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Introducao

O presente plano de desenvolvimento do jovem atleta de padel surge da
necessidade de estruturar uma abordagem coerente, cientificamente
fundamentada e pedagogicamente sensivel ao contexto portugués e as
especificidades da modalidade. Mais do que um simples guia de treino, este
plano visa integrar dimensdes essenciais ao desenvolvimento holistico dos
jovens atletas: crescimento fisico, maturagéo biolégica, aquisigao de
competéncias técnicas, taticas e psicologicas, assim como o cultivo da

autonomia e motivacgao intrinseca.

A Federagao Portuguesa de Padel reconhece que o talento ndo € um ponto de
partida fixo, mas um processo emergente que requer ambientes adequados,
treinadores capacitados e um sistema flexivel e inclusivo. Através da
articulagao entre modelos contemporaneos como o Desenvolvimento a Longo
Prazo do Atleta (LTAD), a pedagogia nao linear, a dindmica ecoldgica e a
abordagem baseada nos constrangimentos, o plano propde-se a oferecer
caminhos claros para formar atletas resilientes, criativos e sustentaveis, tanto

em termos de saude como de desempenho.

O documento aborda sucessivamente: os principios tedricos do
desenvolvimento de talento juvenil; as implicagdes metodoldgicas para o treino
em padel; o detalhamento das competéncias técnico-taticas a desenvolver; e,
finalmente, um conjunto de exercicios praticos para aplicagao no terreno. Este
plano n&o é um destino final, mas um ponto de partida dinamico para a
evolugao continua dos contextos formativos no padel nacional e onde seréao
certamente acrescentados capitulos relativos a outras dimensdes importantes

no desenvolvimento do jovem atleta.
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O Desenvolvimento Sustentavel do Talento Desportivo Juvenil:
Entre Complexidade, Crescimento e Exceléncia a Longo Prazo

1. Introducgao

O desenvolvimento de talento no desporto juvenil é frequentemente retratado
como um processo linear, previsivel e altamente controlavel. No entanto,
décadas de investigacdo demonstraram que esta visdo n&o é apenas simplista,
mas também prejudicial para muitos jovens atletas. O presente documento
propde uma analise integrativa e critica sobre como o talento se desenvolve de
forma sustentavel, apoiando-se na teoria dos sistemas dinamicos, nos modelos
de desenvolvimento como o LTAD (Long-Term Athlete Development), nos riscos
de especializacado precoce e nas implicagdes do crescimento e maturacdo na
saude e desempenho desportivo juvenil.

2. O Paradigma Reducionista: Especializagao Precoce e o Mito da
Linha Reta

Durante muitos anos, o modelo dominante de desenvolvimento de talento foi
fortemente influenciado pela teoria da pratica deliberada (Ericsson et al., 1993),
que argumentava que a acumulagao intensiva e precoce de horas de treino
especifico era o caminho para a exceléncia. Este modelo fomentou a ideia de
que os atletas de elite eram identificaveis muito cedo e que o sucesso era
resultado direto de treino massivo e precoce.

Contudo, a evidéncia mostra (Gullich e Emrich, 2014) que muitos atletas
olimpicos de elite ndo foram os melhores nas categorias de base, nem se
especializaram precocemente. Em vez disso, praticaram multiplas modalidades
até uma idade mais tardia, desenvolvendo capacidades transferiveis que lhes

permitiram uma base atlética mais robusta e versatil.

3. O Modelo Dinéamico: Talento como Fenémeno Emergente

O talento é entendido como um fendmeno emergente, resultado da interagcéo
continua entre o individuo, o ambiente e a tarefa (Newell, 1986). Em vez de

prever o sucesso através de métricas fixas ou testes padronizados, esta



FeDERACAD
PORTUGUESA
DE PADEL

abordagem defende a adaptacao continua e nao linear como nucleo do

desenvolvimento desportivo.

O comportamento dos atletas n&o é fixo (Phillips et al. 2010) mas adaptativo. Ao
longo do tempo, os padrbes de movimento e decisdo emergem e se estabilizam
conforme os constrangimentos mudam — sejam fisioldgicos (ex. crescimento),
ambientais (ex. treinador, contexto familiar), ou das tarefas (ex. regras,

equipamentos).

3.2 Metaestabilidade e Variabilidade Funcional

Esses autores introduzem o conceito de metaestabilidade, em que o atleta se
encontra num estado instavel, mas flexivel, pronto para explorar novas solugdes
até encontrar um padrao mais eficiente. Esta variabilidade funcional é essencial
para o desenvolvimento de expertise. Treinadores, portanto, devem incentivar a

exploracéo, e ndo a repetigcdo cega de padrdes rigidos.

3.3 Ecologia do Talento

O talento nao reside apenas no individuo, mas no sistema. Ambientes de treino
que permitem a exploracao, adaptabilidade e autonomia criam as condi¢des para
que o talento emerja. Esta “ecologia de talento” é caracteristica de programas
bem-sucedidos, como demonstrado por Henriksen et al. (2010), que
identificaram ambientes holisticos e de suporte como essenciais para o

desenvolvimento sustentavel.

4. Crescimento, Maturacao e Risco: Uma Janela Critica

O pico de crescimento (PHV) € um momento critico onde ha maior risco de
lesdes musculoesqueléticas (Parry et al. 2024) devido ao desfasamento entre o
crescimento dsseo e a adaptagao muscular. Modelos como o LTAD reconhecem
este periodo como um "periodo sensivel", em que as cargas devem ser
cuidadosamente monitoradas e adaptadas ao estadio maturacional do atleta, e
nao apenas a sua idade cronoldgica.

Sera adequado um modelo dindmico de desenvolvimento baseado na tolerancia

individual a carga, reconhecendo que cada atleta responde de maneira unica a
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estimulos de treino e precisa de estratégias personalizadas para evoluir sem

risco de burnout (Jayanthi et al. 2022).

5. Implicagoes Praticas e Politicas

A aplicagdo pratica dos modelos contemporaneos de desenvolvimento de
talento, particularmente os que incorporam a teoria dos sistemas dinamicos e a
sustentabilidade de longo prazo, exige uma reconfiguragdo significativa dos
sistemas de treino e gestdo desportiva juvenil. Esta transformagao deve ocorrer
em multiplos niveis — desde o campo de treino até as politicas publicas — e
requer envolvimento ativo de treinadores, clubes, federagbes e decisores

institucionais.

5.1 Para Treinadores: Da Repeticao a Exploragao Adaptativa

Os treinadores desempenham um papel central no ambiente de
desenvolvimento dos atletas, funcionando como mediadores entre o individuo e

os constrangimentos da tarefa e do ambiente. E fundamental que os treinadores:

¢ Promovam variabilidade funcional: em vez de ensinar solu¢bes motoras
rigidas, devem criar contextos de treino que incentivem a exploragédo e
adaptacdo. Jogos modificados, tarefas abertas e constrangimentos
manipulados séo ferramentas eficazes para estimular a criatividade tatica e
motora.

e Adaptem o treino ao estadio maturacional: recorrendo a ferramentas de
monitorizag&o do crescimento (ex. PHV) e indicadores de prontidao fisica, os
treinadores devem ajustar volume, intensidade e tipo de treino. Os treinos
devem ser individualizados segundo a tolerancia fisiolégica e maturacional.

e Valorizem a tomada de decisao e o erro: treinos centrados no atleta que
favorecem a autonomia e a reflexao critica sdo mais eficazes para consolidar
competéncias transferiveis.

e Evitem a especializagao prematura: treinadores devem promover
experiéncias multidesportivas até, pelo menos, o final da puberdade. Isto
aumenta a motivagéo intrinseca e reduz o risco de lesédo (Varghese et al.,
2022).
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5.2 Para Clubes e Federagoes: Flexibilidade, Acesso e Suporte

A estrutura organizacional em que os atletas se desenvolvem influencia

decisivamente a sua longevidade e sucesso. Para isso, clubes e federagdes

devem:

Desenvolver percursos de progressao flexiveis e nao-excludentes:
rejeitar sistemas de selegdo precoce baseados exclusivamente no
desempenho atual e oferecer multiplas oportunidades de entrada e
reintegracédo no percurso de desenvolvimento.

Garantir acompanhamento interdisciplinar: incluir equipas técnicas com
especialistas em psicologia do desporto, medicina desportiva, nutricdo e
pedagogia. Isto permite uma abordagem integrada e holistica ao atleta.
Fomentar ambientes de suporte: os clubes devem criar contextos
motivadores, estaveis e com redes de apoio, valorizando o desenvolvimento
pessoal, académico e social do jovem atleta.

Redefinir os critérios de sucesso: em vez de priorizar medalhas juvenis,
devem valorizar o processo de aprendizagem, a retengcdo desportiva e a
satisfagao do jovem com a pratica desportiva.

Incluir as familias como parceiras no processo: 0s pais devem ser
educados sobre os riscos da especializagao precoce, a importancia da saude

mental e a natureza nao linear do desenvolvimento do talento.

5.3 Para Decisores Politicos e Sistemas Publicos

O desenvolvimento sustentavel do talento n&o é responsabilidade exclusiva do

setor desportivo — trata-se de uma questédo social, educacional e de saude

publica. Assim, as implicagdes politicas incluem:

Integragao entre escola, clube e comunidade: politicas publicas devem
facilitar parcerias entre instituicbes de ensino, clubes desportivos e servigos
de saude, promovendo programas articulados e com continuidade.

Criagdo de programas publicos baseados no modelo LTAD: planos

nacionais de desenvolvimento atlético devem respeitar os principios do
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LTAD, como a alfabetizacdo motora, os periodos sensiveis de treino e a
especializagdo tardia (Varghese et al., 2022).

e Monitorizagdo de carga e lesdes a nivel nacional: bases de dados que
permitam rastrear lesdes, burnout e abandono desportivo juvenil podem
informar intervengdes precoces e orientadas.

e Formacao obrigatéria e continua de treinadores e gestores: assegurar
que os profissionais do desporto compreendem as bases cientificas do
desenvolvimento de talento e a aplicam com responsabilidade.

e Promocgao de equidade no acesso ao desporto: reduzir as barreiras
econdmicas, de género, culturais ou geograficas que dificultam a entrada e

permanéncia no desporto.

6. Conclusao

O talento no desporto ndo é uma linha reta, nem um dom fixo. E o resultado de
multiplas interagdes entre genética, ambiente, treino, motivagédo e oportunidade.
A compreensdo contemporanea do desenvolvimento atlético exige que se
reconheca a natureza nio linear, adaptativa e individual desse processo. Através
de uma abordagem sistémica, ecologica e centrada no atleta, sera possivel n&o
apenas formar campedes, mas promover vidas mais saudaveis, resilientes e

significativas através do desporto.
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Consideragoes Metodolégicas para o Desenvolvimento e
Treino Desportivo de Jovens Atletas de Padel

1. Introducgao

O desenvolvimento de jovens atletas deve ser sustentado por praticas
pedagogicas que considerem a complexidade do comportamento motor e da
aprendizagem. Nos ultimos anos, abordagens como a dinédmica ecoldgica, o
design representativo de tarefas e a pedagogia néo linear ttm ganho destaque
por oferecerem modelos mais realistas e eficazes de ensino-aprendizagem no
desporto (Davids et al., 2012; Chow, 2013). Neste documento, sdo apresentadas
consideragdes metodoldgicas fundamentais para orientar treinadores na
estruturacdo de contextos de treino mais adaptativos, eficazes e centrados no

jovem atleta.

2. Fundamentos Teoéricos

2.1. Dinamica Ecolégica e Sistema Atleta-Ambiente

A dindmica ecoldgica parte do principio de que o comportamento motor emerge
da interagdo entre o atleta e o ambiente, sendo regulado por processos de
percepgao-acao acoplados (Davids et al., 2012). A aquisi¢do de habilidades nado
€ vista como um processo linear de repeticdo e consolidagdo de movimentos
ideais, mas como a adaptacgéao funcional a constrangimentos variaveis — tarefa,
ambiente e individuo (Newell, 1986; Araujo & Davids, 2011). Neste
enquadramento teorico a ferramenta pratica de design de tarefas, ao servigo dos

treinadores, € a abordagem baseada nos constrangimentos.

2.2. Abordagem Baseada nos Constrangimentos

A abordagem baseada nos constrangimentos propde que o comportamento
motor pode ser moldado pela manipulagao sistematica de constrangimentos, que
atuam como “limites” para a auto-organizagao do sistema motor (Davids et al.,

2008; Davids et al., 2012). Tais constrangimentos podem ser:

e Do individuo: capacidades fisicas, cognitivas e emocionais;
¢ Do ambiente: condi¢des climaticas, piso, espaco;

o Da tarefa: regras, objetivos, materiais, estrutura dos exercicios.

11
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Essa abordagem estimula a exploracao e descoberta de solugées motoras,
promovendo a autonomia e o pensamento criativo por parte dos jovens atletas
(Davids et al., 2008).

Neste sentido, pela manipulagdao da tarefa ou do ambiente pretende-se que o

design de tarefas de treino seja representativo do contexto de performance.

2.3. Design Representativo de Tarefas

O conceito de design representativo de aprendizagem consiste em garantir
que os exercicios de treino preservem as propriedades perceptivo-motoras do
contexto competitivo (Pinder et al., 2011). A representatividade assegura
a fidelidade funcional do treino, ou seja, o que se aprende no treino transfere-

se de forma eficiente para a competigao.

Aumentar as oportunidades de agao e a imprevisibilidade no treino (por exemplo,
através de tarefas com multiplas opgdes de solugao) torna o comportamento dos
atletas mais semelhante ao do jogo real (Travassos et al., 2012).

2.4. Tomada de Decisao e Racionalidade Ecolégica

Do ponto de vista da racionalidade ecoldgica, a tomada de decisdo no desporto
nao depende apenas de processos cognitivos internos, mas da capacidade de
perceber e agir sobre oportunidades de acao em tempo real (Raab, 2007).
Ndo ha uma decisdo “melhor” universal — as decisdes variam conforme o
contexto e surgem de forma adaptativa. Por exemplo: o atacante percebe e
age conforme 0s espagos que percepciona no campo adversario, mas estes
espagcos mudam dinamicamente. A selegcdo de uma acgdo esta ligada
a percepcio de uma oportunidade de acdo especifica naquele momento. A
medida que novas oportunidades de agdo surgem, o atleta pode mudar de
estratégia ou agao. A intencionalidade é vista como uma abertura seletiva as
oportunidades de agao mais relevantes, baseada em experiéncia e habilidade e
a énfase esta em ajustar o comportamento a variabilidade do ambiente, ndo em

repetir padrdes fixos.

12
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2.5. Comportamento Motor como Atividade de Resolugao de Problemas

O comportamento motor deve ser entendido como uma atividade de resolugao
de problemas. Os atletas devem ser expostos a “problemas vivos” nos treinos
— situagbes abertas, desafiadoras, que exijam reorganizagdo continua do
movimento (Myszka, Yearby & Davids, 2023). Essa abordagem favorece o
desenvolvimento da destreza (Bernstein, 1967), entendida como a capacidade

de adaptar-se a novos problemas em contextos variaveis.

2.6. Pedagogia Nao Linear

A pedagogia n&o linear reconhece que a aprendizagem nao ocorre de forma
previsivel e uniforme. A variabilidade é valorizada como um recurso pedagogico
que permite a adaptagcédo e a flexibilidade dos comportamentos (Chow et al.,

2011; Chow, 2013). Os principios orientadores incluem:

e Representatividade das tarefas;
e Foco na variabilidade funcional;
e Manipulagao de constrangimentos;

e Promogao da exploragéo e auto-organizagao.

3. Diretrizes Metodoloégicas para o Treino de Jovens Atletas

3.1. Criagao de Ambientes de Aprendizagem Representativos

e Projetar tarefas que envolvam leitura de jogo, percepgéo contextual e tomada
de deciséao;
e Utilizar jogos modificados com regras e metas adaptadas ao nivel dos atletas;

¢ Incluir elementos de imprevisibilidade e complexidade funcional.

3.2. Exploragao de Multiplas Solugoes

e Estimular o atleta a encontrar diferentes formas de resolver um mesmo
problema (ex: finalizar de varias formas ou angulos);

¢ Nao reforgcar exclusivamente a “forma correta”, mas valorizar a adaptacao
funcional a situacéo;

o Utilizar feedback orientado a descoberta, promovendo a reflexao.

13
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3.3. Individualizagao e Respeito a Variabilidade e Maturagao

e Reconhecer as diferengas individuais de ritmo, estilo e estratégias;
e Evitar padronizacbes excessivas que limitem o potencial adaptativo;
e Considerar o estagio de desenvolvimento motor, cognitivo e emocional do

atleta;

Devido a grande variagado na maturagéo biolégica, o desempenho atual ndo

deve ser o unico critério de avaliagao.
Recomendacgoes:

e Agrupar atletas por nivel de competéncia e ndo apenas idade.

e Monitorizar o crescimento e ajustar cargas e expetativas.

3.4. Integragao Cognitiva e Tatica

e Associar os componentes técnicos a leitura tatica e a compreensao
estratégica;

e Utilizar perguntas guiadas (“O que vocé viu?”, “Por que escolheu essa
acao?”);

e Estimular a autorregulagao dos atletas

14
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4.Diretrizes para Identificacao e Desenvolvimento de Talento
Elemento Recomendacgao

L Utilizar abordagens dinamicas (observacao em jogo
Avaliagao . i .
real), e ndo apenas testes fisicos isolados.

. Manter uma ampla base de atletas em formacéao ate
Inclusao ) ,
idades mais avangadas.

. . . Incluir variaveis psicologicas, sociais e contextuais na
Multidimensionalidade o
avaliagao.

Acompanhar o desenvolvimento ao longo do tempo,
Longitudinalidade em vez de decisbes com base em um unico

momento.

5. Consideragoes Finais

As abordagens contemporaneas de treino desportivo enfatizam a importancia
de ambientes de aprendizagem ricos, adaptativos e significativos. A
integragao entre a abordagem de dinamica ecoldgica, o design representativo, a
resolucao de problemas e a pedagogia n&o linear forma uma base solida para o
desenvolvimento de jovens atletas mais autbnomos, criativos e preparados para

os desafios do desporto competitivo.
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O Desenvolvimento das Competéncias Técnico-Tacticas

Este capitulo apresenta um conjunto de competéncias técnico-taticas
consideradas essenciais para o desenvolvimento de jovens atletas de padel.
Mais do que seguir uma logica estritamente cronologica baseada na idade, estas
competéncias devem ser desenvolvidas em consonancia com o nivel real de
desenvolvimento fisico, motor, cognitivo e emocional do atleta. Esta abordagem
permite respeitar a variabilidade individual, promovendo uma progressao mais
eficaz, segura e significativa. O foco esta na funcionalidade e adaptabilidade dos
comportamentos técnico-taticos dentro do contexto do jogo real.

RESPOSTA AO SERVICO

Resposta firme ao
corpo do adversario

Resposta a0 espago

Resposta com
diferentes efeitos,
alturas, velocidades

Resposta em baldo
com diferentes
direcOes e alturas

Resposta firme ao corpo do adversario

e Resposta do servico com pancada de esquerda ou direita dirigindo a
bola com velocidade ao corpo do adversario (alvo € o peito).
o Educacao da Atencao:
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= O atleta perceciona o movimento do adversario que serve
e posicao da raquete
= O atleta perceciona que o ressalto da bola permite este
comportamento
= QO atleta perceciona o posicionamento dos adversarios
o Educacao da Intengao:
= O atleta tem a capacidade de imprimir velocidade a bola
com pancada de direita e esquerda
= O atleta tem a capacidade de dirigir a bola ao alvo
selecionado (peito do adversario)
o Calibragao:
= O atleta tem a capacidade de executar respondendo a
diferentes servigos (com e sem vidro, ao corpo)
= O atleta tem a capacidade de executar com diferentes

posicionamentos do adversario

Resposta ao espago

e Resposta do servico com pancada de esquerda ou direita dirigindo a
bola ao espaco vazio
o Educacao da Atencao:
= O atleta perceciona o movimento do adversario que serve
e posicao da raquete
= O atleta perceciona os espagos que permitem este
comportamento
= QO atleta perceciona o posicionamento dos adversarios
o Educacao da Intengao:
= O atleta tem a capacidade de dirigir a bola ao alvo
selecionado (espacgo vazio)
o Calibragao:
= O atleta tem a capacidade de executar respondendo a
diferentes servigos (com e sem vidro, ao corpo)
= O atleta tem a capacidade de executar com diferentes

posicionamentos do adversario
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Resposta com diferentes efeitos, alturas, velocidades

e Resposta do servico com pancada de esquerda ou direita imprimindo
diferentes a bola diferentes efeitos (backspin /topspin), diferentes alturas
(baixa, média e alta) e diferentes velocidades

o Educacao da Atencao:
= O atleta perceciona o movimento do adversario que serve
e posicao da raquete
= O atleta perceciona que o ressalto da bola permite este
comportamento
= O atleta perceciona o efeito da bola resultante do servico
= QO atleta perceciona o posicionamento dos adversarios
o Educacao da Intengao:
= O atleta tem a capacidade de variar os efeitos, alturas e
velocidades
o Calibragao:
= O atleta tem a capacidade de executar respondendo a
diferentes servigos (com e sem vidro, ao corpo)
= O atleta tem a capacidade de executar com diferentes

posicionamentos do adversario

Resposta em balao com diferentes diregoes e alturas

e Resposta do servigo (com e sem vidro) em baldo com pancada de
esquerda ou direita imprimindo a bola diferentes alturas (média e alta) e
diferentes direcoes

o Educacao da Atencao:
= O atleta perceciona o movimento do adversario que serve
e posicao da raquete
= O atleta perceciona que o ressalto da bola permite este
comportamento
= QO atleta perceciona o posicionamento dos adversarios
o Educacao da Intengao:
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= O atleta tem a capacidade de variar as alturas e diregdes
o Calibragao:
= O atleta tem a capacidade de executar respondendo a
diferentes servigos (com e sem vidro, ao corpo)
= O atleta tem a capacidade de executar com diferentes

posicionamentos do adversario

DEFESA

Resiliéncia defensiva

Defender ao corpo do
adversario

Bloqueio alto e baixo
Half-volley Defender paralelo

cruzando a linha do corpo

Recuperagdo smash “
Bloqueio alto e baixo do adversario

Contra chiquita

Recuperagéo smash Defender para a esquerda
alta do adversario

Baldo a chiquita
Volley-balao

Volley-baldo Defender em half-volley

Jogo aéreo
Bloqueio alto e baixo

Resiliéncia defensiva

e Resposta por baixo com e sem vidro ao ataque adversario com objetivo
de incrementar o volume de bolas defendidas
o Educacao da Atencao:
= O atleta perceciona o0 movimento do adversario e posi¢ao

da raquete
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= QO atleta perceciona o posicionamento dos adversarios
= O atleta perceciona a altura da bola que ira defender
= O atleta perceciona o efeito da bola que ira defender
o Educacao da Intengao:
= O atleta tem a capacidade de defender um elevado numero
de bolas consecutivas
o Calibragao:
= O atleta tem a capacidade de executar respondendo bolas
com diferentes profundidades, efeitos e localizagdes
= O atleta tem a capacidade de executar com diferentes

posicionamentos do adversario

Defender ao corpo do adversario

e Resposta por baixo com e sem vidro ao ataque adversario com objetivo
de direcionar a bola com velocidade ao corpo do adversario
o Educacao da Atencao:
= O atleta perceciona o movimento do adversario e posi¢gao
da raquete
= QO atleta perceciona o posicionamento dos adversarios
= O atleta perceciona a altura da bola que ira defender
= O atleta perceciona o efeito da bola que ira defender
o Educacao da Intengao:
= O atleta tem a capacidade de direcionar a bola com
velocidade ao corpo do adversario
o Calibragao:
= O atleta tem a capacidade de executar respondendo bolas
com diferentes profundidades, efeitos e localizagdes
= O atleta tem a capacidade de executar com diferentes

posicionamentos do adversario
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Defender paralelo cruzando a linha do corpo do adversario

e Resposta por baixo com e sem vidro ao ataque adversario com objetivo
de direcionar a bola cruzando alinha do corpo do adversario a sua frente
o Educacao da Atencao:
= O atleta perceciona o movimento do adversario e posi¢cao
da raquete
= O atleta perceciona o posicionamento do adversario
= O atleta perceciona a altura da bola que ira defender
= O atleta perceciona o efeito da bola que ira defender
o Educacao da Intengao:
= O atleta tem a capacidade de direcionar a bola da sua
esquerda para esquerda e da sua direita para a direita do
adversario a sua frente
o Calibragao:
= O atleta tem a capacidade de executar respondendo bolas
com diferentes profundidades, efeitos e localizagcbes
= O atleta tem a capacidade de executar com diferentes

posicionamentos do adversario

Defender para a esquerda alta do adversario

e Resposta por baixo com e sem vidro ao ataque adversario com objetivo
de direcionar a bola alta (acima do peito) para a esquerda do adversario
o Educacao da Atencao:
= O atleta perceciona o movimento do adversario e posi¢gao
da raquete
= O atleta perceciona o posicionamento do adversario
= O atleta perceciona a altura da bola que ira defender
= O atleta perceciona o efeito da bola que ira defender
o Educacao da Intengao:
= O atleta tem a capacidade de direcionar a bola de forma a
“obrigar” o adversario executar uma esquerda alta (acima

do peito)
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o Calibragao:
= O atleta tem a capacidade de executar respondendo bolas
com diferentes profundidades, efeitos e localizagdes
= O atleta tem a capacidade de executar com diferentes

posicionamentos do adversario

Defender em half-volley na zona recuada ou intermédia do campo

e Resposta por baixo em half-volley ao ataque adversario com objetivo de
reduzir o tempo de preparacédo do adversario para um novo ataque
o Educacao da Atencao:
= O atleta perceciona o movimento do adversario e posi¢gao
da raquete
= O atleta perceciona o posicionamento do adversario
= O atleta perceciona a altura da bola que ira defender
= O atleta perceciona o efeito da bola que ira defender
o Educacao da Intengao:
= O atleta tem a capacidade de antecipar a trajetéria da bola
reduzindo o tempo de ressalto da mesma
o Calibragao:
= O atleta tem a capacidade de executar respondendo bolas
com diferentes profundidades, efeitos e localizagdes
= O atleta tem a capacidade de executar com diferentes

posicionamentos do adversario

Bloqueio alto e baixo na zona recuada, intermédia e na rede

e Bloqueio alto ou baixo com o objetivo de intercetar/bloquear o ataque
adversario antes que a haja ressalto.
o Educacao da Atencao:
= O atleta perceciona o movimento do adversario e posi¢cao
da raquete
= O atleta perceciona o posicionamento do adversario
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= O atleta perceciona a altura da bola que ira defender
= O atleta perceciona o efeito da bola que ira defender
o Educacao da Intengao:
= O atleta tem a capacidade de antecipar a trajetéria da bola
e adotar uma postura firme e estavel para o bloqueio.
Idealmente tem capacidade de direcionar o bloqueio
o Calibragao:
= O atleta tem a capacidade de executar bloqueando nas
varias zonas do campo e a diferentes alturas
= O atleta tem a capacidade de direcionar o bloqueio para o

espaco ou para o adversario que atacou

Recuperagao smash

e Recuperar o smash na zona intermédia, na rede ou fora de campo com
0 objetivo de evitar o ponto direto do adversario.
o Educacao da Atencao:
= O atleta perceciona o movimento do adversario e posi¢cao
da raquete
= O atleta perceciona o posicionamento do adversario
= O atleta perceciona a velocidade e locais de ressalto da
bola que ira defender
= O atleta perceciona o efeito da bola que ira defender
o Educacao da Intengao:
= O atleta tem a capacidade de antecipar a trajetoria,
velocidade, efeitos e ressaltos da bola e adotar uma
movimentagdo que permita intercetar a mesma.
o Calibragao:
= O atleta tem a capacidade de executar a recuperagao nas
varias zonas do campo
= O atleta tem a capacidade de direcionar a recuperagao para

varias zonas do campo adversario
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Contra chiquita

e Responder com chiquita a uma chiquita do adversario com o objetivo de
anular a sua agao de transicéo.
o Educacao da Atencao:
= O atleta perceciona o movimento do adversario e posi¢cao
da raquete
= O atleta perceciona o posicionamento do adversario
= O atleta perceciona a velocidade e locais de ressalto da
bola que ira defender
= O atleta perceciona o espaco onde direcionar a contra
chiquita
o Educacao da Intengao:
= O atleta tem a capacidade de antecipar a trajetoria,
velocidade, da bola e adotar uma movimentagéo que
permite realizar a contra chiquita.
o Calibragao:
= O atleta tem a capacidade de executar a contra chiquita
em varias direcdes
= O atleta tem a capacidade de executar a contra chiquita
com o adversario a diferentes distancias da rede

Balao a chiquita

e Executar baldo a chiquita do adversario com o objetivo de transitar da
subfase defensiva para a subfase ofensiva conquistando a rede
o Educacao da Atencao:
= O atleta perceciona o posicionamento e movimentagao dos
adversarios
= O atleta perceciona o espaco onde direcionar o balao
o Educacao da Intengao:
= O atleta tem a capacidade de antecipar a trajetoria,
velocidade e ressalto da bola e adotar uma movimentagao

que realizar o baldo.
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o Calibragao:
= O atleta tem a capacidade de executar em varias diregdes e

profundidades

Volley-baldo na zona intermédia do campo e na rede

e Executar o volley-baldo com o objetivo de impedir um ataque finalizador
ou anular a transicdo do adversario.
o Educacao da Atencao:
= QO atleta perceciona o posicionamento dos adversarios
= O atleta perceciona a movimentagao dos adversarios
= O atleta perceciona o espago onde direcionar o volley-
baldo
o Educacao da Intengao:
= O atleta tem a capacidade de intercetar a bola para realizar
o volley-bal&o.
o Calibragao:
= O atleta tem a capacidade de executar o volley-baldo em
varias dire¢oes, profundidades e alturas.

Jogo aéreo na zona intermédia do campo

e Executar pancada por cima (bandeja) com objetivo de manter a rede
o Educacao da Atencao:
= O atleta perceciona a trajetoria da bola que ira atacar
= O atleta perceciona o posicionamento e movimentagao dos
adversarios
= O atleta perceciona o espac¢o onde direcionar a pancada
o Educacao da Intengao:
= O atleta tem a capacidade de antecipar a trajetoria e
velocidade da bola e adotar uma movimentacéo que
permita executar a pancada e recuperar o espaco da rede.
o Calibragao:
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= O atleta tem a capacidade de executar em varias direcoes,
profundidades, efeitos e velocidades.

= O atleta tem a capacidade recuperar o espaco da rede
tendo em conta a direcao, profundidade, efeito e
velocidade da pancada que executou.

TRANSIGAO

Baldo

Chiquita

Chiguita

Explorando o espago, por

Explorando o espago, baixo (sem vidro)
por baixo

Blogueio
Blogueio

Volley-balao
Volley-baldo

Half-volley
Half-volley

Balao

e Executar o baldo com o objetivo de transitar da subfase defensiva para a
subfase ofensiva conquistando a rede.
o Educacao da Atencao:
= O atleta perceciona o posicionamento dos adversarios
= O atleta perceciona a movimentacao dos adversarios
= O atleta perceciona o espago onde direcionar o balao
o Educacao da Intencao:
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= O atleta tem a capacidade de antecipar a trajetoria,
velocidade e ressalto da bola e adotar uma movimentagao
que realizar o baldo.
o Calibragao:
= O atleta tem a capacidade de executar o baldo em varias
direcdes, profundidades e alturas com e sem vidro.

Chiquita na zona recuada e intermédia do campo

e Executar a chiquita com o objetivo de transitar da subfase defensiva
para a subfase ofensiva conquistando a rede.
o Educacao da Atencao:
= QO atleta perceciona o posicionamento dos adversarios
= O atleta perceciona a movimentagao dos adversarios
= O atleta perceciona o espaco onde direcionar a chiquita
o Educacao da Intengao:
= O atleta tem a capacidade de antecipar a trajetoria,
velocidade e ressalto da bola e adotar uma movimentagao
que realizar a chiquita.
o Calibragao:
= O atleta tem a capacidade de executar a chiquita em varias

direcbes com e sem vidro.

Explorando o espac¢o por baixo na zona recuada e intermédia do campo

e Executar direita ou esquerda sem vidro com o objetivo de transitar da
subfase defensiva para a subfase ofensiva conquistando a rede.
o Educacao da Atencao:
= QO atleta perceciona o posicionamento dos adversarios
= O atleta perceciona a movimentagao dos adversarios
= O atleta perceciona o espac¢o onde direcionar a pancada

o Educacao da Intengao:
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= O atleta tem a capacidade de antecipar a trajetoria,
velocidade e ressalto da bola e adotar uma movimentagao
que realizar a pancada de direita ou esquerda.
o Calibragao:
= O atleta tem a capacidade de executar em varias diregdes.

Bloqueio na zona recuada e intermédia do campo

e Executar o bloqueio ao ataque adversario com o objetivo de transitar da
subfase defensiva para a subfase ofensiva conquistando a rede.
o Educacao da Atencao:
= QO atleta perceciona o posicionamento dos adversarios
= O atleta perceciona a movimentagao dos adversarios
= O atleta perceciona o espaco onde direcionar o bloqueio
o Educacao da Intengao:
= O atleta tem a capacidade de antecipar a trajetéria da bola
e adotar uma postura firme e estavel para o bloqueio
direcionando a mesma para um espago que permita a
transicao
o Calibragao:
= O atleta tem a capacidade de executar em varias diregcbes

apos diferentes tipos de ataque do adversario.

Volley-baldo na zona recuada e intermédia do campo

e Executar o volley-baldo com o objetivo de transitar da subfase defensiva
para a subfase ofensiva conquistando a rede.

o Educacao da Atencao:
= QO atleta perceciona o posicionamento dos adversarios
= O atleta perceciona a movimentagao dos adversarios
= O atleta perceciona o espago onde direcionar o volley-

baldo
o Educacao da Intengao:
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= O atleta tem a capacidade de intercetar a bola para realizar
o volley-baléo.
o Calibragao:
= O atleta tem a capacidade de executar o o volley-baldo em
varias dire¢oes, profundidades e alturas.

Half-volley na zona recuada e intermédia do campo

e Executar half-volley com o objetivo de transitar da subfase defensiva
para a subfase ofensiva conquistando a rede
o Educacao da Atencao:
= O atleta perceciona o posicionamento e movimentagao dos
adversarios
= O atleta perceciona a altura e efeito da bola
= O atleta perceciona o espago onde direcionar o half-volley
o Educacao da Intengao:
= O atleta tem a capacidade de antecipar a trajetéria da bola
reduzindo o tempo de ressalto da mesma
o Calibragao:
= O atleta tem a capacidade de executar respondendo bolas
com diferentes profundidades, efeitos e localizagdes
= O atleta tem a capacidade de executar em varias diregdes e
profundidades
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ATAQUE

Volley

Amorti Saida de vidro

Recuperacdo de Jogo aéreo
smash

Jogo aéreo

Jogo aéreo

Saida de vidro

e Executar pancada por cima na zona recuada do campo apos ressalto
alto nos vidros com objetivo de atacar e finalizar o ponto
o Educacao da Atencao:
= O atleta perceciona o posicionamento e movimentagao dos
adversarios
= O atleta perceciona o espago onde direcionar a saida de
vidro
= O atleta perceciona a altura do ressalto da bola antes da
pancada
o Educacao da Intencao:
» O atleta tem a capacidade de antecipar a trajetéria,
velocidade e ressalto da bola e adotar uma movimentagcao

gue permita uma pancada atacante.
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o Calibragao:
= O atleta tem a capacidade de executar em varias diregdes,
profundidades, efeitos e velocidades. Tem capacidade de
direcionar a bola aos apoios do adversario, ao espaco
vazio e de inverter subitamente a direcao da pancada.

Jogo aéreo na zona recuada, intermédia e rede

e Executar pancada por cima (smash, vibora, rulo) com objetivo de atacar
e finalizar o ponto
o Educacao da Atencao:
= O atleta perceciona a trajetoria da bola que ira atacar
= O atleta perceciona o posicionamento e movimentagao dos
adversarios
= O atleta perceciona o espac¢o onde direcionar a pancada
o Educacao da Intengao:
= O atleta tem a capacidade de antecipar a trajetoria e
velocidade da bola e adotar uma movimentacéo que
permita uma pancada atacante.
o Calibragao:
= O atleta tem a capacidade de executar em varias diregdes,
profundidades, efeitos e velocidades.

Volley

e Executar volley de direita e esquerda com objetivo de atacar e/ou
finalizar o ponto

o Educacao da Atencao:
= O atleta perceciona a trajetoria da bola que ira volear
= O atleta perceciona o posicionamento e movimentagao dos

adversarios

= O atleta perceciona o espac¢o onde direcionar a pancada

o Educacao da Intengao:
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= O atleta tem a capacidade de antecipar a trajetoria,
velocidade, altura e efeito da bola e adotar uma
movimentagdo que permita uma pancada atacante.
o Calibragao:
= O atleta tem a capacidade de executar em varias diregdes,
profundidades, efeitos e velocidades.

Amorti

e Executar amorti de direita e esquerda com objetivo de finalizar o ponto
o Educacao da Atencao:
= O atleta perceciona a trajetoria da bola que ira jogar
= O atleta perceciona o posicionamento e movimentagao dos
adversarios
= O atleta perceciona o espac¢o onde direcionar a pancada
o Educacao da Intengao:
= O atleta tem a capacidade de antecipar a trajetoria,
velocidade, altura e efeito da bola e adotar uma
movimentagcao que permita o amorti.
o Calibragao:

= O atleta tem a capacidade de executar em varias diregdes.

Recuperagcao de smash

e Recuperar o smash na zona da rede ou fora de campo com o objetivo de
finalizar o ponto.
o Educacao da Atencao:
= O atleta perceciona o movimento do adversario e posi¢gao
da raquete
= O atleta perceciona o posicionamento do adversario
= O atleta perceciona a velocidade e locais de ressalto da
bola
o Educacao da Intengao:
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= O atleta tem a capacidade de antecipar a trajetoria,
velocidade, efeitos e ressaltos da bola e adotar uma
movimentagdo que permita intercetar a mesma e finalizar o
ponto.

o Calibragao:

= O atleta tem a capacidade de finalizar o ponto de
diferentes formas (volley, smash apoiado, smash em
suspensao, toque para rede, toque para fora de campo,
dormilona)

= O atleta tem a capacidade de direcionar a finalizagao para

varias zonas do campo adversario

Exercicios exemplo

Defesa — Fundo do Campo — Bola firme ao Nivel Intermédio
corpo
Objetivo Educacao da intengdo no comportamento defensivo de

bola firme ao corpo do adversario sem vidro.

Estrutura 1x1; 2x1 ou 2x2

Constrangimentos | Os atacantes devem estar colocados a 2,5m da rede e
com um colete fluorescente para aumentar a percec¢ao
dos defensores. Sempre que a bola n&o tiver ressalto do
vidro os defensores devem procurar a bola firma ao

corpo do adversario atacante.

Feedback Questionamento sobre reconhecer a bola sem vidro

como iniciativa para defender com mais critério.

Defesa — Zona Intermédia do Campo — Half Nivel Intermédio
Volley
Objetivo Educacao para reconhecer pancada com ou sem

ressalto do chao para retirar tempo ao adversario.
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Estrutura

1x1; 2x1 ou 2x2

Constrangimentos

Jogador no fundo do campo € obrigado a avangar no
campo na primeira bola e jogar duas bolas entre a linha
de servigo e o segundo poste fisico na malha lateral
(sendo que n&o pode ultrapassar essa area). Depois

regressa a sua posigao inicial e volta a fazer o mesmo.

Feedback Questionamento sobre a altura e profundidade da bola
adversaria para compreender se deveria jogar em volley
ou half volley

Defesa — Zona da Rede — Contra Chiquita Nivel Intermédio

Objetivo Educacao da atengdo da movimentacédo do adversario
na subida para a rede em chiquita (jogando uma contra
chiquita).

Estrutura 1x1; 2x1 ou 2x2

Constrangimentos

Os atacantes no fundo do campo posicionam-se em
cima da linha de servigo e os jogadores a defender na
zona rede comegam a 4 metros da rede. O treinador
coloca uma chiquita aos jogadores na rede e 0s mesmos
nao podem deixar a bola tocar no chdo. Os jogadores de
fundo do campo podem se mover livremente (avangar no

campo, recuar ou manter a posigao).

Feedback Questionamento sobre posicionamento dos jogadores de
fundo do campo e perceg¢ao da movimentacao para
colocagao da contra chiquita.

Transi¢ao — Fundo do campo - Chiquita Nivel Intermédio
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Objetivo Educacao da intencdo atengao no comportamento de
transicdo com chiquita — percecionar movimentagao
adversaria.

Estrutura 1x1; 2x1 ou 2x2

Constrangimentos

Linhas no ch&o a 4 metros da rede em que o jogador de
rede esta entre as mesmas e a rede. Depois de bater a
pancada (n&o pode ser sempre na primeira, requer
variabilidade) o jogador da rede retrocede na sua
posicéo ficando atras das linhas e abrindo espago a sua
frente. O jogador de fundo do campo perceciona o
movimento e procura jogar uma chiquita no espago que

ficou livre, abrindo assim o ponto e transita.

Feedback Questionamento sobre a movimentagédo do adversario e
os diferentes efeitos inerentes a pancada de chiquita em
funcao da bola com vidro ou sem vidro.

Transicao — Metade do Campo — Volley Nivel Intermédio

Balao

Objetivo Educacao da intencao de transitar com e sem vidro em
bola baixa para atrair adversario para junto da rede e
depois jogar volley balao.

Estrutura 1x1; 2x1 ou 2x2

Constrangimentos

Bola aleatoria do treinador para os jogadores de fundo
do campo onde nao podem levantar baldo. Sao
obrigados imediatamente a transitar para jogar uma
segunda bola em volley baldo ou half volley baldo. Se a
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dupla que recebe o baldo deixar cair a bola no chao

apos o balédo, a dupla que transitou ganha 2 pontos.

Feedback

Questionamento sobre posicionamento adversario para

levantar volley baldo (paralelo, meio ou cruzado)

Ataque — Fundo do Campo — Saida de Vidro | Nivel Intermédio

Objetivo Estimular a variabilidade na saida de vidro. Baldo
enquanto pancada ofensiva.
Estrutura 2x2

Constrangimentos

Os jogadores na rede comegam sempre a receber baldo.
O treinador varia o baldo em profundidade, altura e
efeito. Sdo sempre dois pontos de seguida a comecgar no
mesmo jogador e o jogador ndo pode repetir a mesma
saida de vidro. Os jogadores que comeg¢am no fundo do
campo podem se movimentar livremente de modo a que
o jogador que efetua a saida de vidro tenha que
percecionar a movimentacao e adaptar. O parceiro ndo

pode dar feedback posicional do adversario.

Feedback Questionamento sobre a movimentagéo adversario e
decisao em fungao do baldo.

Ataque — Zona Intermédia do Campo - Jogo Nivel Intermédio

Aéreo

Objetivo Efetuar golpes aéreos para o espago vazio

Estrutura 2x2
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Constrangimentos

2 jogadores na zona da rede e 2 jogadores no fundo do
campo. Os jogadores no fundo do campo sao
informados de 3 cddigos diferentes onde cada um obriga
a uma movimentacgao diferente de modo a abrir sempre
2 espagos no campo (ex: codigo 1 movimentam para a
esquerda, codigo 2 movimentam para a direita e cédigo
3 movimentam livremente). Os jogadores na rede sao
obrigados a jogar para o espaco livre. Caso ndo o fagam

mesmo que ganhem o ponto ndo pontuam.

Feedback Questionamento sobre perceg¢ao-acao e movimentacao
adversaria.
Ataque — Zona da Rede — Volley e Amorti Nivel Intermédio

Objetivo Reconhecer oportunidades para desequilibrar e fechar o
ponto com uma troca limitada de bolas
Estrutura 2x2

Constrangimentos

Os jogadores na zona da rede dispde de 5 bolas para
terminar o ponto sendo que ndo se podem aproximar
mais do que 1,5m da rede. Caso finalizem o ponto com
um amorti a dupla ganha 3 pontos mas caso nao

finalizem o ponto em 5 bolas perdem 2 pontos.

Feedback

Questionamento profundidade e variabilidade nos volleys

de modo a construir o ponto para finalizar.

Resposta ao servigo

Objetivo

Educar a atencéo para a movimentacéao e

posicionamento do adversario apds servir
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Estrutura

1x1;

Constrangimentos

O jogador que serve tem marcas a delimitar os 4 metros
de distancia da rede e ndo se pode aproximar mais do
que essa distancia. O jogador que recebe devo jogar
sem baldo. Apds executar o volley o jogador que serve
tem duas opg¢des : ou aproximar da rede ou manter a
posicéo, obrigado o jogador que recebe o servigo a
decidir se levanta baldo ou volta a jogar por baixo. O
mesmo pode ser feito com a resposta ao servico em
baldo e onde o jogador que serve apds jogar a pancada
aérea decide se avanga ou se mantém a posigao.
Obrigando o jogador que responde a jogar a sua

segunda bola de acordo com essa movimentagéao.

Feedback

Questionamento sobre velocidade e profundidade do
servico bem como da movimentagao do adversario.

Procurar que tenha também variabilidade na resposta.
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