1587s 86s
5 - - 5 1704s 86s 5 - -
) - - 6 - - 6 - -
Total | 5267s { 464s Total i 5520s 4965 Total § 4740s | 264s

5. Tipo de tarefas praticadas, no treino das
habilidades técnicas, por cada um dos grupos

O Quadro n° 62 apresenta o total de tarefas praticadas e o nimero de variantes.
Sao apontados os dois tipos de tarefas considerados (estruturacao e adaptagao).
Este Quadro indica ainda o tempo gasto na prética de cada tipo de tarefa.

Quadro n° 62 - Total de tarefas praticadas, numero de variantes e tempo gasto em cada tipo de
tarefa, por cada um dos grupos.

Grupo | Grupo Il Grupo Il
N° de N° (total) Duragac N° de N° {total) Duragdo N° de Ne (total) | Duragaoc
Tarefas variantes variantes variantes
Aquisigio 20 61 55.908s
Estruturagao 25 45 54.335s 25 45 54.249s 3 14 16.902s
Adaptago 11 28 40.862s 11 28 42 247s 1 13 24.089s
Total 36 73 95.197s 36 73 96.496s 24 88 96.899s

Os Quadros n° 63, n° 64, n° 65 e n® 66 apresentam o nimero de variantes e o
numero de subtipos de tarefas praticadas, no treino das habilidades técnicas, em
cada um dos grupos.
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Quadro n°® 63 - Total de tarefas de encadeamento de acgao e nimero de variantes praticadas,
no treino das habilidades técnicas, por cada um dos grupos.

Tarefas de estruturagao - encadeamento de acgao

Habilidades técnicas

N° de variantes |

Total de tarefas

Grupos | e |l (experimentais)

*Servigo-recepgao-passe
*Servigo-recepgdo

* Passe
*Passe-ataque-defesa
*Passe-ataque-

* Ataque-defesa

+Servico
+Recepcao
+Passe
+Ataque
+Defesa

2
1
4
2
1
1
1
1
1
1
1
16

Winrpnppapnlo—mrnmpb=N

Totais

Habilidades técnicas

Grupo lll

(Controlo)

Servico-recepcao-passe

Ser.-rec.-pas.-ata.-def.

Totais

Quadro n° 64 - Total de tarefas de cooperagio e numero de variantes praticadas, no treino das
habilidades técnicas, por cada um dos grupos.

Tarefas de estruturagao - cooperagao (2x2)

N° de variantes |

Total de tarefas

Habilidades técnicas

Grupos | e Il (experimentais)

*Servigo-manchete-passe
*Passe-ataque
*Recepgao-ataque
*Defesa-ataque

+Servigo-recepgdo
+Passe de construgao
+Ataque-defesa

Totais

Ol mm|m s aw

EN.;:.M I SPSICRRE OY |

Habilidades técnicas

Grupo Ill

(Controlo)

Servico-manchete-passe

1 ]

*1° parte do programa; + 2* parte do programa
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Quadro n® 65 - Total de tarefas de adaptagao e namero de variantes praticadas no treino das
habilidades técnicas, por cada um dos grupos.

Tarefas de Adaptacao (por tema e de dinamica colectiva geral)

N° de variantes

Total de tarefas

Habilidades técnicas

Grupos | e |l (experimentais)

*Servigo-manchete-passe
*Recepgao-ataque
*Defesa-atagque

+Servigo

+Recepgao

+Passe de construcao
+Ataque

+Defesa

+Din&mica colectiva geral

—— ettt b | s 0

Totais

—y
—_

Bluessapnan|loow

Habilidades técnicas

Grupo lll (Controlo)

Dindmica colectiva geral

-

Totais

-

13

Quadro n° 66 - Total de tarefas de aquisi¢do e nimero de variantes praticadas, no treino das
habilidades técnicas, pelo grupo de controlo.

Tarefas de Aquisicio _
N° de variantes | Total de tarefas

Habilidades técnicas Grupos | e |l (experimentais)
Totais 0 0
Habilidades técnicas Grupo lll (Controlo)
Servigo 1 11
Manchete (geral) 2 4
Passe em apoio 2 3
Passe em suspensao 5 1
Manchete (defesa) 1 5
Passe-manchete 5 16
Passe apoio e suspensao 2 7
Servigo-recepgao 1 1
Lancamentos 1 3
Totais 20 61
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6. NiUmero de respostas motoras por jogadora, no
treino das habilidades técnicas, nas tarefas

analisadas

Os Quadros n° 67, n° 68, n° 69, n°70 e n°71 apresentam o nimero de respostas
motoras de cada jogadora, por habilidade técnica, nas tarefas analisadas.

| Servigo

| Quadro n° 67 - Numero de respostas motoras por jogadora no servigo, nas tarefas analisadas.

Grupo 1* 2 1 2*
| | encadeamento encadeamento adaptacdo por tema adaptagdo por tema
| 1 1 1" 10 12
| 2 1 10 9 1
3 12 13 n 9
4 10 10 8 12
5 1 12 12 n
6 12 10 1 8
7 10 1 10 12
W#ﬁ 5 T >
Il encadeamento encadeamento adaptacdo por tema adaptagdo por tema
1 10 13 EH]
2 13 n 12 10
3 12 12 9 12
4 13 10 13 8
g 10 13 10 8
6 13 " 9 9
7 12 10 8 12
Grupo 1 25 1 2
1] encadeamento encadeamento Dindmica colecitiva Dinamica colecitiva
1 14 16 7 8
2 15 n 7 9
3 16 10 8 10
4 12 19 9 11
5 19 18 9 7
6 16 21 7 8
7 15 12 9 7
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Manchete (recepcéo)

Quadro n° 68 - Numero de respostas motoras por jogadora na manchete (recepcao), nas

tarefas motoras analisadas

Grupo 1" 2 1* 2k
| encadeamento encadeamento adaptacao por tema adaptagao por tema
1 17 18 12 14
2 18 19 13 13
3 20 22 1 10
4 17 19 10 13
5 19 21 15 10
6 23 20 14 10
22 18 12 11
F Grupo 1 2 1 2 1
Il encadeamento encadeamento adaptacao por tema adaptacao por tema
1 19 20 13 12
2 20 21 13 10
3 18 19 12 14
4 17 18 10 13
5 19 19 " 12
6 18 20 10 14
7 20 20 12 13
Grupo 12 » 1" 2
Il encadeamento encadeamento dindmica colectiva dindmica colectiva
1 73 23 B8 8
2 17 20 18 17
3 24 24 7 23
4 28 18 7 7
5 22 15 20 7
6 29 17 14 9
= 16 28 21 1
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Passe em apoio de frente (construcdo do ataque)

Quadro n° 69 - Nimero de respostas motoras por jogadora no passe em apoio de frente

(construgdo do ataque), nas tarefas motoras analisadas

Grupo i 2
| 1* encadeamento 2* encadeamento adaptagao por tema adaptacao por tema
1 20 20 12 13
2 17 20 13 14
3 18 23 14 12
4 23 22 1 10
5 20 21 10 13
6 19 19 10 14
7 21 18 14 1"
[r— = 7 T >
Il encadeamento encadeamento adaptacdo por tema adaptacao por tema
1 20 18 12 14
2 21 19 10 12
3 22 20 10 1
4 23 20 14 13
5 24 21 13 10
6 19 22 10 n
7 17 20 13 10
[~ Grupo I > g . Z
Il encadeamento encadeamento dindmica colectiva dindmica colectiva
1 14 26 ] K
2 25 20 7 7
3 20 13 8 7
4 28 18 7 8
5 21 25 7 8
6 13 18 10 7
7 14 26 9 7




Passe em suspensao (finalizagdo do ataque)

Quadro n® 70 - Ndmero de respostas motoras por jogadora no passe em suspensao (finalizacao
do ataque), nas tarefas motoras analisadas

Grupo 1 2 1 z
| encadeamento encadeamento adaptacdo por tema adaptacao por tema
1 21 20 12 1
2 20 22 13 12
3 22 23 10 13
4 23 22 12 15
5 24 21 13 16
6 20 20 14 14
7 21 20 n 15
Grupo L 2* N 1* 5
1l encadeamento encadeamento adaptacao por tema adaptagao por tema
1 23 23 13 17
2 22 24 14 18
3 21 20 12 12
4 24 21 13 15
5 23 22 15 17
6 22 21 16 17
7 20 20 16 16
GTUPO 1 _T 1* »
i encadeamento encadeamento dindmica colectiva dinamica colectiva
1 12 12 7 7
2 19 10 19 8
3 21 19 8 10
4 10 10 13 7
5 19 14 7 8
6 23 10 8 8
7 15 1 7 8
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Manchete (defesa)

Quadro n° 71 - NGimero de respostas motoras por jogadora na manchete (defesa), nas tarefas

motoras analisadas

Grupo 1 Vg (g 7
| encadeamento encadeamento adaptagdo por tema adaptacdo por tema
1 21 21 2 13
2 20 19 13 10
3 17 18 15 12
4 18 17 10 16
5 19 22 12 15
6 21 23 16 16
7 22 21 15 14
[ Grupo 1 2° ™ 2
Il encadeamento encadeamento adaptagdo por tema adaptacdo por tema
1 20 20 1
2 21 19 15 12
3 18 23 17 17
4 17 18 16 15
5 22 19 14 17
6 23 22 17 13
7 22 24 18 19
[ Grupo T - ST >
I} encadeamento encadeamento dinamica colectiva dindmica colectiva
1 1 25 ] B
2 24 24 18 19
3 10 10 7 7
4 12 13 7 12
5 10 10 9 7
6 10 1 8 18
7 16 10 8 8
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7. Comportamento de instrucdo, na apresentacio
das tarefas motoras analisadas, das treinadoras dos
grupos em estudo

Para a analise do conteddo informativo na apresentagao das tarefas foi adaptado o
sistema QMTPS (Rink & Werner, 1989).

O Quadro n° 72 apresenta os valores obtidos nas diferentes categorias, em referéncia
a apresentacao das 20 tarefas motoras analisadas no processo, em cada um dos
grupos.

Quadro n® 72 - Valores registados pelas treinadoras dos grupos em estudo nas categorias do
sistema QMTPS adaptado, relativo a apresentagio das tarefas motoras analisadas.

Apresentagdo das tarefas motoras Treinadora | Treinadora Il Treinadora Il
n° n° n°
Clareza na informagao 18 12 8
Falta de Clareza 2 8 12
Demonstragao global 14 10 2
Demonstragao parcial 6 3 8
N&ao ha demonstracio 0 7 10
N° de palavras-chave apropriadas 20 9 5
N° de palavras-chave inapropriadas 0 1" 2
Nenhuma palavra-chave 0 0 13
Correcgao técnica valida 20 15 7
Correcgdo técnica n&o valida 0 5 0
Nao ha palavras-chave 0 0 13
Contributo substantivo apropriado 20 15 5
Contributo substantivo n&o apropriado 0 5 2
Feedback especifico e congruente (total) 20 10 4
Feedback especifico e congruente (parcial) 0 5 4
Nao ha Feedback especifico e congruente 0 5 12
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8. Taxa de emissdo do feedback, das treinadoras dos
grupos em estudo

Os Quadros n°® 73, n® 74, n° 75, n°76 e n°77 apresentam o numero de feedbacks
emitidos e a taxa de emissao, por treinadora, no treino das diferentes habilidades
técnicas, nas 20 tarefas analisadas para cada um dos grupos.

Quadro n® 73 - Numero e taxa de feedback
emitido, para o treino do servigo nas tarefas
motoras analisadas, pelas treinadoras dos
grupos em estudo.

Quadro n° 74 - Namero e taxa de feedback
emitido, para o treino da manchete (recepgao)
nas tarefas motoras analisadas, pelas
treinadoras dos grupos em estudo.

Niamero/ Numero/

Taxa de Encadeamento de | Adaptacdo por Taxa de Encadeamento de | Adaptagao por

Feedback acgao tema Feedback acgada tema
Manchete

Servico 1* 2' 1* 2 {recepgao) 1* 2* 1* 2*

Treinadora | 4675 352,0 3,7 76/3.2 Treinadora | 54125 49/2.4 4518 36

Treinadora Il 54/2,7 4124 59/2,4 6325 Treinadora Il 60/2.4 69/2.7 5412.2 61/2.5

Namero/ Namero/

Taxa de Encadeamento de Dinamica Taxa de Encadeamento de Dinamica

Feedback acgdo colectiva geral Feedback accao colectiva geral
Manchete

Servico 1 2* 1° 28 (recepcao) 14 2 1= 2"

Treinadora lll 34/1,6 48/2,6 29/1.8 38/1.1 Treinadora Il 41121 43126 34/1.7 62/1.9

Quadro n® 75 - Numero e taxa de feedback emi-
tido para o treino do passe em apoio de frente
(construcdo do ataque) nas tarefas motoras ana-
lisadas, pelas treinadoras dos grupos em estudo.

Quadro n°® 76 - Nimero e taxa de feedback emi-
tido, para o treino do passe em suspensao (fina-
lizagao do ataque) nas tarefas motoras analisa-
das, pelas treinadoras dos grupos em estudo.

L e S I

Numero/ Numero/
Taxa de Encadeamento de | Adaptagao por Taxa de Encadeamento de | Adaptacao por
Feedback acgao tema Feedback acgao tema
Passe em apoio de Passe em
frente 1 2 1 2 suspensao 1 2* 1" 2*
Treinadora | 4218 5122 8133 44121 Treinadora | 52/3.0 61/2.7 391.7 SBR.6
Treinadora Il 56/2.5 61/2.8 72129 68/3.0 Treinadora |l 46/2.1 5172.8 47123 53724
Namero/ Numero/
Taxa de Encadeamento de Dinamica Taxa de Encadeamento de Dinamica
Feedback acgdo colectiva geral Feedback acgao colectiva geral
Passe em apoio de Passe em
frente 14 24 1 pal suspensao 12 2* 18 2
Treinadora lll 4972.7 74/3.1 48/2,7 76/2.4 Treinadora |l 39/1.6 5372.2 118/2.9 135/2.7
|
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Quadro n® 77 - Nimero e taxa de feedback

emitido para o treino da manchete (defesa) nas

tarefas motoras analisadas, pelas treinadoras
dos grupos em estudo.

Namero/
Taxa de Encadeamento de | Adaptagao por
Feedback acgao tema
Manchete (defesa)

II 2. 1] 2!
Treinadora | 3416 47123 48R.2 4320
Treinadora |l 47124 45/1.9 5472.2 3823
Namero/ Encadeamento de Dinamica
Taxa de acqdo colectiva geral
Feedback
Manchete (defesa)

1 F ol 1" =
Treinadora il 38/2.3 291.8 53/2.1 3914
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9. Questionario para a validacao dos
indicadores da eficiéncia, na
realizacao das habilidades técnicas




Faculdade de Ciéncias do Desporto e de Educagao Fisica
Universidade do Porto

Questionario

Este questionario pretende, validar por peritagem, os indicadores da
eficiéncia (execugdo correcta da técnica) das habilidades fundamentais do
Voleibol, para o escaldo de iniciados feminino, tendo em vista a
realizacdo de um estudo no dmbito da investigacdo centrada na analise
do processo de treino

Gabinete de Voleibol

Isabel Mesquita



Servico (por cima: ténis forte)

Pré-contacto

S1 - Orienta os apoios para o alvo

S2 - Langa a bola para a frente do membro superior dominante

S3 - Movimenta o cotovelo do membro superior dominante para
tras e para cima (acima da orelha)
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Fundamental
Muito Importante
Importante

Pouco Importante

Nada Importante

Fundamental
Muito Importante
Importante

Pouco Importante

Nada Importante

Fundamental
Muito Importante
Importante

Pouco Importante

Nada Importante
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Contacto

54 - Contacta com a bola com o membro superior estendido

S5 - A zona de contacto com a bola estd alinhada com o
membro superior dominante

S6 - Mantém o corpo orientado para o alvo durante o batimento

Fundamental
Muito Importante
Importante

Pouco Importante

Nada Importante

Fundamental
Muito Importante
Importante

Pouco Importante

Nada Importante

Fundamental
Muito Importante
Importante

Pouco Importante

Nada Importante

SN OO0 00
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Recepcdo (manchete)

Pré-contacto
Fundamental
Muito Importante
R1 - Membros inferiores semi-flectidos e afastados a largura dos Importante
ombros
Pouco Importante
Nada Importante
Fundamental
Muito Importante
R2 - Membros superiores pendentes, afastados e colocados Importante

lateralmente em relagao a bacia
Pouco Importante

Nada Importante

109

oo d

E NN Ry



Deslocamento

R3 - Mantém a posi¢do média com os membros superiores em
posigao lateral em relagdo ao tronco

R4 - Blogueia os apoios (trava o movimento) antes de contactar
com a bola

Fundamental
Muito Importante
Importante

Pouco Importante

Nada Importante

Fundamental
Muito Importante
Importante

Pouco Importante

Nada Importante

o000

ool
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Contacto

RS - Contacta a bola com o corpo atras e afastado da mesma

(membros superiores em extensao)

R6 - Orienta a plataforma de contacto para o alvo

1

Fundamental
Muito Importante
Importante

Pouco Importante

Nada Importante

Fundamental
Muito Importante
Importante

Pouco Importante

Nada Importante

oo od
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Passe em apoio de frente (construcio do ataque)

Pré-contacto

PC1 - Avanga o pé que se encontra mais préximo da rede antes
de bloquear os apoios (travar o0 movimento)

PC2 - Bloqueia o0s apoios (trava o movimento) antes de
contactar com a bola

PC3 - Orienta os ombros e apoios para o alvo

Fundamental
Muito Importante
Importante

Pouco Importante

Nada Importante

oo dod

Fundamental
Muito Importante
Importante

Pouco Importante

Nada Importante

Ny N

Fundamental
Muito Importante
Importante

Pouco Importante

Nada Importante

Lol
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.

Contacto

PC4 - Flecte os membros inferiores para o contacto com a bola

PC5 - Estende os membros inferiores para o envio da bola

PC6 - Contacta com a bola a frente e acima do nivel dos olhos
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Fundamental
Muito Importante
Importante

Pouco Importante

Nada Importante

Fundamental
Muito Importante
Importante

Pouco Importante

Nada Importante

Fundamental
Muito Importante
Importante

Pouco Importante

Nada Importante
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Passe em suspenséo (finalizacao do Ataque)

Pré-contacto

PF1 - Ultimo passo longo e rasante

PF2 - Ultimo apoio no solo do lado contrario ao do membro
superior dominante

PF3 - Membros superiores movimentam-se para tras e para cima
durante a chamada

Fundamental
Muito Importante
Importante

Pouco Importante

Nada Importante

Fundamental
Muito Importante
Importante

Pouco Importante

Nada Importante

Fundamental
Muito Importante
Importante

Pouco Importante

Nada Importante

RNy ER N EEERE NN
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Contacto

PF4 - Contacta com a bola acima do nivel da testa

PF5 - Durante o contacto efectua a extensao dos membros

superiores

PF6 - Orienta o corpo para o alvo
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Fundamental
Muito Importante
Importante

Pouco Importante

Nada Importante

Fundamental
Muito Importante
Importante

Pouco Importante

Nada Importante

Fundamental
Muito Importante
Importante

Pouco Importante

Nada Importante
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Defesa (manchete)

Pré-contacto

D1 - Membros inferiores flectidos e afastados, a uma distancia
superior a largura dos ombros

D2 - Flexdao do tronco a frente com a bacia em anteversio
(ombros a frente dos joelhos)

Fundamental

Muito Importante
Importante
Pouco Importante

Nada Importante

Fundamental
Muito Importante
Importante

Pouco Importante

Nada Importante

L0

EREE NN
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Deslocamento

Fundamental
Muito Importante

D3 - Mantém a posicao baixa (joelhos & frente dos pés e ombros Importante
3 frente dos joelhos)

Pouco Importante

Nada Importante

Fundamental
Muito Importante

D4 - Bloqueia os apoios (trava o movimento) antes de contactar Importante
com a bola
Pouco Importante

Nada Importante
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Contacto

D5 - Contacta a bola com o corpo atras da mesma

D6 - Orienta a plataforma de contacto para o alvo

Fundamental
Muito Importante
Importante

Pouco Importante

EE RN

Nada Importante

Fundamental
Muito Importante
Importante

Pouco Importante

EiE Ny EYE

Nada Importante
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10. Questionario para a validacao dos
critérios de valoracao da eficacia, na
realizacdo das habilidades técnicas, na
analise do produto




Faculdade de Ciéncias do Desporto e de Educagao Fisica

Universidade do Porto

Questionario

Este questionario pretende validar, por peritagem, os critérios de
valoracdo da eficacia na realizagdo das habilidades técnicas no Voleibol,
tendo em vista a realizagdo de estudos no ambito da investigagdo
centrada na anadlise do processo de treino

Gabinete de Voleibol

Isabel Mesquita



| Avaliacao da eficacia

‘ Habilidades: Servico ténis forte; Manchete (recepgao); Passe em apoio de frente
(construcdo do ataque ); Passe em suspensao (finalizagdo do ataque); Manchete
(defesa).
A avaliacao da eficacia é contextualizada na situagéo de jogo 2x2.
Em todos os testes as dimensdes do campo sdo 6 m de largura por 4,5 m de
comprimento.

A) Servico
Condigdes de realiza¢do:

Duas jogadoras a receber. Cada jogadora efectua 20 servigos atrés da linha final (10
para o lado direito do campo e 10 para o lado esquerdo).

O servico é realizado sempre do mesmo local (atrés da linha final a distancia de 1,5
m da linha lateral do lado direito)

Critério:

A eficacia no servico é considerada em referéncia ao efeito produzido na recepcao.
Considerando a utilizacao de 4 niveis (0,1,2,3) faga corresponder nas zonas
consideradas na Figura n°1 a respectiva pontuagdo. As trajectorias de bola baixas
no acto da recepcao dirigidas para a zona alvo de realizacao do 2° toque nao sao
consideradas (sdo anuladas), na medida em que nao permitem a realizagdo do 2°
toque em boas condigdes.

Nota:

O servico falhado (toca na rede ou vai fora) embora ,obviamente, ndo esteja
mencionado na Figura n°1 deve ser considerado na atribuicdo da pontuagao. Pode
ser considerada a mesma pontuagao para duas zonas distintas, se assim o considerar.
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OXRNO

B B
Envio da bola no acte da recepgdo Envio da bola no acto da recepgao
para a salda da rede para entrada da rede
Figura n°1- Atribuicdo da pontuacao relativa & eficacia no
servigo

B) Recepcdo
Condicdes de realizagdo:

0O servigo é efectuado pelo treinador sempre do mesmo local (lado direito do campo
atrds da linha final a 1,5 m de distancia da linha lateral).

Dois jogadores a receber para duas zonas alvo.

Recepgao no lado esquerdo do campo - Alvo na saida da rede;

Recepgdo no lado direito do campo - Alvo na entrada da rede;

Recebem 10 servigos validos do lado direito do campo e 10 do lado esquerdo (20
servigos no total).

Critério:

A eficacia na recepgdo é considerada em referéncia a colocagao da bola na zona
alvo para a realizagao do passe (2° toque). Considerando a utilizagdo de 4 niveis
(0,1.2,3) faca corresponder nas zonas consideradas na Figura n° 2, a pontuagao
correspondente. As trajectérias de bola baixas no acto da recepgao dirigidas para a
zona alvo de realizagdo do 2° toque ndo sao consideradas (sdo anuladas), na medida
em que ndo permitem a realizagdo do 2° toque em boas condigdes.
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Nota:

A recepgéo falhada (queda na bola no solo, impedindo a continuidade da jogada
embora, obviamente, nao esteja mencionada na Figura n°2 deve ser considerada na
atribuicdo da pontuagao). Pode ser atribuida a mesma pontuacdo a duas zonas
distintas, se assim o considerar.

3-
2 -
1-
0-

OO

B

C €
Recepgdo dirigida para a salda da Recepgdo dirigida para a entrada da
rede rede
Figura n® 2 - Atribuicdo da pontuagdo relativa a eficacia na
recepgao

C) Passe de construcio (2° toque; construciao do ataque)
Condic¢bes de realizagdo

Sao consideradas duas zonas alvo para enviar a bola através do passe (para a entrada
da rede se o jogador realiza o passe da salda da rede; para a saida da rede se o
jogador realiza o passe da entrada da rede. O jogador inicia o deslocamento atras
dos 3 metros para ir efectuar o passe.

O treinador lanca a bola de determinada zona (junto a linha final no meio do campo).
O passe é efectuado de uma zona compreendida por uma circunferéncia, designada
na Figura n® 3 por zona P. Se a bola langada pelo treinador néo for dirigida para a
circunferéncia essa tentativa é anulada .
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Critério:

A eficacia no passe € considerada em referéncia & colocagao da bola na zona alvo
(entrada ou saida da rede, consoante o caso) para a realizagao do ataque (3° toque).
Considerando a utilizagado de 4 niveis (0,1,2,3), faga corresponder pelas zonas
consideradas na Figura n°3, a pontuagao correspondente. As trajectérias de bola
baixas e/ou dirigidas para cima da rede para a zona alvo de realizagao do 3° toque
(finalizagao do ataque) ndo sado consideradas (sao anuladas), na medida em que
néo permitem a realizagdo do 3° toque em boas condigoes.

Nota:

O passe falhado (queda na bola no solo ou envio da bola para fora do alcance do
atacante, quer seja enviada contra a rede quer seja enviada para fora, impedindo a
continuidade da jogada, embora, obviamente, nao esteja mencionada na Figura n°®
3 deve ser considerada na atribuigdo da pontuacdo). Pode ser atribuida a mesma
pontuagao para duas zonas distintas, se assim o considerar.

3-
2
1-
0-

T10| [0 ¢

Passe efectuado para a entrada da Passe efectuado para a salda da
rede rede

Figura n° 3 - Atribui¢do da pontuacao relativa a eficacia no
passe em apoio de frente (2° toque)

124




D) Passe em suspensdo (3° toque; finalizacdo do ataque)
Condiges de realizagdo

Treinador langa bolas para o passador do meio do campo junto & linha final.

- passador na entrada da rede passa para a saida da rede, de onde é efectuado o
ataque (10 ataques)

- passador na saida da rede passa para a entrada da rede, de onde ¢ efectuado o
ataque (10 ataques)

O passe (2° toque) é efectuado para a zona onde o atacante vai realizar o ataque.

Critério:

A eficacia no ataque é considerada em referéncia & colocagao da bola no solo do
campo adversario.

Considerando a utilizagao de 3 niveis, efeito positivo (+); efeito nulo (0); efeito
negativo (-), designe o que considera por:

- efeito POSItIVO dO BLAGUE: .......c.cirrireiriiirrrsse it sssr s b s sn s
= &feito NUIO O SEAGUE ... cosnrinreesmimrmesssasssnsnsansas sisssnsnsiisasss siss s isssiwrsesssssns iaesssbsesnins
- efeito Negativo do ataque ... s s s

E) Manchete (defesa)
Condigoes de realizagdo

O ataque é efectuado sempre pelas mesmas atacantes. O treinador lanca bolas ao
jogador que efectua o passe para o atacante (entrada ou saida da rede, consoante
o passe é efectuado de uma ou outra zona).

Duas jogadoras a defender (lado direito e lado esquerdo do campo):

Defesa do lado esquerdo do campo: Alvo para a saida da rede

Defesa do lado direito do campo: Alvo para a entrada da rede

Defendem 10 ataques vélidos da entrada da rede e 10 ataques validos da saida da
rede (20 defesas no total).

Critério:

A eficicia na defesa é considerada em referéncia a colocagao da bola na zona alvo
para a realizacdo do passe (2° toque). Considerando a utilizagéo de 4 niveis (0,1,2,3)
na pontuago atribulda, faga corresponder pelas zonas consideradas na Figura n® 4,
a pontuagao correspondente. As trajectérias de bola baixas na defesa dirigidas para

a zona alvo de realizacdo do 2° toque, ndo sdo consideradas (sdo anuladas), na
medida em que ndo permitem a realizagao do 2° toque em boas condigdes.
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Nota:

A defesa falhada (queda na bola no solo, impedindo a continuidade da jogada
embora, obviamente, nao seja mencionada na Figura n° 4, deve ser considerada na
atribuicao da pontuagao). Na atribui¢do da pontuagdo pode ser considerada a mesma
pontuacao a duas zonas distintas, se assim o considerar,

3-
P
1-
0-

OO

B

Figura n°®4 - Atribuigdo da pontuagio relativa & eficacia na
defesa

Caso seja de opinido que a pontuaggo atribufda nao considera todas as possibilidades

Defesa dirigida para a salda da Defesa dirigida para a entrada da
rede rede
| . ;
| de ocorréncia, agradecemos que acrescente o que entender conveniente

Agradecemos a colaboragdo prestada
Gabinete de Voleibol
Isabel Mesquita
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Solugdes

Servico (ténis forte)

3 - "As" O servico nao foi tocado pelo receptor ou a recepgao nao permitiu a
sequéncia da jogada;

2 - Servico dificil de receber. O receptor coloca a bola fora da zona A, no mesmo
campo ou para 0 campo oposto;

1- Servigo facil. A recepcao é dirigida para a zona A, em boas condi¢des
(suficientemente alta para permitir o contacto com a bola através do passe);

0- servigo falhado

Recepc¢do (manchete)

3- Recepcao perfeita: bola recebida para a zona A, em boas condigoes
(suficientemente alta para permitir o contacto com a bola através do passe);

2- Recepgdo imperfeita: bola na zona B;

1- M4 recepgao: bola dirigida para a zona C (mesmo campo) que permite a
realizacao do 2°toque em més condigdes ou para a zona D (campo oposto) que
ndo permite a realizagdo do 2° toque;

0- Recepcao errada

Passe de construgio do ataque (em apoio de frente)

3- Passe perfeito: bola dirigida para a zona A, com altura (suficientemente alta
para permitir o atague em suspens&o) e distancia a rede adequadas (nao é dirigida
para cima da rede) para permitir a intervengdo do atacante em boas condi¢ées;

2- Passe imperfeito: bola dirigida para a zona B;

1- Mau passe: bola dirigida para a zona C (permite a realizagao do 3° toque em
mas condicdes) ou para a zona D (a bola ao 2° toque ¢ enviada para o campo
oposto por impossibilidade de ser passada para o colega),

0 - Passe Falhado

Passe de Finalizagdo do ataque (em suspensé&o)

(+) - A colocagdo da bola no campo do adversario ndo permite a continuidade da
jogada (directa ou indirectamente para o solo);

(0) - O ataque permite a continuidade da jogada pela equipa adversaria;

(-) - Ataque falhado
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Defesa (manchete)

3- Defesa perfeita: a bola é dirigida para a zona A em boas condigoes
(suficientemente alta para permitir o contacto com a bola através do passe);

2- Defesa imperfeita: bola na zona B;

1- Ma defesa: bola dirigida para a zona C (mesmo campo) que permite a realizagdo
do 2°toque em mas condigbes ou para a zona D (campo oposto) que ndo permite
a realizagao do 2° toque;

0- Defesa errada
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11. Questionario para a validacao dos
critérios de valoracao da eficacia na
realizacao das habilidades técnicas, na
analise do processo



Faculdade de Ciéncias do Desporto e de Educagao Fisica

Universidade do Porto

Questionario

Este questionario pretende validar, por peritagem, os critérios de
valoragdo da eficacia na realizagdo de tarefas motoras no treino em
Voleibol, no escaldo de iniciados feminino, tendo em vista a realizagdo
de um estudo no d&mbito da investigagdo centrada na anélise do
processo de treino

Gabinete de Voleibol

Isabel Mesquita



Identifique a existéncia de &xito ou inéxito, nas tarefas abaixo
mencionadas, de acordo com o objectivo de cada uma delas,
para o escaldo de iniciados feminino.

1) Grupos de dois jogadores, servem para outros dois jogadores colocados
no outro campo. O objectivo do exercicio consiste em conseguir que 0 servico
néo possibilite a recep¢do para a zona alvo considerada

Assinale a existéncia de éxito (E), ou inéxito (I) para as seguintes hipoteses:

( ) - Na recepcao a bola é enviada para o local considerado zona alvo.
( ) - Na recepcao a bola é enviada para fora do local considerado zona alvo.
( )- Na recepgio a bola ndo é recebida, ndo sendo tocada pelo jogador antes de cair no solo.

2) Grupos de dois jogadores, servem para outros dois jogadores colocados
no outro campo. O objectivo do exercicio consiste em conseguir no acto da
recepgio enviar a bola para a zona alvo considerada.

Assinale a existéncia de éxito (E), ou inéxito (|) para as seguintes hipéteses:

( )- A bola é enviada para o local considerado zona alvo.
( )- A bola é enviada para fora do local considerado zona alvo.
( ) - A bola ndo é recebida, ndo sendo tocada pelo jogador antes de cair no solo.

3) Os jogadores efectuam passe na entrada e saida da rede alternadamente
a bola langada pelo treinador, apés efectuarem deslocamento para estas
zonas. O objectivo consiste em enviar a bola através do passe de frente em
apoio de uma zona para a outra (entrada para a saida e vice-versa), para
um alvo colocado nas respectivas zonas .

Assinale a existéncia de éxito (E) ou inéxito () para as seguintes hipoteses:

( )- Abolaéenviada através do passe de frente em apoio para os alvos considerados;

( )- Abola é enviada através do passe de frente em apoio para dentro do campo
mas para fora dos alvos considerados ;

( )- Abola é enviada através do passe de frente em apoio para o outro campo;

( )- Abolando é enviada através do passe de frente em apoio para nenhum local
( toque deficiente na bola que provoca a ruptura da acgao)
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4) Os jogadores efectuam passe em Z4 e Z2 & bola langada pelo treinador,
apos efectuarem deslocamento para estas zonas. Nestas zonas encontram-
se mais dois jogadores que efectuam o ataque para o outro campo, no qual
se encontram dois jogadores a defender. O objectivo consiste em provocar
a queda da bola no solo (no acto da defesa) através da realizagdo do ataque
(em passe em suspensio).

Assinale a existéncia de éxito (E) ou inéxito (I) para as seguintes hip6teses:

( )- Abola no ataque (em passe em suspensao). & enviada para dentro dos limites
do outro campo e cai no solo.

()- Abola é enviada no ataque (em passe em suspensio). contra a rede.

() -Abolaéenviada no ataque (em passe em suspensao). para fora dos limites do
outro campo.

( )- Abola é enviada no ataque (em passe em suspensao). para dentro dos limites
do outro campo, mas continua jogavel.

5) Dois jogadores colocados no lado direito e esquerdo do campo, na zona
defensiva, defendem bolas de ataques realizados nas zonas 2 e 4 do outro
campo. Nestas zonas encontram-se dois jogadores que efectuam o ataque
(em passe em suspensdo) para o campo, no qual se encontram dois jogadores
a defender. O objectivo consiste em colocar a bola na zona alvo considerada,
através da sua defesa.

Assinale a existéncia de éxito (E) ou inéxito (I) para as seguintes hip6teses:

( )- A bola é enviada para o local considerado zona alvo.
( )- A bola é enviada para fora do local considerado zona alvo.
( ) - A bola ndo é recebida, ndo sendo tocada pelo jogador antes de cair no solo.

6 ) Situacdo de jogo (formal ou reduzido). O objectivo é vencer o jogo.

Pretende-se que através do servigo a bola caia no campo da equipa adversdria, nio
possibilitando o seu reenvio.
Assinale a existéncia de éxito (E) ou inéxito () para as seguintes hipoteses :

() - No acto de servir, o jogador envia a bola para dentro dos limites do campo
adversario, permitindo a continuidade do jogo.
() - No acto de servir, o jogador envia a bola contra a rede nao a ultrapassando.
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( ) - No acto de servir, o jogador envia a bola para dentro dos limites do campo
adverséario, provocando a sua queda no solo.

( ) - No acto de servir o jogador envia a bola para fora dos limites do campo
adversario.

() - No acto de servir a bola toca na rede , passando no entanto para o campo
adversério.

Ao 1° toque (recepgdo do servigo ou defesa do ataque), pretende-se que a bola seja
enviada para o local onde se encontra o jogador que efectua o 2° toque, ndo necessitando
este de se deslocar para a interceptar.

Assinale a existéncia de éxito (E) ou inéxito (I) para as seguintes hip6teses :

( )-Abolaao 1°toque € enviada para o local onde se encontra o passador, ndo tendo
este que se deslocar para a receber; permite a realizagdo do 2° toque nas melhores
condigdes.

() -A bolaao 1°toque é enviada para a zona onde estd o passador , tendo este que se
deslocar para a receber; permite a realizagdo do 2° toque, embora possa comprometer a
qualidade na sua execugdo.

( )-Abola ao 1°toque, € enviada para uma zona distante do local onde se encontra o
passador; ndo permite a sua recepgdo e provoca a ruptura da jogada.

( ) -Abolaao 1°toque toca no solo, antes que o jogador a contacte.

() - A bola ao 1° toque, € enviada para a zona onde estd o passador, tendo esta no
entanto que se deslocar para a receber; permite unicamente o seu envio directo para o
outro campo.

( )- A bola ao 1°toque € enviada directamente para o outro campo, ndo permitindo o seu
reenvio pela equipa adversdria.

( ) - A bola ao 1° toque € enviada directamente para o outro campo, permitindo o seu
reenvio pela equipa adversdria.

Ao 2° toque pretende-se que a bola seja colocada na entrada os saida da rede (zona alvo
para ataque considerada), de forma a possibilitar a finalizagdo do ataque nas melhores
condigdes:

( ) - A bola ao 2° toque é enviada para a zona alvo considerada, permitindo a
finalizagao do ataque nas melhores condigdes.
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() - Abola ao 2° toque é enviada para a zona dos trés metros ou para outro local
do campo; permite a realizagao do 3° toque, embora com limitagdes na
finalizagao do ataque.

( )- A bola ao 2° toque é enviada para o outro campo, permitindo apenas o seu
reenviopela equipa adversaria,

() - A bola ao 2° toque é enviada para o outro campo, nao permitindo o seu
reenvio pela equipa adversaria.

( ) - A bola ao 2° toque é enviada para fora dos limites do campo, provocando a
ruptura da jogada.

Ao 3°toque pretende-se que a bola caia dentro dos limites do campo da equipa adversdria,
ndo permitindo o seu reenvio.

( )- A bola ao 3° toque é enviada para dentro dos limites do outro campo, de
forma a nao permitir o seu reenvio pela equipa adversaria.

( )- Abola ao 3° toque é enviada para dentro dos limites do outro campo sem
tocar na rede; permite o seu reenvio pela equipa adverséria.

() - Abolaao 3° toque é enviada contra a rede, nao a ultrapassando.

( )-Abola ao 3° toque é enviada para fora dos limites do outro campo.

() - A bola ao 3° toque toca na rede, caindo no outro campo; permite o seu
reenvio pela equipa adverséria.

Caso, seja de opinidao que nem todas as hipéteses foram contempladas para as
situagdes de treino aqui apresentadas, agradecemos que acrescente o que achar
conveniente

Agradecemos a colaboragao prestada,
Isabel Mesquita
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