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1. INTRODUCAO
1.1. Enquadramento legal

O Decreto-Lei n°239/2007, de 19 de junho (atualizado pelo Decreto-Lei
n°64/2023, de 31 de julho) determina, no seu artigo 5°, alinea b), a “apresentacao,
apreciacdo e discussao de um relatorio sobre uma unidade curricular, grupo de unidades
curriculares, ou ciclo de estudos, no &mbito do ramo do conhecimento ou especialidade
em que sdo prestadas as provas” (p.3901). Este relatorio € elaborado com esse proposito,
focando-se numa unidade curricular (UC) do 1° ciclo de estudos em Ciéncias do
Desporto da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP) — Metodologia
do Desporto I — Treino Desportivo — Voleibol (MDITDV), uma UC enquadrada no ramo
no ambito do qual sdo prestadas estas provas (Treino Desportivo).

Poderia ter sido importante comecar este relatério nomeando os objetivos da
MDITDV. No entanto, os objetivos de uma UC ndo emergem num vacuo, antes derivam
dum contexto complexo. Como tal, o enquadramento de MDITDV sera apresentado
previamente, s6 depois se avancando para a apresentacdo formal dos seus objetivos.
Com esse enquadramento, espera-se que fique clara a sustentagdo subjacente a escolha
desta UC, bem como a profunda relacdo entre esta UC e o docente que se propde a estas

provas.

1.2. Enquadramento da unidade curricular no Ambito do plano de estudos do

1° Ciclo em Ciéncias do Desporto
No plano de estudos atual (em vigor desde o ano letivo 2011-2012), a UC de
MDITDV ¢ lecionada no 2° semestre do 2° ano do 1° Ciclo em Ciéncias do Desporto e

fornece 10 créditos do European Credit Transfer and Accumulation System (ECTS).



Esta UC foi precedida, no plano de estudos imediatamente anterior, pela UC “Desporto
de Rendimento — Metodologia I — Voleibol”. A MDITDYV ¢ optativa: os estudantes tém
de escolher um percurso, que inclui a escolha de uma Metodologia do Desporto I. Estas
dividem-se em quatro percursos alternativos: Treino Desportivo, Desporto e Populagdes
Especiais, Exercicio e Satde, e Gestdo Desportiva. No caso de optarem por Treino
Desportivo, os estudantes terdo de selecionar uma das sete modalidades abrangidas
atualmente (andebol, atletismo, basquetebol, futebol, ginastica, natagdo, voleibol).

Do ponto de vista formal, a UC ¢ semestral, contemplando 270 horas de trabalho
e 120 horas de contacto. A tipologia das aulas divide-se entre tedrica (30 horas) e pratica
(90 horas). Formalmente, as linguas de trabalho sdo o Portugués e o Inglés (algo que
tem sido fundamental para enquadrar estudantes estrangeiros). O enquadramento
temporal no contexto do curso apresenta, desde logo, implica¢des para a abordagem a

UC, nomeadamente na forma como alguns conteudos sdo apresentados e trabalhados.

1.2.1. Relacdo com Estudos Praticos III — Voleibol

Esta UC ¢ lecionada no 1° semestre do 2° ano do 1° Ciclo em Ciéncias do
Desporto. Além duma abordagem bésica as agdes tatico-técnicas do jogo de voleibol, os
estudantes sdo familiarizados com logicas de jogo no contexto de 2x2 e de 3x3. Como
tal, os estudantes que ingressam na MDITDYV j4 experienciaram a abordagem proposta
para estes conteudos. No entanto, importa realgcar que as abordagens sdo
substancialmente distintas, pois o objetivo principal de Estudos Praticos III ¢
familiarizar os estudantes com formas simples de ensino do jogo e entenderem logicas
basicas do mesmo, enquanto a MDITDV visa preparar estudantes para atuagdo como

treinadores de voleibol (e com exigéncias elevadas relativamente as suas competéncias,



fruto do acesso a certificacdo de grau 2, conforme serd explicitado noutras sec¢des deste
documento).

Ademais, e por razdes que ficardo mais claras nas proximas sec¢des, a MDITDV
foca-se mais no jogo 4x4 e, de forma muito mais aprofundada, no jogo 6x6 (no que se
refere a conteudos especificos do voleibol). No passado, este salto ndo constitua uma
dificuldade acentuada, uma vez que quase todos os estudantes que ingressavam na
MDITDV tinham so6lida experiéncia enquanto jogadores (ou ex-jogadores) de voleibol.
As excegdes eram poucas e espacadas no tempo, o que facilitava processos de integragdo
destes estudantes. Antes de Bolonha, esta situagdo ndo se colocava de todo, pois a
MDITDV sucedia ambos os Estudos Praticos (i.e., III e IV). Atualmente, porém,
recebemos varios estudantes com reduzida experiéncia no voleibol e, inclusivamente,
temos recebido estudantes oriundos de outras modalidades (e.g., badminton, futebol,
karaté, ténis de mesa). De igual forma, tem sido cada vez mais comum a inclusdo de
estudantes estrangeiros, ndo falantes de Lingua Portuguesa, na MDITDV.

Este novo enquadramento exigiu uma adaptagdo na forma como os assuntos
eram introduzidos e abordados, nomeadamente: (i) tendo evoluido para uma vertente
muito mais orientada para praticas pedagogicas, na qual os processos de jogo sdo
construidos em cenarios praticos e com voz ativa dos estudantes; (ii) reconfiguragdo da
aula inaugural da UC, que se foca profundamente na apresentacdo dos conceitos mais
relevantes e num aporte terminoldgico que possibilite uma linguagem comum; e (iii) a
constru¢ao dum extensivo documento de suporte — a sebenta de MDITDYV, atualizada
anualmente. Esta sebenta, em inglés, aborda exaustivamente o conteudo especifico do
voleibol (i.e., os aspetos tatico-técnicos) e fornece um instrumento de suporte e estudo

precioso para os estudantes. Como a sebenta inclui animagdes, a versdo em pdf ¢é



fornecida aos estudantes com todas as fases da composicao, permitindo simular a versao

animada dos slides.

1.2.2. Relacdo com Estudos Praticos 1V — Voleibol

Esta UC ¢ lecionada no 2° semestre do 2° ano do 1° Ciclo em Ciéncias do
Desporto. Dando continuidade a Estudos Praticos III, abordam-se os conteudos de
voleibol, numa vertente genérica e acessivel, através do jogo 4x4 e 6x6. Porém, como
esta UC decorre em simultaneo com a MDITDV, nao tem contribuido para a mesma.
Todavia, como os estudantes de MDITDV também frequentam os Estudos Praticos IV,
essa participacdo dual permite uma interessante compara¢do de perspetivas de
abordagem ao jogo e ao ensino do mesmo, na medida em que os estudantes podem
contrastar as abordagens de MDITDV com as abordagens adotadas nos Estudos Praticos.
Isto permite ajudar os estudantes a compreender que diferentes contextos podem motivar
distintos objetivos e, com isso, convidar a adogdo de estratégias de ensino e de
constru¢do de aula substancialmente divergentes, ainda que os docentes sejam 0s

mesmeos.

1.2.3. Relagdo com Metodologias do Desporto Il e III — Treino Desportivo —
Voleibol

Estas UC sao lecionadas no 3° ano do 1° Ciclo em Ciéncias do Desporto. Dando

continuidade a MDITDV, estas UCs possibilitam aos estudantes estagios

profissionalizantes supervisionadas, além de aulas semanais para reflexdo e discussao

de temas emergentes. Como tal,a MDITDV deve buscar, na medida do possivel, aportar

os conhecimentos e competéncias basicos para a consecuc¢ao de estagios bem-sucedidos.

Evidentemente, isso significa que a UC ndo pode focar-se exclusivamente nos aspetos



tatico-técnicos do jogo de voleibol, devendo auxiliar na compreensdo de aspetos basicos
da prescri¢ao do treino (p.e., planeamento, organizacdo duma sessdo de treino) e em
aspetos relacionados com gestdo de equipas (ndo sé gestdo dos atletas, mas gestdo da
dindmica intrinseca a equipa técnica).

O ano letivo 2023-2024 viu a introdugdo duma aula especial, na qual os atuais
estagidrios vieram a uma aula de MDITDV apresentar as suas experiéncias reais de
estagio, bem como as suas percegdes acerca das principais oportunidades e barreiras
durante a sua realizacdo. Fruto da reagdo muito positiva dos estudantes de MDITDYV,
que consideraram essa aula fundamental, existem planos para a sua continuidade nos

proximos anos letivos.

1.2.4. Relagcdo com outras UCs integradas no 1° Ciclo em Ciéncias do Desporto

A MDITDV sucede a UCs como a Anatomia Funcional, Pedagogia do Desporto,
Fisiologia Geral, Fisiologia do Exercicio I, Estatistica, Desenvolvimento Motor e Teoria
e Metodologia do Treino Desportivo (TMTD). Uma vez que conhecimentos oriundos
destas UCs sdo relevantes para contextualizar certos conteudos e abordagens adotados
em MDITDV, esta sucessao temporal facilita a lecionacdo de MDITDV, na medida em
que os conceitos introduzidos ndo sdo novos. Ainda que os estudantes possam nao ter os
contetidos frescos na sua memdoria, € mais facil reaviva-los e contextualiza-los do que
ter de os abordar do inicio.

Porém, o mesmo ndo se passa com outros dominios do conhecimento,
nomeadamente de UCs como a Aprendizagem Motora e a Biomecanica, que sé surgem
no 3° ano do curso. Como tal, impde-se um cuidado especial nas aulas que fazem uso de
conhecimentos e competéncias associados a essas UCs, pois os estudantes ndo terdo sido

(na sua maioria) expostos aos mesmos. Nao obstante, gostaria de pensar que este



ordenamento temporal poderd motivar os estudantes a entenderem a importancia destas
UCs e a dedicarem-se seriamente ao seu estudo futuro, uma vez que ja foram expostos

a relevancia pratica dos conhecimentos e competéncias que aportam.

Evidentemente, poderiam ser mencionadas ligacdes a outras UCs, mas estas

parecem ser as mais relevantes, considerando os objetivos e conteudos da MDITDV.

1.3. Enquadramento da unidade curricular no ambito da formaciao de
treinadores de desporto, em articulacio com as exigéncias do Instituto
Portugués do Desporto e Juventude
Os estudantes que realizem MDITDV e as Metodologias subsequentes (i.e., Il e
IIT) obterdo, de imediato, o grau 1 de treinadores de voleibol e, com mais uma época de
experiéncia, acederdo ao grau 2 sem necessidade de realizacdo de novo estagio ou de
qualquer curso. Os graus e respetiva licenga de treinador sdo atribuidos pelo Instituto
Portugués do Desporto e Juventude (IPDJ). No caso concreto do voleibol, o grau 2
possibilita a atuacdo como treinador-adjunto em sele¢des nacionais e equipas adultas de
1* divisdo, e a atuagdo como treinador principal em todos os outros niveis. Esta realidade
motiva uma filosofia de elevada exigéncia na MDITDYV, tanto do ponto de vista da
extensdo e profundidade dos contetidos abordados, quanto do ponto de vista da avaliacao.

Cada vez mais, temos sentido uma tensdo entre a necessidade desta eclevada
exigéncia e uma certa perspetiva — da parte dos estudantes — de optar por uma
Metodologia dos Desportos que seja pouco trabalhosa. A construgdo da sebenta foi um
dos meios encontrados para fornecer maior suporte aos estudantes, bem como a adogao

de praticas de avaliagdo que possibilitam uma participagdo ativa dos estudantes,



contribuindo com uma construgdo ativa e critica das suas perspetivas. No entanto, a
futura obtencao de certificacao de grau 2 significa que os estagios tém de ser realizados
em contexto de equipas de 6x6, i.e., a partir dos 13 anos. Isto resultou numa
reorganizacdo da MDITDYV, privilegiando contetidos especificos do jogo 6x6 e
reduzindo a énfase em contetidos do jogo 4x4 (que seriam importantes, por exemplo,
para o Minivoleibol — Escaldo B) e, em maior medida, contetidos do jogo 2x2 e 3x3.
De igual forma, e fruto das condicionantes temporais, isto gerou a necessidade
de serem reduzidos contetidos como o GiraVolei, o Voleibol de Praia e o Scouting. Estas
e outras opgdes prendem-se com a conjugagdo da redugdo temporal pos-processo de
Bolonha e a necessidade de alinhamento com a certificagdo profissional para obten¢ao

de grau de treinador.

1.4. Objetivos da unidade curricular
A MDITDV postula cinco objetivos principais, todos contribuindo para a

preparacao inicial dos estudantes para ingressarem na profissdo de treinador de voleibol.

1.4.1. Compreender a estrutura formal e funcional do jogo de voleibol,
nomeadamente a sua logica de sete complexos de jogo (K0 a K6)

A relevancia deste objetivo ¢ auto-evidente: um treinador de voleibol deve
compreender profundamente a légico do jogo e dos seus complexos. A explicagdo
detalhada destes conceitos ocorrera noutras sec¢des deste relatorio. Por agora, importa
mencionar que esta abordagem se diferencia profundamente dos Estudos Praticos.
Nestes, as agdes tatico-técnicas sdo abordadas de modo simplista, superficial, sem o

detalhe, complexidade e nuance tipicas da MDITDV. Ademais, os Estudos Praticos



optam por uma contextualiza¢do simplificada em dois complexos de jogo: side-out e
transicdo. Essa visdo simplista ndo ¢, porém, condizente com a preparagao de equipas
de competicdo, pelo que importa construir uma visdo mais refinada, assente em sete
complexos de jogo. Em suma, o conhecimento especifico do conteido de uma
modalidade constitui uma fundacdo da profissdo de treinador. Naturalmente, a
compreensdo da logica formal e funcional do jogo faz-se acompanhar da compreensao
das ag0es tatico-técnicas envolvidas na sua operacionalizagdo. A sebenta da UC foca-se

profundamente nestes conteudos.

1.4.2. Entender a relevancia da construgdo de modelos de jogo coerentes
internamente e adaptados aos atletas e nivel competitivo.

Com frequéncia, os estudantes que pretendem ser treinadores tém visdes muito
simplistas e ndo sistematizadas da organizacdo do jogo. Isso leva a adog¢do de modelos
de jogo que ndo sdo exaustivos (ou seja, ndo dao resposta a todas as exigéncias do jogo,
nomeadamente a organizacdo de cada complexo e a articulacdo entre diferentes
complexos) e, pior ainda, que sdo internamente incoerentes. Esta incoeréncia interna
traduz-se na exigéncia de comportamentos de jogo mutuamente incompativeis (p.e.,
solicitar ao blocador de zona 4 a adogdo dum ponto de partida aberto, apenas para depois
lhe exigir ajudas de bloco em zona 3). Outro problema comum ¢ o entendimento do
modelo de jogo como sendo fruto da filosofia do treinador, acreditando que pode ser
imposto a toda e qualquer equipa. Na MDITDYV, procura-se desconstruir esta nocao,
mostrando como os modelos de jogo devem ser construidos considerando os atletas
especificos, bem como o contexto especifico, no qual o trabalho esta a ser implementado.

Ademais, estimula-se uma perspetiva dindmica, i.e., a compreensao do modelo de jogo



enquanto entidade mutavel, que devera evoluir e modificar-se no decorrer do processo

de treino.

1.4.3. Entender a relevincia da construcdo de modelos de treino coerentes com os
modelos de jogo.

Parecendo 6bvia, esta ligacdo ¢ frequentemente negligenciada. Todo o treino

pode e deve conter um equilibrio entre geral e especifico. E inteiramente legitimo que o
treinador implemente estimulos que ndo sdo focadas nas exigéncias do voleibol (p.e.,
treino complementar, quebra de monotonia, desenvolvimento multilateral do atleta).
Porém, no que toca aos estimulos especificos da modalidade, convém que o modelo de
treino promova os comportamentos que sdo preconizados pelo modelo de jogo. A titulo
de exemplo, ndo € possivel estimular a utilizacdo tatica de servico por zona 5 se os atletas
apenas treinarem servigo a partir da zona 1. De igual modo, quando uma equipa procura
executar a rece¢do para a zona 2-3, ndo sera prudente realizar exercicios que exijam a
rececdo para a zona 3-4. Pretende-se, pois, que os contetidos especificos do treino sejam

coerentes com os comportamentos idealizados pelo modelo de jogo.

1.4.4. Integrar e contextualizar os conhecimentos de Teoria de Metodologia do
Treino Desportivo na modalidade de voleibol.

Este objetivo decorre da primeira parte nome da UC — Metodologia do Desporto,

e coaduna-se com a formacao de treinadores de desporto. Pressupde-se que os estudantes

tenham concluido, com sucesso, a UC de TMTD (no 1° semestre do 2° ano). No entanto,

preconiza-se uma abordagem mais especifica e contextualizada ao voleibol. Temas

como aquecimento, retorno a calma, preparagao fisica, planeamento, alongamentos sdo

abordados de forma critica e aplicada/contextualizada. Neste &mbito, relanga-se o debate



entre a necessidade de componentes especificas e de componentes gerais. Mais do que
uma relagdo de oposicao, propde-se uma visao de continuidade e de complementaridade.

Relativamente a este objetivo, importa mencionar que constituiu um dos
principais motivadores da minha evolugdo profissional, com traducdo na publicacio
cientifica (conforme patente no curriculo apresentado a estas provas). Numa carreira de
20 anos de treinador de voleibol, acompanhada de publicagdes relativas a andlise da
performance em voleibol (desde 2005), a abordagem aos contetdos especificos de
voleibol sempre esteve devidamente sustentada. Porém, na abordagem de temas mais
gerais, embora em contexto aplicado, lecionar MDITDV gerou uma necessidade de
estudar e aprofundar mais esses temas. Ou seja, a lecionagdo de MDITDV catalisou o
estudo e, posteriormente, a investigagao e publicagdo de artigos cientificos em torno de
temas abordados nesta UC. Destacam-se publicagdes em revistas de elevado fator de
impacto (discriminadas no documento do curriculo) sobre temas como a periodizacao,
alongamentos, aquecimento, pliometria, entre outros.

Este objetivo ndo se encontra plasmado (de forma sistematizada) na sebenta
fornecida aos estudantes, mas apenas porque estes temas sdo alvo de abordagem
especifica e os estudantes recebem apresentagdes tematicas sobre os mesmos, bem como

artigos cientificos de relevancia.

1.4.5. Entender a importdncia de perspetivar a formag¢do do atleta a longo prazo,
nomeadamente efetivando escolhas de ensino que visem aprendizagens uteis

a longo prazo e ndo somente o rendimento imediato.
Desde logo, este contetido remete novamente para a dindmica evolutiva dos
modelos de jogo, mas também para que os modelos de jogo (e, consequentemente, 0s

modelos de treino) se preocupem com o futuro dos atletas e ndo somente com o seu €xito
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imediato. Um exemplo simples e acessivel, no voleibol, prende-se com o treino
sistematizado do servigo por baixo, que ¢ amplamente discutido na MDITDV. Embora
0 servico por baixo permita obter elevadas eficacias nos escaldes mais novos, ¢ uma
acdo de jogo a ser abandonada logo que possivel e que, ademais, ndo apresenta
transferéncia para as outras agdes de jogo (dada a sua especificidade biomecanica).
Deste modo, todo o tempo investido no treino e aperfeigoamento desta agdo ¢ tempo nao
investido nas acdes que serdo relevantes posteriormente.

Naturalmente, este objetivo também implica a discussdo das questdes em torno
da especializagdo precoce, mas sem cair em basismos ou perspetivas simplistas e
ingénuas. Desde logo, o conceito de precoce ¢ relativo e ndo deve ser associado com
uma idade cronoldgica especifica. Mais importante, apresentam-se possibilidades de
especializar mantendo portas em aberto, os conceitos de especializacdo parcial e de
especializacdo reversivel, entre outras nuances, contribuindo para uma visdo refinada
desta tematica. Este objetivo implica, ainda, que os estudantes (futuros treinadores) se
preocupem com o entendimento dos niveis mais elevados do jogo, mesmo que almejem
ser treinadores de formacdo — essa visdo abrangente ajudard na constru¢do duma

perspetiva mais informada e realista da formagao de atletas a longo prazo.

1.5. Resultados de aprendizagem e competéncias
A atual ficha da UC define seis resultados de aprendizagem e competéncias.
Embora decorrentes dos objetivos previamente definidos, estes resultados de
aprendizagem sdo coerentes com as metodologias de ensino adotadas e com os formatos

de avaliacao.
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1.5.1. O estudante elabora modelos de jogo coerentes e que contemplam os sete
complexos de jogo.

As aulas sobre contetudos especificos de voleibol sdo construidas na pratica, em
conjunto com os estudantes. Ou seja, os estudantes ¢ que vao definindo os modelos de
jogo a adotar e, dentro dos modelos de jogo, estabelecendo a devida articulacdo entre os
diversos complexos de jogo. Evidentemente, os docentes vao fornecendo o importante
questionamento e as ocasionais pistas, ou realcando problemas de coeréncia interna que
os estudantes devem resolver. Portanto, os estudantes tém a oportunidade de desenvolver
estas competéncias no decorrer das aulas. De igual forma, os estudantes aplicam estas
competéncias nas diversas avaliagdes (descritas em detalhe em sec¢do posterior), pois
em todas os estudantes podem construir e aplicar o seu proprio modelo de jogo ao
problema proposto na avaliagdo. Nao existe, portanto, uma imposi¢do de qual o modelo
de jogo a adotar. Inclusivamente, deixa-se claro aos estudantes que as propostas
plasmadas na sebenta sdo apenas isso — propostas. Os estudantes podem e devem
divergir das propostas apresentadas na sebenta. De notar que os modelos de jogo tém de

apresentar sete complexos de jogo abordados.

1.5.2. O estudante adapta modelos de jogo em fung¢do de constrangimentos
emergentes da propria equipa ou do adversario.

Muito relacionado com o ponto anterior. Também isto ¢ estimulado pelos
docentes, nomeadamente através de questionamentos certeiros. Por exemplo, os
estudantes podem estar a construir um sistema defensivo baseado no pressuposto de que
os atacantes adversarios sdo todos destros. Os docentes podem questionar: “O que farias
se o atacante da posicdo x fosse canhoto?” — e observar de que forma os estudantes

adaptam os seus modelos de jogo. Nas proprias avaliagdes (tanto escritas, quanto de
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pratica pedagdgica), os estudantes sdo estimulados a desenvolverem cendrios “e se...?”,

apresentando ndo s6 o “plano A”, como também alguns planos de contingéncia.

1.5.3. O estudante elabora modelos de treino coerentes com os modelos de jogo
idealizados, construindo sessoes de treino logicas e com os exercicios a
surgirem como consequéncia dos problemas a resolver, sempre
contextualizados com o modelo de jogo.

No decorrer das aulas, os estudantes vao construindo, de forma ativa, modelos
de jogo. No entanto, a sua participacdo nao se fica por aqui. Apds a construcio e
demonstracdo do que se pretende com os modelos de jogo construidos, os estudantes
tém de construir exercicios especificos para esses modelos de jogo. Estas competéncias
sdo também exigidas e valorizadas nas avaliagdes de pratica pedagdgica e no teste
escrito — ou seja, ndo basta a constru¢ao de modelos de jogo, € preciso construir modelos
de treino adequados. Novamente, isto real¢a a no¢do de que um treino ou exercicio nao
sdo inerentemente bons, ou funcionais — tudo dependera dos objetivos e contexto de

aplicacao.

1.5.4. O estudante constroi planos de preparacdo fisica ajustados as
caracteristicas da modalidade e em coeréncia com o modelo de jogo.

Esta competéncia ¢ desenvolvida durante as aulas, mas ndo tem sido fruto de
avaliagdo formal (por questdes temporais). Seguindo a ldgica duma construgdo ativa,
por parte dos estudantes, guiada estrategicamente pelos docentes, os estudantes
aprendem a diferenciar a prescricdo de preparagdo fisica especifica da prescricdo de
preparacao complementar. O foco encontra-se na coeréncia entre o objetivo a atingir e

os exercicios propostos para o efeito. Neste dominio, por questdes didaticas, separam-
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se as questoes do treino de forga e equilibrio, treino de velocidade e resisténcia, e treino
de flexibilidade. No caso do treino de velocidade e resisténcia, enfatizam-se as
possibilidades de prescricao especifica, ou seja, com agdes de voleibol em contexto
coerente com o modelo de jogo proposto. Embora estas competéncias ndo sejam alvo
duma avaliacdo especifica, o dossi€ da UC inclui reflexdes em torno dos temas

abordados nas aulas, entre os quais estes se incluem.

1.5.5. O estudante diferencia agoes necessdarias para o rendimento imediato de
agoes necessdrias para o rendimento futuro.

Estas competéncias sdo treinadas e desenvolvidas ao longo do semestre,
sobretudo através do questionamento de certas opgdes tomadas pelos estudantes durante
a construcdo de modelos de jogo. Procura-se, em particular, enquadrar a pertinéncia das
decisdes tomadas e se constituirdo solugdes futuras, ou apenas solugdes temporarias. No
caso se servirem somente como solugdes temporarias, questionam-se as razdes da sua
utilizacdo e de que forma pensam efetivar a transicao das solu¢des temporarias para as

solu¢des mais relevantes a longo prazo.

1.5.6. O estudante adapta os requisitos tatico-técnicos das agoes de jogo a filosofia
e exigéncias subjacentes ao modelo de jogo, bem como as caracteristicas
individuais do atleta.

No fundo, esta competéncia sintetiza as anteriores, € assume um papel muito

relevante nas avaliacdes realizadas.
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1.6.Metodologias de ensino adotadas na unidade curricular e sua justificacio

O modo de trabalho definido na UC ¢ presencial. Fruto dos objetivos e natureza
desta UC, este modo de trabalho configura-se essencial para a boa consecu¢do da
MDITDV. Conforme consta da ficha da UC, existe uma predominancia de aulas praticas,
com teoria discutida coletivamente a luz da pratica. Contudo, estas aulas praticas ndo
representam uma mera exposicao a conteudos praticos; antes, os estudantes constroem
as atividades, com apoio dos docentes. As decisdes principais sdo definidas pelos
estudantes, em discussdo conjunta, enquanto os docentes os guiam e ajudam a perceber
eventuais incoeréncias internas (p.e., nos modelos de jogo construidos) ou nas
aplicagdes praticas (p.e., construg¢do de exercicios nao coerentes com os modelos de jogo,
ou ndo respeitadores das condi¢gdes humanas e materiais disponiveis para a realizacdo
dos exercicios). Neste ambito, destaca-se um papel muito relevante assumido pela
pratica pedagdgica entre pares, plasmada em dois momentos de avaliagdo, mas também
implementada regularmente nas aulas praticas. Por tltimo, alguns temas convidam a
realizacdo de aulas tedricas mais tradicionais, embora sempre suportadas pelo uso
sistematico do questionamento e o estimulo a participacdo ativa por parte dos estudantes.

A minha atuacdo, enquanto docente de MDITDYV, foi alvo de dois estudos de
caso. No primeiro, as minhas aulas foram filmadas e o audio coletado, além de ter havido
observacdo participante (por um observador externo a UC) e de se terem realizado
grupos focais com os estudantes inscritos nesse semestre [1]. Nesta investigacdo,
destacou-se a natureza ativa do ambiente de aprendizagem, com amplo espago para
intervengoes dos estudantes. Foi notada a utilizagdo frequente de estratégias de ensino
indiretas, como o questionamento e a busca ativa, por parte dos estudantes, na busca de
solucdes para as tarefas e problemas apresentados. Foram também notados

comportamentos conducentes ao estabelecimento duma relagdo afetiva com os
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estudantes (e.g., olhares, expressdes faciais, utilizacdo de humor), algo que também ¢
potenciado pela natureza da UC, com muitas horas semanais de contacto e um grupo
reduzido de estudantes. Progressivamente, no decorrer do semestre, os estudantes
foram-se tornando mais confiantes na exposicao das questdes, duvidas e opinides, com
gradual incremento da sua autonomia. A forte componente pratica das aulas foi
percecionada como relevante para estabelecer ligagdes claras entre teoria e pratica, bem
como para alcangar um entendimento mais refinado dos temas em discussao.

Naturalmente, e conforme explicitado no artigo [1], este processo foi gradual e,
de resto, reflete um pouco a minha experiéncia com as diferentes turmas, ao longo dos
anos. Embora existam sempre perfis individuais especiais (ou seja, estudantes que sao
naturalmente interventivos e questionadores), a tendéncia média ¢ de alguma
passividade das primeiras aulas da UC, sendo necessario recorrer muito frequentemente
ao questionamento (e a diferentes formas e estilos de questionamento, na realidade) para
estimular o progressivo desenvolvimento duma participagao mais interventiva. De igual
modo, ao longo dos anos, as aulas praticas evoluiram duma solugdo mais prescritiva
para uma solu¢do de construcdo conjunta com os estudantes. Ou seja, estas aulas
tornaram-se menos pré-programadas nos seus conteudos e exercicios especificos,
obrigando a flexibilidade do docente para integrar e trabalhar com as propostas
emergentes dos estudantes, embora guiadas por temas e topicos de relevo. De resto, no
estudo citado [1], o ritmo e desenvolvimento das tarefas foi controlado pelos estudantes
em mais de 90% dos casos, com o docente a atuar como um facilitador do processo.

O uso do toque e do humor, também realgados no estudo [1], fazem parte do meu
estilo pessoal e sdo algo que também assumia enquanto treinador de equipas federadas.
Naturalmente, o toque e o humor podem ser facilitadores do processo e ajudar na

constru¢ao duma saudavel ligacdo afetiva entre docente e estudantes. Particularmente
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em situacdes de dificuldade, estas estratégias podem ajudar os estudantes a ultrapassar
certas barreiras. Contudo, sabemos que o tipo especifico de toque, bem como a
linguagem corporal a este associado, sdo de fundamental importancia [2, 3] — o toque
ndo pode ser (nem parecer) abusivo, sob pena de comprometer a relacdo docente-
estudante. Igualmente, o tipo e timing do humor podem fazer a diferenca entre uma
atuagdo eficaz e uma situagdo confrangedora [4, 5].

Posteriormente, realizou-se nova investiga¢ao, desta vez com uma nova turma
de MDITDV [6]. Além dos métodos utilizados no estudo anterior, também houve lugar
a entrevistas individuais comigo, enquanto docente da UC. O artigo enfatizou a
aplicagdo de estratégias de scaffolding, i.e., de construgdo progressiva dum processo
pedagbgico, bem como a tentativa de adotar abordagens baseadas no estudante, a
construcdo de significado pessoal nas experiéncias de aprendizagem, e a mediag¢do de
atividades de ensino por pares. No decorrer das aulas, houve uma redugdo progressiva
de suporte, concomitante com um aumento progressivo da responsabilidade e autonomia
dos estudantes. Em particular, os estudantes foram sistematicamente confrontados com
a colocacdo de problemas para os quais se exigiam respostas complexas, ambiguas e
criativas. Estas estratégias contribuem — para 14 do seu valor intrinseco — para os
propdsitos desta UC, que visa preparar estudantes para um futuro estagio
profissionalizante. A investigacdo [6] real¢ou, ainda, a necessidade de confrontar os
estudantes com as suas crencas mais arreigadas, estimulando um processo critico de
desconstru¢gdo do conhecimento, em direcdo a uma reconstru¢do mais profunda,
pessoalizada e matizada. Naturalmente, estas estratégias pedagogicas tendem a gerar
desconforto inicial nos estudantes, sendo os objetivos alcangados apenas
progressivamente, no tempo. As frustragdes e insegurangas geradas, num momento

inicial, precisam de ser cautelosamente guiadas pelo docente, para que resultem numa
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revitalizagdo e requalificacdo das capacidades pessoais e profissionais dos estudantes, e

ndo na instalagdo dum sentimento de incompeténcia.

1.7. Carga horaria e condi¢coes materiais

A MDITDV apresenta uma carga horaria de 8 horas semanais (6 horas praticas,
2 horas tedricas). As aulas sdo lecionadas, na sua maioria, no pavilhdo de voleibol,
dispondo de dois campos de 6x6 e cerca de 40 bolas, além de algum material adicional
(p.e., slamball, bola Suica, cones). Uma das aulas ¢ lecionada na sala de musculagdo da
Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP). As poucas aulas tedricas
sdo lecionadas na salinha anexa do pavilhdo, ou, quando possivel, em sala de aula formal,
para maior conforto dos estudantes. No novo plano de estudos do 1° Ciclo de Ciéncias
do Desporto, que provavelmente entrara em vigor a partir do ano letivo 2025-2026,
haverd uma redugdo de 8 para 6 horas semanais de aulas em MDITDV. Possivelmente,
teremos de considerar a concentragdo ainda mais explicita nos temas-chave da UC,
enquanto temas acessorios e/ou com menor expressao poderdo ter de ser convertidos em
aplicacdes extracurriculares, por exemplo através da realizagdo de seminarios ou agdes

de formagao externas a MDITDV.

1.8. Formatos de avaliacio e sua pertinéncia
A avaliacdo desempenha um papel crucial no processo de aprendizagem,
especialmente quando distribuida ao longo do semestre, porquanto proporciona a
possibilidade de providenciar feedback sobre o progresso individual [7, 8] e de ajustar

processos para potenciar o processo de aprendizagem [9, 10]. De igual forma, deve a
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avaliagdo abracgar a variabilidade inter- e intraindividual [11, 12] e, na medida do
possivel, responder a diferengas de aprendizagem [13, 14] e seus processos nao-lineares
[15]. Tais principios sdo de dificil aplicacdo em contextos nos quais os docentes se
confrontam com salas com 90 ou mais estudantes, mas sdo aplicaveis a contextos como
o da UC de MDITDV. Usando avalia¢des regulares e distribuidas no tempo potencia a
adocdo duma abordagem adaptavel e com forte pendor formativo [10, 16]. sua vez, a
abertura de algumas avaliagdes (p.e., o teste escrito) e a flexibilidade de especificagdo
dos temas (p.e., nas praticas pedagogicas) possibilita uma avaliagdo adaptavel e que se
ajusta parcialmente ao processo de aprendizagem [13, 14, 17].

O contexto de pequeno grupo também potencia a implementacao de sistemas de
accountability, promovendo um intenso envolvimento por parte dos estudantes e um
comprometimento e responsabilizagdo pelo processo de avaliacdo [18, 19]. Procura
estabelecer-se, assim, uma relacdo bidirecional entre planeamento e avaliagdo no
processo de aprendizagem, reconhecendo a natureza dindmica desta [14, 17]. Esta inter-
relacdo e adaptagdo constituem processos dindmicos e requerem forte atencdo ao
contexto. Adicionalmente, este ajuste constante realca a necessidade de valorizar
processos de avaliagdo que sejam formativos [17, 20], independentemente do seu

eventual cariz sumativo.

Formalmente, esta UC assume uma avaliagdo distribuida sem exame final, que
entendemos ser mais coerente com os propositos de MDITDV. Ainda formalmente, os
trés componentes de avaliacdo sdo um teste escrito (30%), um trabalho escrito (25%) e
trabalho de campo (45%, sob a forma de dois trabalhos: 15% + 30%). Cada um sera
descrito em detalhe abaixo. Contudo, e por coeréncia com o formato presencial e com

os objetivos da UC, o acesso a avaliagdo requer a presenga dos estudantes em, pelo
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menos, 75% das aulas efetivamente lecionadas. Por se entender que todos os
componentes de avaliagdo sdo relevantes e refletem diferentes competéncias, a
classificagdo minima exigida em cada componente ¢ de 9.5. De igual forma, a

classificagdo minima exigida para aprova¢do na UC ¢é de 9.5.

1.8.1. Teste escrito (30% da classificagdo final)

Nos anos mais recentes, o teste tem procurado corporizar os objetivos e
estratégias tipicas desta UC. Como tal, o teste compoe-se de duas questdes de resposta
aberta, focadas nos temas nucleares abordados ao longo da UC. A primeira questio
solicita ao estudante a elaboracdo dum modelo de jogo detalhado. A equipa, contexto e
modelo de jogo s3o de defini¢do livre por parte de cada estudante, estimulando a
liberdade e autonomia individuais, o pensamento critico, a criatividade, e a pluralidade
de perspetivas. Contudo, exige-se que os estudantes justifiquem as suas escolhas (para
que ndo sejam aleatdrias ou motivadas somente por tradi¢cdes), bem como garantam a
coeréncia interna do modelo de jogo que propdem. Ademais, o modelo tem de
contemplar os sete complexos de jogo.

No seguimento, a segunda questdo do teste solicita que sejam construidos
exercicios de treino (para diferentes complexos de jogo). Além da construcdo dos
exercicios e sua justificacdo, estes tém de ser explicitamente coerentes com o modelo de
jogo definido na questdo anterior. Significa isto que a resposta a esta questdo depende
ndo somente da qualidade das propostas apresentadas, mas também da sua articulagao
com a resposta a questao precedente.

Como esta tem sido a tipologia do teste adotada nos anos mais recentes, 0s
estudantes ja sabem que questdes esperar — isso ¢ propositado, pois permite que o0s

estudantes reflitam sobre estes temas e conceitos e que possam ter tempo de amadurecer
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propostas coerentes ¢ bem fundamentadas. O teste constitui, assim, uma oportunidade
de apresentacdo dessas propostas. Portanto, o teste escrito procura assumir uma logica

coerente com os propositos desta UC.

1.8.2. Trabalho escrito (25% da classificagado final)

Este trabalho ¢ realizado de forma continua, idealmente com regularidade
semanal. Consiste na realizagdo dum dossi€¢ individual, em template fornecido pelo
docente (anexo I). De forma sintética, o dossi€ inclui: (i) introducao, incluindo contexto
de opcdo por esta UC, expectativas para a UC e expectativas futuras no voleibol; (ii)
sintese critica de todas as aulas, incluindo reflexdes acerca dos contetidos abordados e
com um minimo de duas referéncias bibliograficas de suporte a discussdo de cada aula;
(ii1) anélise critica de treinos observados, incluindo descri¢cdo detalhada do plano de
treino e seu contexto, bem como reflexdes criticas acerca dos contetidos abordados; (iv)
reflexdes finais, revisitando os aspetos abordados nos pontos anteriores e sua atualizagao,
bem como principais as aprendizagens realizadas no dmbito da UC e andlise critica a
UC. Este dossié ¢ entregue alguns dias apds o término das aulas.

O principal ponto a desenvolver, com este dossié, ¢ a capacidade de os estudantes
refletirem criticamente sobre as tematicas da aula. Espera-se que consigam verter uma
perspetiva critica sobre os assuntos abordados, conjugando a sua opinido com o
conhecimento patente na literatura. Evidentemente, alguns topicos dependerdo mais
duma andlise critica pessoal e/ou técnica, enquanto outros poderdo encontrar maior
sustentacdo na pesquisa cientifica. Esta capacidade de refletir e, mais do que isso,
sistematizar a reflexdo ¢ decisiva para a boa realizagdo do estagio profissionalizante
subsequente. Como tal, este componente da avaliacdo assume uma importancia ndo s

para a MDITDYV, como para as Metodologias subsequentes (II e III).
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Infelizmente, temos notado uma queda progressiva da qualidade média destes
dossiés, com os estudantes a encararem-no como apenas uma tarefa de avaliacdo e,
usualmente, ndo realizando as reflexdes de forma semanal. Daqui resultam reflexdes
superficiais e pouco sistematizadas, impactando negativamente na qualidade dos
documentos apresentados. Durante trés anos letivos, implementou-se uma estratégia que
visou um incremento da qualidade dos dossi€s, enquanto constituia uma mais-valia
pedagbdgica para os estudantes. Nesses anos, os estudantes tinham de enviar
semanalmente os seus dossiés, que eram corrigidos, comentados e devolvidos. A ideia
era estimular a reflexdo e escrita regulares, por um lado, e fornecer feedback pedagogico
construtivo que possibilitasse um desenvolvimento da capacidade reflexiva e da
qualidade de escrita.

Todavia, esta tentativa resultou em fracasso: a qualidade dos dossi€s nao
melhorou, as entregas semanais persistiam nos mesmos etrros (como se os docentes nao
tivessem fornecido feedback explicito) e, no fundo, significou uma carga adicional para
os docentes, sem qualquer beneficio para a maioria dos estudantes e sem tradu¢ao numa
maior qualidade dos dossiés. Portanto, uma das ideias a testar nos proximos anos letivos
consistira na apresentacdo semanal das reflexdes individuais. Por questdes de tempo,
ndo sera possivel que todos os estudantes o fagcam em todas as semanas, pelo que devera

ser implementado um sistema de selecdo aleatoéria.

1.8.3. Trabalho de campo (45% da classificac¢do final)
Realizado sob a forma de dois momentos de pratica pedagogica interpares, um
em grupos (usualmente, de dois) e outro individual. Em ambas, os estudantes tém de
entregar um documento contendo uma sintese dum modelo de jogo e contexto por eles

definidos, bem como um plano da unidade de treino (apenas da parte que irdo lecionar).
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Dependendo do nimero de estudantes inscritos, estas avaliagcdes podem ter a duracio de
10 a 40 minutos de pratica pedagdgica por estudante. Os temas e grupos (no caso da
avaliagdo em grupo) sdo definidos pelos docentes e distribuidos pelos estudantes, cerca
de 15 dias antes do inicio das avaliagdes, para que possam usufruir de tempo suficiente
para ponderarem no assunto e prepararem devidamente as suas avaliagdes.

Assumidamente, nem todos os temas apresentam o mesmo grau de complexidade
e de dificuldade de conce¢do e implementagdo, pelo que os docentes procuram ajustar a
exigéncia a percecdo da capacidade de cada estudante. Como tal, estudantes como maior
preparacao de base no voleibol (p.e., mais anos como jogadores, jogadores em niveis
superiores de pratica, estudantes que ja possam estar a atuar como treinadores) tendem
a assumir os temas mais complexos e/ou dificeis, enquanto outros estudantes (p.e.,
oriundos de modalidades que ndo o voleibol) sdo confrontados com temas mais
acessiveis.

Destas duas avaliagdes, a primeira ¢ grupal e realizada de forma muito precoce
(em termos do calendario de aulas). Esta exposicdo precoce ¢ propositada, para
rapidamente confrontar os estudantes com a necessidade de intervencdes de pratica
pedagogica. No entanto, reconhecendo que ¢ um momento no qual os estudantes ainda
ndo tém a experiéncia e maturidade suficientes, esta primeira avaliacdo de pratica
pedagogica representa somente 15% da classificacdo final. Em oposi¢ao, a avaliagdo de
pratica pedagdgica individual realiza-se no final do semestre, apds todas as outras aulas
e avaliagdes. Espera-se, neste momento, que o estudante ja esteja devidamente

preparado para o desafio e, como tal, representa 30% da classificagdo final.

23



1.9.Desafios e perspetivas futuras

Face ao exposto, alguns desafios se colocam. Num mundo em constante

mudanga, a MDITDV teré de ser adaptar nos proximos anos letivos.

A redugdo da carga letiva semanal resultard num foco mais estreito,
aprofundando um conjunto de temas nucleares. Todos os topicos que, até ao
momento, eram abordados de forma mais superficial e que ndo estdo tdo
alinhados com a formagdo de grau que esta UC confere (p.e., GiraVolei)
poderao ter de ser reconfigurados. Proporcionar tais contetidos sob a forma
de acdes de formagdo ou semindrios extracurriculares podera permitir o
acesso dos estudantes aos mesmos, mas sem sobrecarga da UC. Na realidade,
esta opcao podera ser duplamente vantajosa, porquanto tais acdes podem ser
creditadas pelo IPDJ e abertas a todos os estudantes (e ndo somente os de
MDITDV) e, at¢é mesmo, a publico externo. A abordagem ao voleibol de
praia, da qual se abdicou ha varios anos, poderia ser recuperada neste
contexto.

A énfase nas reflexoes individuais, na sistematizagdo dessas reflexdes, ¢ na
qualidade da escrita (ou seja, o que deveria estar plasmado nos dossi€s
individuais) podera exigir estratégias pedagogicas envolvendo a sele¢ao
aleatéria (semanalmente) de alguns estudantes para, em tempo real,
apresentarem a turma as reflexdes acerca dos temas abordados em aulas
anteriores.

Relacionado com o ponto anterior, mas também com o estimulo a capacidade
de interpretagcdo de textos cientificos, podera ser de considerar um maior
estimulo a participacdo dos estudantes de MDITDV no Encontro de Jovens

Investigadores da Universidade do Porto (IJUP). Contudo, e porque a
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MDITDV ja ¢ bastante exigente em termos do que demanda dos estudantes,
deve encontrar-se uma estratégia que estimule esta participagdo sem, contudo,
ser pontuada na avaliagdo. Alias, mesmo uma eventual bonificagdo (ou seja,
a participagdo no IJUP permitir bonificar a classificagdo na UC) podera
resultar num desinvestimento, por parte dos estudantes, nas outras avaliagdes,
algo que ndo se pretende.

Recentemente, e conforme ja mencionado, foi incluida uma aula na qual os
estudantes das Metodologias II e III (i.e., os estagiarios) partilham as suas
experiéncias. Embora tenha sido um momento muito importante e de
recalibragdo das expectativas dos estudantes de MDITDV (inclusivamente,
ajudando-os a repensar em que contexto pretendem realizar o estagio),
podera ser necessario um reforco deste tipo de contactos mais proximos com
experiéncias concretas de estagio.

Relacionado com esta preocupagdo, no ano letivo 2023-24 houve dispensa
de uma aula da UC, sendo que, nessa semana, cada estudante tinha de
observar, in loco, um treino de uma equipa a sua escolha. Na semana seguinte,
cada estudante tinha de apresentar a turma as suas reflexdes acerca do que
foi observado. Também esta solucdo pareceu gerar efeitos positivos,
fornecendo uma visdo mais realista do contexto de treino, bem como
estimular a ligacdo dos contetidos abordados nas aulas com as observagdes
de casos reais.

Podera ser necessario reconfigurar a forma como a MDITDV se articula com
os cursos de treinadores, enquanto certificados pelo IPDJ. Com o aumento
progressivo de estudantes oriundos doutras modalidades, opgdes de atuagdo

em niveis inferiores de jogo (menos “ameacgadores” para estudantes que
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acreditam ter uma base de conhecimento limitada) e/ou mais novos (p.e.,
Minivoleibol, GiraVolei) poderdo constituir um apelo a uma base de
estudantes mais alargada. Contudo, pelas implicagdes regulamentares,
sobretudo no que concerne a obtencdo de grau profissional, tais solugdes
deverao ser alvo de reflexdo cuidada antes da sua eventual implementagao.

Temporariamente, para dar resposta ao novo perfil de estudantes, tem-se
procurado uma sistematizacdo mais estruturada da terminologia e do
conhecimento especifico da modalidade (p.e., através da sebenta da UC),
bem como a procurar de um compromisso, nas aulas, entre conteudos
avancados e/ou complexos e conteudos mais simples. A forma como os
contetidos sdo abordados e a linguagem utilizada também tém visado uma
maior acessibilidade, particularmente para estudantes com reduzida

experiéncia na modalidade.
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2. CONTEUDOS PROGRAMATICOS DA UNIDADE CURRICULAR
METODOLOGIA DO DESPORTO I — TREINO DESPORTIVO -

VOLEIBOL

Os conteudos programaticos de MDITDV podem agrupar-se em dois grandes
conjuntos de temas: (i) temas do foro especifico da modalidade; e (ii) temas do foro

geral do treino desportivo, aplicados a modalidade.

2.1. Temas do foro especifico da modalidade

2.1.1. Estrutura formal e funcional do jogo de voleibol. Estabelecimento de
linguagem de base: complexos de jogo, fungoes dos jogadores, atletas
Jjunto/rede 2 vs. afastado/rede 3. Os sete complexos de jogo (K0-KVI) e suas

interrelacoes. Conceitos de bola A, B e C e variacoes dos mesmos
Estes contetidos programaticos pretendem construir uma terminologia
uniformizada e estabelecer um ponto de partida para o entendimento da ldégica
subjacente ao jogo. Estes contetidos aplicam-se a todos os temas especificos da
modalidade e, como tal, a sua aplicagdo ndo se limita a aula introdutoria (onde se procede
a sua sistematizacdo). Com efeito, estes conteudos perpassam toda a UC e sdo,
inclusivamente, essenciais para as avaliacdes de pratica pedagogica e para o teste escrito.
As figuras apresentadas nesta secc¢do, extraidas da versdo portuguesa da sebenta da UC,
sintetizam alguns dos principais aspetos terminologicos explorados neste contexto. Pela
sua relevancia na UC, iremos desenvolver um pouco estes contetidos neste relatorio de

UC.
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A composi¢do da equipa refere-se a relagdo entre grandes grupos de fungdes,
nomeadamente atacantes (atletas que ndo participam da distribui¢do), distribuidoras
(atletas que ndo participam do ataque) e universais (atletas que atuam como atacantes e
distribuidoras, dependendo da posicdo momentanea em campo). A figura 1 fornece uma
sintese das terminologias utilizadas. Nao existe uma terminologia universalmente aceite,
pelo que esta proposta apresenta as duas definigdes formais mais comuns na literatura,
enquanto reconhece que, na pratica, muitos treinadores ndo adotam as terminologias
formais. Ademais, fica patente que nenhuma das terminologias oficiais ¢ inteiramente
informativa, pois existem sobreposi¢des que exigem a adi¢do de informagdes
complementares. Por exemplo, seguindo a terminologia A:D (atacantes : distribuidoras),
o sistema 6:6 pode ser concretizado com penetracao (i.e., a distribuidora que se encontra
no fundo entra para efetivar a distribui¢do, havendo trés atacantes disponiveis em zona
ofensiva) ou sem penetracdo (i.e., a distribuidora encontra-se sempre em zona ofensiva,
pelo que so6 existem duas atacantes disponiveis na rede). Assim, mencionar somente 6:6
ndo ¢ suficientemente informativo, exigindo o acrescento da informagdo ‘“sem
penetragdo” ou “com penetracdo”. Na pratica, os treinadores costumam usar a expressao

6:0 para se referirem a versao sem penetragao.
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Nossa sugestao

6:6 sem 0:6:0 sem
penetragao penetragao
6:6 com 0:6:0 com .
penetragcéo penetragao :
6:3 sem 3:3:0 sem
penetracéo penetragao
6:3 com 3:3:0 com 6:3
penetracéo penetragao :
6:2 4:2:0 6:2

Figura 1. Terminologia relativa a composicdo de equipa. A — Atacante. D — Distribuidora. U —

Universal.

A composicdo da equipa deve, ainda, ser complementada com informagdo
relativa a existéncia (ou auséncia) de especializagdo mais especifica (i.e., ndo somente
diferenciando atacantes, distribuidoras e universais). A titulo de exemplo, a figura 2
remete para a popular composicao 5:1 (tipica em equipas de alto rendimento, mas
igualmente tipica em equipas de formagao com elevada qualidade). Além da informacgao
de que existe somente uma distribuidora (que efetua este papel independentemente da
zona do campo onde se encontre), sdo especificadas as especializagcdes das atacantes
(oposta, centrais e pontas). Relativamente as pontas e centrais (em numero de dois para
cada posi¢do), estas podem ser identificadas como de rede 2 ou junta (caso estejam uma
rotacdo atrds ou a frente da distribuidora) ou de rede 3 ou afastada (caso estejam duas
rotacdes atrds ou a frente da distribuidora). Usualmente, a central de rede 2 encontra-se
uma rotacao a frente da distribuidora, i.e., serve antes da distribuidora, na ordem de
rotacdo, enquanto a ponta de rede se encontra uma rotacao atras da distribuidora. Esta

disposicao especifica prende-se com uma mais facil organizacdo do complexo I ou side-
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out, nomeadamente com uma mais expedita disponibilizagdo da atacante central para
ataques rapidos, bem como garantir que a distribuidora se encontra sempre proxima da
zona de distribuigdo antes da execugio do servigo adversario. E possivel (mas raro) jogar
de forma invertida, i.e., com a central de rede 2 uma rotagdo atras da distribuidora ¢ a

ponta de rede 2 uma rotagdo a frente da distribuidora.

Central 2 ou

afastada
(Rede 3)

Central 1 ou
junta (Rede 2)

Figura 2. Terminologia relativa a posigao relativa dos jogadores — exemplo da composi¢ao da equipa

em 5:1. C — Central. D — Distribuidora. P — Ponta.

Um conceito relevante € o de zona preferencial de distribui¢do. Todas as equipas
visam a realizagdo dum primeiro toque com qualidade, possibilitando a distribuidora
todas as opg¢des de ataque possiveis. Existem muitos sistemas de classificacdo distintos,
mas a divisdo (grosseira) em bola A, B e C é comum entre os treinadores (figura 3). E
importante enfatizar que as classificagdes e zonas especificas variam de equipa para
equipa. Distribuidoras de qualidade inferior podem necessitar duma bola mais precisa
para conseguirem acionar todas as op¢des de ataque (i.e., a sua zona A serd de area mais
reduzida), enquanto distribuidoras de qualidade superior poderdo acionar todas as

opg¢des mesmo em condigdes ligeiramente mais dificeis (i.e., a sua zona A tendera a ter
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area superior). O mesmo se aplica ao conceito de bola B. A qualidade das atacantes
centrais também ¢ decisiva neste quesito, porquanto atacantes mais versateis conseguem
disponibilizar-se para ataques rapidos a partir de uma maior diversidade de zonas de
distribuicdo. Portanto, as zonas sao flexiveis e devem ser definidas de acordo com a
qualidade de cada equipa. Apesar da habitual defini¢cao bidimensional, a altura constitui
um aspeto relevante: bolas muito baixas, ainda que na area apropriada, podem dificultar
as opcdes da distribuidora, enquanto bolas muito altas, especialmente proximas da rede,
podem dificultar uma eventual disputa com o adversario, particularmente no caso de

distribuidoras mais baixas.

Bola B: Permite, ainda,
Bola A: Permite todas as alguns tipos de 1° tempo,
op¢des de ataque, incluindo mas ja inibe ou limita certas
cruzamentos. opgbes ofensivas (p.e.,
cruzamentos).

B Bola A-: Permite inimeras
op¢des de ataque, mas limita
algumas combinacgdes,
sobretudo jogadas com
cruzamentos.

Bola C: Bolas de recurso.

Ainda assim, importa diversificar|
a construgdo do ataque dentro
deste tipo de bolas!

Figura 3. Zonas de distribuicdo (dependentes da qualidade do primeiro toque).

E importante as equipas definirem um algoritmo de distribui¢do. Em principio,
a distribuidora sera a atleta prioritaria para este efeito. Contudo, existem cenérios nos
quais a distribuidora ndo consegue realizar a distribui¢do (e.g., porque teve de defender
um remate, ou porque a bola se encontra excessivamente afastada da sua zona de
interven¢do). Portanto, as equipas devem definir como pretendem abordar essas
situacdes e quem deve assumir a responsabilidade. Evidentemente, sempre existirdo

bolas de extrema dificuldade e, como tal, todas as atletas deverdo dominar a a¢ao de
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constru¢do do ataque. Porém, em condi¢cdes mais controladas, pode ser avisado
desenvolver um algoritmo de distribuicdo. A figura 4 apresenta uma possibilidade
interessante e que era adotada por mim enquanto treinador, € que propositadamente se
desvia dos algoritmos mais comuns no voleibol. Usualmente, quando a distribuidora
defende uma bola, com algum controlo, as equipas recorrem a libero para efetuar a
distribuicdo. Eu, porém, preferia recorrer as atacantes centrais, uma vez que podem

constituir uma ameaca direta ao adversario (p.e., tém a op¢ao de rematar ao 2° toque).

Prioridade: DISTRIBUIDORA. Se ndo chegar, é
ela quem pede ajuda.

Outros cenarios: Jogadora mais préxima da

posicéo da bolal NAO COMPLICAR!!!

Segunda prioridade: CENTRAL, se bola ficar na
sua zona de intervencgdo (+até 1,5 metros da rede).

Implicacao 1: TODAS as jogadoras duma equipa
tém de treinar distribuic&o com regularidade!

Terceira prioridade: LIBERO, se bola ficar na
sua zona de intervencgéo.

Implicacdo 2: Primeira tarefa é assumir

POSICAO DE AJUDA!

Figura 4. Algoritmo de distribuigao.

O jogo desenrola-se de acordo com uma ldégica funcional, sendo
tradicionalmente dividido em complexos funcionais (figura 5). Cada complexo ¢
constituido por um conjunto de acdes que apresentam certas especificidades derivadas
do contexto de ocorréncia tipico de cada complexo. A titulo de exemplo, a distribui¢ao
em side-out (complexo I ou KI) tende a revestir-se de constrangimentos tatico-técnicos
muito distintos da distribui¢do em transicdo (complexo III ou KIII). Dois exemplos
tipicos de constrangimentos que se colocam a distribui¢do em KIII, e que ndo esperados

no KI: (i) a distribuidora ¢ protegida da rece¢do e, como tal, apenas raramente ira ser

forcada a jogar o primeiro toque quando em side-out; porém, em condi¢des de contra-
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ataque/transi¢do!, a distribuidora tera (frequentemente) de realizar o primeiro toque
(defesa), exigindo-se que seja outra jogadora a assumir a distribuicao; (ii) mesmo que a
distribuidora tenha condic¢des de realizar a agdo de distribuigdo, a atacante central podera
estar a vir de diferentes zonas do campo e estar em distintas condi¢des de participar do

contra-ataque (fruto da sua atuagao ao nivel do bloco).

Complexos de jogo

Terminologia Terminologia

europeia (K’s) americana Agoes de jogo

Servico
Kl Side-out Rececgéo, Distribuicdo, Ataque
KII Transicdo de side-

out (pode incluir servigo)
. Bloco/defesa, Distribuicdo,

Kl Transic&o Contra-ataque
KIV Cobertura de

ataque

Defesa da bola morta,

XY eeel] Distribui¢cdo, Ataque
KVI Downball

Figura 5. Complexos de jogo. A aplicagdo da cortina apresenta certas limitagdes e tem sofrido varias

alteragoes regulamentares. K — Komplex, do original aleméo.

A figura 6 fornece uma visdo dos diferentes complexos e seus momentos ou

acgoes.

! Na terminologia de voleibol, contra-ataque e transi¢io podem ser considerados equivalentes, ao contrario

do que sucede noutros jogos coletivos.
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Sequéncia do jogo

| Servico | | Defesa FB |
Bloco Kill
Defesa Kill | Distribuigao KV |
| Rececéo |
Distribuicgo Kill |  Ataquekv |
| Distribuigso Ki |
Ataque KillI
| Ataque KI |
Bloco Kl Cobertura | Defesa DB |
Defesa KiI Distribuigao KIV [ Distribuigao KV |
| Distribuigao Kil | Ataque KIV [ Ataquekvi |
| Ataquekn |

Figura 6. Complexos e momentos ou agdes de jogo. DB — Downball. FB — Freeball. K — Refere-se ao

complexo de jogo.

Fruto da l6gica especifica do jogo, nem todas as sequéncias de jogo sdo possiveis.
Por exemplo, a um servigo (K0) nunca podera suceder-se uma cobertura de ataque (KIV),
mas sempre um side-out (KI) (figura 7). Conhecer as sequéncias possiveis possibilita
aos treinadores — se assim o entenderem — a planificacdo de exercicios de treino mais

especificos, que privilegiem certas sequéncias de jogo em detrimento de outras.
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Sequéncia do jogo

l KIV (cobertura
de ataque)

KO (servico)

v KV (freeball)

Kl (side-out)

A 4 KVI (downball)
Kll (transicao
de side-out)

KIll (transicao
de transicao)

Figura 7. Sequéncia do jogo. K — Refere-se ao complexo de jogo.

2.1.2. Atuacgdo ao nivel do GiraVolei, Mickeys e Minis-A. Estratégias pedagogico-
didaticas de ensino

Este topico tem sido apresentado de forma sumadria, encarado como
sensibilizacdo e ndo como aprofundamento. Esta op¢ao relaciona-se como o maior foco
desta UC nos jogos 4x4 e 6x6 (justificado previamente). Contudo, como os estudantes
j4 abordaram o 2x2 (e os regulamentos de Minis-A e de GiraVolei associados), este
conteudo programatico visa somente refrescar alguns conteudos nucleares e
contextualizar potenciais aplicagdes em cendrios de treino. Por seu turno, introduz-se o
conceito de Mickeys, muito popularizado no voleibol federado (embora a nomenclatura
varie de clube para clube). Trata-se dum escaldo de introducdo, pré-competitivo, mais
preocupado com atividade fisica em geral do que com uma preparagao especifica para o
voleibol. Esta aula é, por norma, lecionada pela docente Patricia Coutinho, e abaixo

apresentam-se alguns exemplos da matéria discutida com os estudantes, contendo uma
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pequena amostra do conteudo da apresentacdo por esta docente preparada (figura 8). De

notar que este conteido programatico ndo visa somente contetido especifico da

modalidade, mas igualmente questdes relacionadas com a articulagio da equipa técnica,

coordenagao e dire¢ao dos clubes.

Nivel Avan¢ado

Nivel Intermédio

Nivel Inicial

- Agoes técnicas: remate/
amortie, bloco e servico
por cima em apoio (para
além do passe, manchete e
servigo por baixo);

- Regulamento de minis B;

- Servico: todos realizados
atrds da linha final; 1°
servico em passe, por baixo
ou por cima; 2° servigo por
baixo ou por cima

Questodes a refletir:

- Agdes técnicas: passe,

manchete e servico por
baixo;

- Servigo: |° servigo dentro

de campo em passe; 2°
servico por baixo atrds da
linha final;

- Permitido jogar a uma mdo, -

apenas em caso de recurso

- Podem agarrar a bola ao |°

e 2° toques;

- “Troca de bola"” (1°- 2°

toque / 2° - 3° toque)
deverd ser feita através de
auto-langamento seguido
de passe de frente;

Envio da bola para o
adversdrio (2° ou 3° toque)
com passe direto

- Servico pode ser realizado

sempre dentro de campo
(1° servigo - passe; 2°
Servico - por baixo)

Estratégias para coordenar os treinadores:

w Observacdo de treinos e “discussdo in loco” sobre o

trabalho efetuado

- Nivel organizacional (espagos, treinadores, ...)

- Quantidade de prética
- Tipo de prética
- Qualidade/formagdo dos treinadores

- Estratégias de captagao

% Reunides mensais (reflexao sobre o trabalho efetuado,

defini¢ao e avaliagdo de objetivos, competicdo, etc...)

w Formagdo continua

Figura 8. Exemplos de slides fornecidos aos estudantes, no &mbito do contetido programatico 2.1.2.

2.1.3. Construgdo de modelos de jogo e modelos de treino para o jogo 2x2

Conteudos totalmente abordados no contexto de GiraVolei e Minis-A. Além das

formas de jogo apresentadas em Estudos Praticos III, sdo sugeridas e praticadas algumas

formas de jogo mais avangadas (dentro do 2x2), pensadas para equipas de nivel elevado

dentro destes escaldes. Embora a UC ndo possua uma sebenta especificamente pensada
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para o jogo 2x2, o seu desenvolvimento encontra-se na sebenta de Estudos Praticos I1I.
Os estudantes podem, ainda, consultar um video didatico que elaborei héa alguns anos,

embora em contexto extrauniversitario (https://www.youtube.com/watch?v=x7ZJ3ytql4-

4&t=66s). Os estudantes tém igualmente acesso a material de apoio que eu havia
construido especificamente para o modulo de Minivoleibol dos cursos de treinadores da
Federagao Portuguesa de Voleibol, e que apresenta uma organizacdo didatica para os

formatos de jogo 2x2, 3x3 e 4x4 (https://www.youtube.com/watch?v=5Bcf]2DhC10).

2.1.4. Construgdo de modelos de jogo e modelos de treino para o jogo 3x3
De forma semelhante ao 2x2, o jogo 3x3 ¢ abordado de forma superficial,
assumindo que os estudantes ja contactaram com esta forma de jogo em Estudos Praticos
III. Contudo, introduzem-se algumas formas de jogo mais avancadas, passiveis de
utilizacdo em clubes cujas equipas sejam de nivel superior. Os estudantes t€ém acesso a
material pedagogico ja mencionado

(https://www.youtube.com/watch?v=5Bcf]2DhC10). Porém, importa realgar que,

atualmente, ndo existe competicdo formal de 3x3, em Portugal. Como tal, este tema
serve somente como mais uma ferramenta para o treino, embora ndo seja aplicavel em
competicdo formal. Dependendo do niimero de aulas exato de cada ano letivo (p.e.,

feriados coincidentes com dias de aula), este ¢ um dos temas dos quais primeiro se

abdica.
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2.1.5. Construg¢dao de modelos de jogo e modelos de treino para o jogo 4x4, com
divisdo em sete complexos

A MDITDV devota uma aten¢ao um pouco mais cuidado ao jogo 4x4, embora

ndo devote muitas aulas a sua lecionagdo, uma vez que os estudantes terdo amplo
contacto com esta forma de jogo no contexto de Estudos Praticos IV (concomitante com
MDITDV). No entanto, esta forma de jogo utiliza-se como scaffolding — é o primeiro
verdadeiro teste que coloca aos estudantes a necessidade de construir modelos de jogo
e exercicios para os mesmos, de forma coerente. No fundo, atua como um tubo de ensaio
para a logica que sera amplamente utilizada no jogo 6x6. Embora nao exista uma sebenta
especifica, remetem-se os estudantes para material didatico criado por mim em contexto

de cursos de treinadores (https://www.youtube.com/watch?v=5BcfJ2DhC10).

2.1.6. Construg¢do de modelos de jogo e modelos de treino para o jogo 6x6, com
divisdo em sete complexos
Este tema constitui o nucleo central da MDITDV e, também, do cumprimento
dos requisitos necessarios para obten¢do do futuro grau de treinador. No contexto do
6x6, existem aulas devotadas especificamente a cada complexo de jogo, bem como as
articulagdes entre os mesmos. E sobretudo através deste tema que a MDITDV
desenvolve a capacidade criativa, organizadora e criadora dos estudantes, através de
processos interativos e iterativos de constru¢do de modelos de jogo, bem como as
subsequentes construgdes de exercicios para esses mesmos modelos de jogo. Uma parte
significativa da sebenta da UC foca-se neste tema nuclear e, como tal, a sebenta constitui
o principal material de estudo para este contetido programatico.
O jogo de voleibol inicia-se com o servigo, que deve ser articulado com o

posicionamento das restantes jogadoras da equipa (trés blocadoras e duas defensoras).
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Esta organizagdo e a intencionalidade do servigo visam ndo somente explorar os pontos
fracos do side-out adversario, como também favorecer as eventuais a¢des futuras de
bloco e defesa. Como tal, a a¢do técnica de servi¢o nao decorre isoladamente e toda esta
articulacdo ¢ englobada no complexo 0. A figura 9 exemplifica alguns aspetos basilares
da estratégia de servico mencionados na sebenta (sendo que a sebenta apresenta muito

mais opgdes e consideracdes).

Trajetérias - Zonas de conflito Estratégias basicas de servico

Opcao 1: Queimar a pior recebedora* (ver slide

~a ‘ _Servi_go _61 e 65: servir na linha|seguinte).
j= imaginéaria que atravessa duas
: recebedoras.

Opcao 2: Tirar a melhor recebedora-atacante da
zona de conforto - (a) obrigar a deslocar; (b)
Atencdo: com trajetdrias pouco||atrasar o ataque dela; (c) interiorizar o ataque
tensas, recebedoras podem ter||dela; (d) fatiga-la.

combinado compensagoes! Ou

seja, uma recebedora pode sair da||Qpgzo 3: Servir em zonas de conflito entre duas
pOsiGA0 e outra assume a sua bola. ||recebedoras (p.e., 61; 65).

Figura 9. Exemplos de estratégias basilares a considerar na execugdo do servigo.

Estas op¢des focam-se, sobretudo, na criagdo duma vantagem genérica do
servigo sobre a rececdo adversaria, podendo, até, resultar em ponto direto. No entanto,
o servico também pode ser executado pensado em possiveis cendrios ofensivos e
tentando facilitar a futura organizagdo do bloco e defesa (na transi¢ao de side-out ou KII)

(figura 10).
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ANTES do servico Estratégias basicas de servico

Opcao 4: Servir nas costas da distribuidora
(zonas 1, 9 e/ou 2). Dificultar construgdo para Zona 4.

Cantar a rede:

o Opcao 5: Servir curto na zona de entrada da
(a) Distribuidora no fundo ou na rede / Quantas||central. Atrasar ataque de 1° tempo.

atacantes na rede (2 ou 3).

Opcao 6: Servir de modo a manipular tendéncias
da distribuidora adversaria (por rotagéo, por

b) Atacantes prioritérias.
( ) P condigdes de distribuigdo, por momento do jogo).

(c) Local de onde atacante central provem. Opgéo 7: Variar local, tipo e ritmo de servigo,

quando adversario recebe bem.

Figura 10. Exemplos de estratégias basilares a considerar na execugdo do servigo, pensando numa

articulacdo com potenciais necessidades de organizacao do bloco e defesa.

Contudo, um servigo, numa rotagao especifica, ndo ocorre num vacuo. Ao longo
das multiplas rotagdes que a equipa ira realizar num set, importa entender como gerir
coletivamente o servico, pensando também no conjunto de rotacdes € ndo somente em

rotagdes isoladas (figura 11).

Gestao coletiva do servico Gestao coletiva do servico

Servico de risco: Treinador define quem pode
assumir de servico de alto risco e quando.

Sugestao 2: Por vezes, autorizar risco maximo a
atletas adicionais (sentir momento e necessidade).

Servico estratégico: Maioria da equipa, em

Sugestao 3: Aumentar risco de servigo quando
a nossa rede é fraca e/ou a rede do adversario é

principio. Em fungdo de plano de jogo ou em

funcdo do momento do jogo. Treinador vai guiando. forte.

Sugestao 4: Diminuir risco do servigo quando
adversario apresenta dificuldades naquela
rotagdo e/ou momento especifico do jogo.

Sugestao 1: A cada 6 rotagdes, maximo de 2
atletas com risco maximo no servico.

Figura 11. Gestdo coletiva do servigo.

Relativamente ao side-out (KI), é abordada a questdo da organizacio da recegdo,
ponto de partida para a construc¢ao do ataque neste complexo de jogo. Além de principios
de atuagdo individual, os estudantes participam da organizag¢do coletiva e procedimentos

para resolu¢do de conflitos (p.e., decisdo relativamente as responsabilidades para
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espacos entre duas recebedoras). Para cada rotagdo de jogo (sendo que o jogo tem 6
rotagdes distintas), constrdi-se uma estrutura prioritaria de rececao, de que a figura 12
proporciona um exemplo para a rotagdo 1 (i.e., distribuidora em zona 1), com servigo

adversario proveniente da zona 1.

Rececao em P1 - 3(+2), PLP, servico Z1
%
Usual: Prioridade as pontas e
libero.
Curtas: O em Z4 esquerda, C2
v em Z3, P1 em Z2, P2 Z4
interior.
o C2
Compensacoes eventuais:
P2 L P1 Libero rodando para proteger
. P1 (libertar para ataque).

Figura 12. Exemplo de organizacao da linha de rece¢ao (primeiro momento do side-ouf) € zonas de
responsabilidade. Os estudantes acedem a versdo animada, que inclui movimentagdes das jogadoras. P1
— Rotagdo 1 ou Distribuidora em Posi¢do 1 (o P constitui um anacronismo, pois a distribuidora era
denominada “passadora”). PLP — Ponta-Libero-Ponta. Z — Refere-se as zonas regulamentares,

numeradas de 1 a 6.

Para cada uma das seis rotagoes, também se constroem e discutem variagdes: (i)
diferentes jogadoras envolvidas na rececdo; (ii) diferentes linhas de rececdo; (iii)
diferentes zonas de proveniéncia do servigo adversario; (iv) diferentes tipos de servigo
adversario. Em particular, a UC enfatiza a necessidade de serem treinados planos de
contingéncia, porque existe sempre a possibilidade de os modelos prioritarios de

abordagem ndo estarem a obter sucesso em determinada competicao.
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A rececdo constitui, porém, somente o primeiro momento ou a¢do de jogo do
side-out — caso a rececdo permita a continuidade da jogada, ¢ preciso saber organizar o
ataque e, novamente, existem multiplas possibilidades, desde abordagens com tempos
de ataque mais rapidos até tempos mais lentos, desde solucdes simples e sem trocas
zonais até solucdes envolvendo fintas e/ou trocas zonais. As complexidades destas
abordagens sdo abordadas em detalhe na sebenta da UC, sendo que aqui serdo mostrados
apenas exemplos isolados, a titulo ilustrativo. Assumindo que nem todas as recegdes
proporcionardo a melhor qualidade de primeiro toque, as equipas poderdo ter de
construir o seu jogo ofensivo a partir de uma vasta amplitude de condigdes, desde as
consideradas ideias, até situacdes de recurso. Esta realidade do jogo (a todos os niveis)
obriga ao desenvolvimento de multiplas formas de organizar o ataque apos rececao. E
tudo comega com terminologia clara interna a equipa. A figura 13 apresenta uma
possivel terminologia, que tive oportunidade de implementar em equipas que se

sagraram campeds nacionais — evidentemente, ¢ tdo valida quanto qualquer outra

terminologia.
Ataques das centrais Ataques das pontas/opostas
Bolas de 1° tempo: Bolas de 2° tempo:
A-Tensa 7 - T2 na saida
E - Metro 8 - T2 aberto na entrada
I - Curta (cabega ou esqggrda} 5 -T2 aberto em Z5
8- grL:‘rta as costas ou mini-china 65 - T2 no meio de zonas 5 e 6
- China 4 2 . ;
7 8 7 : - P+pe (tentaf %proxmaréa T11)
0AEI OU cC 3 OU 1 -T2 no meio de zonas 6 e
) 0: Tempo 1 na vareta (p.e., ) 1 -T2 aberto em Z1
side-out em P4).
5 65 P/6 61 1 o .
7: Tempo 2 na saida (p.e. P3, Bolas de 3° tempo:
central fica aberta; P8, se 2'13 ni saida
central recuar para receber Z1/9 4 - T3 aberto na entrzada
e ficar em Z2). 6 - T3 no centro de Z6

Figura 13. Exemplo real duma tipologia de diferentes ataques e respetiva terminologia. Falta
informagao relativa aos ataques de primeiro tempo por parte de opostas e pontas, que se encontra num

outro slide da sebenta.
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Sao trabalhados com os estudantes, ainda, os aspetos estratégicos envolvidos no
side-out, ou seja, uma abordagem em fung¢do da relagdo momentanea de forgas entre o
ataque da equipa e a linha de bloco adversaria. Também sdo abordadas as fintas por parte
da distribuidora e das atacantes, bem como as suas oportunidades de aplicagdo.

Outro complexo de jogo ao qual ¢ devotada muita ateng@o ¢ o contra-ataque ou
transicdo. Na realidade, isto engloba dois complexos (KII e KIII), que sdo
profundamente semelhantes para a maioria dos efeitos praticos e niveis de jogo. Contudo,
apresentam algumas diferencas que podem ter um impacto relevante em jogos
equilibrados. Comegaremos por abordar aspetos comuns e, depois, apontaremos as
diferengas entre ambos. Inicialmente, sdo discutidos dois principios basilares com os
estudantes (figura 14). A perspetiva ¢ de que a preocupagdo com o adversario deve ser
um acrescento ao desenvolvimento da prdopria equipa, algo que surge como
complemento e ndo como foco central (salvo excecdes pontuais). Por outro lado, estes
complexos de jogo tendem a ser jogados em crise de tempo, o que determina alteragdes
comportamentais (p.e., saida em ataque em condi¢des de espaco reduzido e sob pressao

temporal).

CONCEITOS BASILARES

Centrar na nossa prépria equipa:
Primeiramente, deveremos estipular e mecanizar
a base defensiva da nossa propria equipa, s6
depois introduzindo ajustamentos aos
adversarios.

Crise de tempo: Em certas competicdes, este
fator torna-se ainda mais relevante, pois nao
existe tempo para preparar devidamente a
equipa - defensivamente - para as
especificidades de jogo do adversario.

Figura 14. Principios basilares do contra-ataque.
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Como a transi¢ao ou contra-ataque se iniciam com organizag¢ao de bloco e defesa
(afinal, se estes ndo forem bem-sucedidos, ndo se desenrolam as restantes agdes de
distribuicdo e ataque), comeca-se pela abordagem a estas acdes. Sao apresentados,
praticados e discutidos conceitos de estratégias basicas de bloco em termos decisionais
(figura 15). Face a extensdo desta temadtica, recomendamos a consulta da sebenta para

um entendimento mais aprofundado.

Estratégias do bloco - Base Estratégias do bloco - Analisar

Espera: A blocadora aguarda e s6 arranca apés
a distribuicdo. Pode, contudo, fazer alguma finta
(p.e., simular que ird antecipar para um dos lados).

Condicoes de realizagcdao da distribuicao:
Antecipar e queimar sdo importantes, sobretudo
em condigdes de bola A e A-.

Acompanhar: A blocadora acompanha,|[Com bola B, eventual necessidade de

parcialmente ou integralmente, a movimentagdo
de alguma adverséria selecionada.

acompanhar poderd aplicar-se a central
adversaria (ir para a direita, prevendo tensa).

Queimar (commit): A blocadora queima com
uma adverséaria selecionada (p.e., saltando ao

Com bola C, abrir bloco caso nédo se pretenda
realizar triplo; fechar bloco no meio caso haja

mesmo tempo que a atacante de bola rapida). perspetiva de triplo e/ou zona 6 agressiva.

Estratégias do bloco - Marcacao tradicional Posicées de partida do bloco

Bola: Sobretudo para bolas préximas da rede.
Procurar a bola, esquecendo atacante.

2-2-0: por exemplo, perante
equipas que, com bola A e
distribuidora na rede (que
tenha capacidade de realizar 2°
toque agressivo e com oposto
de 22 linha ndo sendo

prioridade), tem tendéncia de
atacar A com central e bola
aberta (tempo 2 ou 3) com a
ponta.

Diagonal: Individual - marcar com mao exterior.
Duplo - marcar no meio das maos. [Central -
equivale a tirar zona 5]

Paralela: Individual - marcar com mao interior.
Duplo - marcar entre blocadores [Central -
equivale a tirar zona 1]

Livre: Blocadora é livre de mexer bragos para
mudar espago tapado. Pode e deve fintar
adversério.

Figura 15. Exemplos de informagdes basilares para a organizagao do bloco.

De igual forma, exploram-se possibilidade de organizagdo inicial da defesa e
como articular essa organizagdo com o proprio bloco, bem como com caracteristicas do

adversario (figura 16).
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Posicoes de partida da defesa

Defesa e zona de sombra do bloco

5 e 1 no centro geométrico de
27 e 29, respetivamente:
preparar defesa dos 1°s tempos

Nem sempre a defensora tem
de sair da zona de sombra do
bloco!

e 2° toque da distribuidora.

Em muitos casos, defensora
ocuparéd melhor o espago

6 no topo geométrico de Z6:
preparar defesa dos 1°s tempos.

cobrindo trajetérias fortes, fora
da sombra do bloco.

6 abaixo do centro geométrico
de Z6: quando é evidente que 1°

* |Outras vezes,

porém,
compensaré a defensora dobrar

tempo ndo sera uma ameaga.

Figura 16. Exemplos de informagdes basilares para a organizagdo da defesa baixa. Nota explicativa:

0 bloco!

regulamentarmente, o jogo de voleibol possui seis zonas (Z1 a Z6). Contudo, os treinadores

No seguimento, exploram-se possibilidades de organizacdo ap6s o adversario ter

habitualmente dividem o campo funcionalmente em nove zonas (Z1 a Z9).

efetivado a distribuicao — ou seja, quando o adversario vai atacar (figura 17).

Defesa com bloco duplo (B2) - BASE perimetral

Defesa c/B3 at.Z4

Aaf
C

Base da a: A partir de

perimetral é possivel ajustar

para outros sistemas.

Marcar paralela por defeito,
exceto com bola muito interior.

Cobrir perimetro, s6 subindo/
entrando apds leitura de

Figura 17. Exemplos simples de organizagdo do bloco e defesa perante um ataque adversario. B1 —

M [Nao conhecendo tendéncias, WW'W¥| |eventual tentative de amorti.
W'¥ | Imarcar diagonal. —_—
A Z6: Podera ficar mais
- p ; w | |centralizado e/ou recuado, para
[ 26 la~trasa 0 mais possw'ell bolas que ressaltem no bloco.
decisdo do lado para onde ira
<> descair (1-2 passos). .
Defesa c¢/B1 at.Z4 - central ndo chegou Defesa c/B1 at.Z3
Crise de tempo: Blocadora
central ndo conseguiu chegar a Zonas 5, 6 e 1 estaréo,
tempo. possivelmente, mais avangados
(posicdes para bola Al) e nao
Prioridade a defesa de bolas - p_odterao efetuar grandes
<} ~ |fortes; evitar subidas precoces v ajustes.
N para amorti. «
= Zona 6 podera rodar
[N Central tenta sair um pouco da 4 ligeiramente para um dos lados,
«w— rede e ajudar em bolas curtas. v por leitura da atacante.

Bloco individual. B3 — Bloco triplo.
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Assumindo o sucesso destas agdes de jogo, praticam-se e discutem-se opcdes de
saida em contra-ataque. Considerando a elevada variabilidade de qualidade do primeiro
toque, nestes complexos de jogo, bem como os diversificados constrangimentos
individuais (p.e., blocadora que ndo recuperou totalmente da sua a¢ao de bloco), importa
uma organiza¢ao baseada em principios, mais do que em estruturas rigidas e altamente

estruturadas (figura 18).

Contra-ataque em K2 - Bola A ou B

Pontas e oposta: dependendo da sua saida de
bloco ou defesa, podem pedir bola rapida ou
alta.

Central chama a sua propria bola, em funcéo
de onde estiver e de como tiver saido do bloco.
Usualmente, atacar perto da zona de onde
recuperou do bloco (i.e., curta distancia).

Distribuidora procura acelerar jogo, exceto se
objetivo for quebrar ritmo do adversério. Central
deve ser opgao.

Figura 18. Principios basilares para saida em contra-ataque.

Finalmente, exploram-se as nuances que diferenciam o KIII (contra-ataque apds
contra-ataque do adversario) do KII (contra-ataque apoés side-out do adversario) (figura

19).
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Instalacao da fadiga Instalacao da fadiga

Com o prolongamento dos rallies, a fadiga Consequentemente aos pontos anteriores, € mais
acentua-se. provavel ter oposicdo de bloco duplo e triplo
em Killl do que em Kil.

Consequentemente, jogadas ficam menos pré-||lsto devera encontrar reflexo no treino,
determinadas e ha tendéncia a desacelerar o|[nomeadamente no tipo de oposi¢do colocado
jogo. nos exercicios de finalizagao.

Aproveitar uma eventual bola A ou B para
O proprio ataque deve ser mais cauteloso,|lacelerar jogo com central e apanhar adversario
esperando o momento certo. desprevenido.

Rees"'"tura%?(::;:';:'i‘r": iif;i::’;gora ficarem . equipas com trocas de rede apés side-out

Distribuidora fica a blocar em zona 3, atuando |Nestes casos, oposta e ponta trocam. |
como blocadora central.

Isto poderd modificar as prioridades no bloco
e, como tal, alterar posi¢des de partida no bloco
e na defesa baixa.

Central fica a blocar em zona 2 e a atacar em Z2
(curta as costas ou meia bola na saida). Oposta
podera atacar bola mais exteriores ou interiores,
dependendo do espago ocupado pela central.

Por norma, acredito que estas trocas deveriam
|Quando for oportuno, poderéo desfazer troca. | ser evitadas.

Figura 19. Fatores que diferenciam o KIII do KII.

Sempre que existe um ataque, assume-se que o adversario se ird opor com uma
tentativa de bloco, o que gera multiplas situac¢des de ressalto de bola apds contacto com
o bloco. Em alguns desses cenarios, a bola permanece no campo da equipa atacante, que
deve, como tal, estar organizada para efetuar a cobertura de ataque (KIV) e ser capaz de
sair em novo ataque a partir desta situagdo. Este complexo de jogo possui duas
particularidades [21]: (i) a percentagem de bolas que permanece no campo dos atacantes
¢ muito reduzida (<5%), o que significa que as equipas se organizam, mas raramente
tém oportunidade de efetivamente jogar neste complexo de jogo; (ii) fruto dos

constrangimentos do ataque rapido e de jogadas combinadas, as condi¢des de cobertura
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este complexo de jogo (figura 20).2

de ataque raramente sdo ideais. Como tal, preconiza-se uma abordagem diferenciada a

Treinar principios em vez de estruturas

Treinar principios em vez de estruturas

Flexibilidade: Principio basico é tentar cobrir o
ataque, mas sem uma estrutura rigida de base

Proximidade:

- Quem estd perto, cobre perto.

- Quem esta longe, cobre longe.

- Manter sempre uma jogadora (pelo menos) no

pois cenarios sdo demasiado diversificados.

fundo do campo.

terreno de jogo.

Evitar atrapalhar: Na movimentacdo para cobrir
um ataque, evitar atrapalhar movimentacbes de
atacantes e n&o sobrecarregar cada espag¢o do

Exemplo pratico: Zona 6, sendo a mais recuada,
pode ficar a cobrir no fundo do campo. Porém, se
Z6 entrar na pipe, automaticamente a Z5, por
exemplo, assumird a cobertura do fundo do
campo.

Treinar principios em vez de estruturas

Lancar ataque no KIV

Distribuidora passa e protege?

- SIM, sempre que esteja perto da zona de ataque e
que isso ndo implique atrapalhar outras atacantes
que estejam em deslocamento.

- NAO, sempre que esteja longe da zona de ataque,
tenha atacantes na sua frente (p.e., central no ar devido
a chamada do tempo 0 ou 1) e/ou va sobrecarregar uma
zona ja congestionada.

- MAIS: Frequentemente, distribuidora tem de
retomar posigdo defensiva em Z1; sera que vale a
pena ir cobrir ataques a Z4, mesmo que o possa

O possivel: Dada a sua reduzida ocorréncia,
bem como as dificuldades inerentes, todas as
atletas deverdo estar disponiveis para a
distribuigédo e contra-ataque.

Inversao: Devido ao congestionamento zonal, a
invers&do de jogo (i.e., jogar na longa distancia) pode
funcionar bastante bem em KIV.

Jogo rapido: Sob certas condigdes, jogar rapido
no KIV é possivel e pode apanhar o adversario

fazer???

desprevenido.

Figura 20. Alguns principios de abordagem a cobertura de ataque.

Ao desenvolver o seu jogo a partir dos complexos I a IV, pode sempre acontecer
que haja problemas na construgdo ofensiva, e que a equipa apenas consiga devolver uma
bola (presumivelmente) facil para o adversario, frequentemente através de recursos

técnicos. Nestes cenarios, nos quais nao € possivel efetivar remates (freeball ou KV) ou

2 Em cenarios nos quais a equipa ndo consiga organizar ataque rapido, existe mais tempo disponivel e,
igualmente, maior niimero de jogadoras ndo envolvidas no ataque. Nestes cendrios, ¢ possivel adotar
abordagens mais estruturadas, nomeadamente a cobertura 2:3 (duas jogadoras proximas da atacante e trés

afastada) ou 3:2 (o inverso), que sdo as estruturas tipicamente mencionadas nos livros sobre voleibol.
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apenas remates em apoio (downball ou KVI), a organizac¢ao do adversario modificar-se-
4, pois ndo terd de construir uma oposi¢do baseada no bloco. Desde logo, surge um
problema terminologico: em Portugal, a giria da modalidade agrupa KV e KVI numa s6
expressdo — “bola morta”; no Brasil, sucede 0 mesmo — “bola de graga”. Com isto,
perdem-se certas nuances que diferenciam estes dois complexos, € que sdo
particularmente relevantes em escaldes de formagio. E na giria de lingua inglesa que se
encontra a diferenciagdo. Embora ja exista publicacdo em Lingua Portuguesa usando
esta terminologia [22], os treinadores continuam a adotar a expressdao “bola morta” e
ndo ¢ esperado que isso se modifique no futuro proximo.

Relativamente a freeball (KV), sdo apresentados conceitos bdsicos da sua
organizacado inicial (i.e., preparacdo do primeiro toque) e saida em ataque. Contudo, ¢
possivel que seja a propria equipa a ter de devolver freeball para o adversario. Em varios
destes cenarios, pode ser possivel imprimir alguma intencionalidade a devolugao da bola.

A figura 21 sintetiza varios destes aspetos.
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Organizacao FB - Distribuidora no fundo

Acelerar jogo sempre que possivel

da relacdo corporal da

adverséaria com a bola.

Detecéo atem pad a:[|Algoritmo de contacto no 1° toque:
Movimentacdo de distribuidor el[- Sempre que possivel: passe em suspenséo.
”~ defensores deve ser realizada
i antes da adversaria sequer|- Se n&o der: passe em apoio.
contactar a bola. Blocadoras
recuam COM a bola, néo antes! ||- Recurso: manchete.
Avancar ou recuar:|Infelizmente, em particular no feminino, a
~ ' ~ Dependendo da bola estar muito[[manchete tende a ser privilegiada. Com isso,
~ afastada ou préxima da rede elldesacelera-se o jogo e, mais ainda, quem da o 1°

toque tera de recuar mais, podendo atrasar a sua
entrada em ataques de 22 linha.

Se nos tivermos d

e colocar freeball...

Mas condicdes: Devolver com
méaximo de altura possivel para
dar tempo de reorganizar defesa
e conferir maior
trajetdria da bola!

incerteza a

(atrapa

central);

Razoaveis condicdes: Z2-3
recuada (atrapalhar oposta-

Z1 fundo (bola vinda das costas e
fraca rotagao da Z6).

Ihar distribuidora); Z2-3

Z2 (bola vinda das costas);

Figura 21. Exemplos de conceitos basicos de organizagao da freeball (KV).

Apoés serem enfatizadas as diferencas entre KV e KVI (figura 22), a mesma

logica de construgdo ¢ debatida e praticada

para a downball (KVI,; figura 23).

Downball # Freeball

Downball = Freeball

Bola morta: Em portugués, designamos tudo por
bola morta (em portugués do Brasil: bola de graga) mas,
na realidade, tratam-se de dois contextos

Blocadoras: Tal como na freeball, a downball
convida as atletas a sairem da rede (COM a
bola), preparando-se para defender em vez de
blocarem.

distintos.

Diferenca: Na downball, o adverséario tem
condicOes de realizar uma trajetéria de bola com
forte componente descendente e reduzida
componente ascendente. Isto pode ser
conseguido, por exemplo, via remate em apoio.

Jogadoras do fundo: Porém, para evitar que
adversario ‘queime’ a penetragdo da nossa
distribuidora em uma adequada compensacéo
da Z6, as jogadoras do fundo deverdo aguardar
em vez de anteciparem a movimentagcdo. A
distribuidora espera mais e, consequentemente,
atrasa a rotagdo das zonas 6 e 5.

Figura 22. Distingdes entre downball e freeball.
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Organizacao DB - Distribuidora no fundo

Organizacao DB - Distribuidora no fundo

Blocadoras saem COM a bola:
evitando que bolas préximas da -
. rede gerem problemas. £ Risco de atuar como na
freeball: Adversario explorar
= v = canto de Z1, sobretudo se Z6
o n&o for répida a rodar.
Defensoras esperam: S6 rodam .
o - apés garantirem que trajetérial | ™ - "’
~ da bola estéa controlada. B

Figura 23. Exemplos de conceitos basicos de organizagdo da downball (KVI).

As questdes da especializacdo gradual, reversivel e progressiva sdo abordadas no

contexto da constru¢do de modelos de jogo para o 6x6. A titulo de exemplo, discute-se

a necessidade de a especializagdo numa posicdo de jogo ndo dever acarretar,

automaticamente, o abandono do treino de determinadas agdes de jogo — o exemplo da

recegdo ¢ fornecido na figura 24.

Quem treina rececao?

Quem treina rece¢cao?

TODAS: Aumentar leque de possibilidades para
prevenir o futuro (uma distribuidora pode virar libero;
uma central pode ser convertida em ponta;
possibilidade jogar 6:2 com universais).

Oposta: Deveria treinar rececdo, dando maior
flexibilidade aos sistemas de recegdo e as
jogadas de ataque possiveis.

Prioridades: Tradicionalmente, Pontas e Liberos.

ATENQI\O: Potenciar as atletas que séao,
naturalmente, melhores recebedores,

| independentemente da fungdo em jogo.

Ajudas: Centrais altamente preparadas para

rececao de servigos curtos.

Exemplo: Possibilidade de centrais como
recebedoras prioritarias (tem implicagées

ofensivas!).

Figura 24. Todos devem treinar recegdo, independentemente da especializagdo em jogo.

2.1.7. Agoes tatico-técnicas do jogo de voleibol

Usualmente, este tema atravessa toda a UC. Por exemplo, a sua abordagem ¢

inevitdvel nos temas anteriores, i.e., no contexto dos jogos 2x2 até 6x6. Portanto, trata-

se dum conteudo programatico recorrente e com amplo espaco de abordagem, embora
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contextualizada. E um topico que também ¢ alvo de atengdo cuidada na sebenta da UC.
Nomeadamente, os estudantes sdo confrontados com a necessidade de, a dado momento
do processo de treino, expor as atletas a agdes muito especificas do contexto de jogo. E
facil um treinador saber que deve ensinar a manchete, ou que deve trabalhar a liga¢ao
entre bloco e defesa baixa. Mas existem comportamentos mais subtis, ainda que
profundamente relevantes, que tendem a ser negligenciados. Um dos exemplos da
sebenta consiste na necessidade de ensinar as atacantes centrais a saberem atacar com
pouco espaco (e, consequentemente, com pouco tempo; figura 25). Na sebenta, slides
como este beneficiam do modo apresentacdo, no qual as agdes apresentadas sao faseadas,
permitindo aos estudantes observar a sua dinamica. Daqui que, usualmente, a sebenta
seja fornecida aos estudantes sob duas formas: (i) pdf contendo todas as fases de
apresentacao (o que significa que um slide pode resultar em varias paginas do pdf); e (ii)

video YouTube ndo listado, com a apresentacdo em formato de video.

Nao recuar para la dos 3
' & metros (4 metros para centrais
4 maiores)!

Atacar com 1-2 apoios! Evitar
utilizacdo de chamadas com 3
et L Oou mais apoios, sobretudo em

>~ jogadas pr6éximas da
..................... distribLidora.

Saber atacar com chamadas
lateralizadas e/ou a recuar!!!

Figura 25. Exemplo de a¢des de jogo especificas que devem ser ensinadas e treinadas com as atacantes

centrais.

A sebenta apresenta, inclusivamente, perfis tipicos dentro de cada posi¢ao (p.e.,

ponta de rede 2 versus ponta de rede 3), porquanto as acdes de jogo e seus contextos

52



podem ser diferenciadas, algo que os futuros treinadores poderdo querer contemplar,
sobretudo em equipas com forte cariz competitivo. Ademais, sdo expostas acoes de jogo
comuns a multiplas posi¢cdes/funcdes e cendrios/contextos, mas que usualmente sdo
negligenciadas. Um exemplo comum ¢ a reduzida aten¢do ao ensino da posi¢ao de ajuda
(figura 26), que permite que as atletas facilmente compensem erros de outras colegas, e
que t€ém ampla aplicagdo em diferentes cendrios de jogo. Contudo, esta acdo de adogao
de posi¢do de ajuda tende a ndo ser ensinada, nem enquanto conceito, nem na sua
especificidade (isto, na sua aplicagdo a um cenario concreto). A sebenta da UC enfatiza

a necessidade de sistematizar a abordagem a este tipo de agdes de jogo.

O jogo esta na bola: Corpo virado para a bola,
pronta a intervir - ASSUMIR QUE COLEGA IRA
FALHAR E PODERA SER PRECISO AJUDAR!

Exemplo 1: Recebedora-atacante, caso ndo va
receber, tem de primeiro rodar para recebedora
efetiva para se certificar de que tudo ird correr
bem. S6 depois completa abertura para ataque.

Exemplo 2: Blocadora, apds cair, ABRE corpo
para zona da bola. S6 se nao precisar de intervir
(finalizar ao segundo toque, disputa na rede; recuperar
bola) podera abrir para contra-atacar.

Figura 26. Posicao de ajuda.

Todavia, sentimos a necessidade de fornecer aos estudantes uma abordagem
complementar, mais sistematizada e concentrada nas acdes técnicas (i.e., 0s
fundamentos do jogo, como a manchete, passe, entre outros), a partir do ano letivo 2023-
24. Neste sentido, a sebenta e a abordagem distribuida foram complementadas com uma
aula formalmente dedicada exclusivamente a este contetido programatico. Esta aula, que

também aborda os conceitos de progressdo e de regressao, foi lecionada pela docente
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Ana Ramos, pelo que as figuras 27 e 28 sdo de autoria dela e aqui reproduzidas com a

sua permissao.

Apoios - Membro Inferior

O Pés alargura dos ombros
= Esquerdo-direito (rede)
= Direito-esquerdo (fundo)

0 2 a 4 apoios maximo

Q Triangulo
O Polegar + Indicador, mas toda a
maio deve contactar a bola

0 Polegares virados para a testa,

QO Efeito mola (longas distincias ou mio acaba para fora: empurrar a

https://www.sideout.no/players/bruno-rezende

https://www.sideout.no/players/joanna-wolosz

escaldes de formagdo muito bola num plano superior

baixos); ndo é desejavel (porqué?) O “Follow the track” (ideia da linha

de comboio)

~ O Sem contramovimento  dos
POSICAO NEUTRA'!
bragos
DEBAIXO DA BOLA'!

QO Cotovelos altos

Figura 27. Exemplo de principios norteadores para a habilidade técnica de passe, muito utilizada na

distribui¢do, mas também relevante na recegdo, defesa e, em algumas circunstancias, no ataque.

——
DESCONHECIDO

FACIL

DESCONHECIDO

PROGRESSAQ

Facilita a passagem de nivel do atual

REGRESSAO

Readaptar o contexto em fungio da

para o seguinte
resposta ao estimulo do praticante

T sy

‘ DIFICIL
SIMPLES '

[ FACIL

Sustenta a manipulagio da CONHECIDO Sustenta a manipulagio da

complexidade das tarefas de complexidade das tarefas de

4 COMPLEXO
CONHECIDO

—

aprendizagem aprendizagem

Figura 28. Progressdo e regressao dos contetudos.

Estas tematicas recuperam, explicita e implicitamente, perspetivas classicas
sobre progressdes em hélice e articulagdo inter- e intratarefa [23, 24], ao mesmo tempo
que apresentam a recente Appropriateness Framework, incluindo a sua expansdo do
classico conceito de representatividade [cf., 25, 26]. Importa realcar que a MDITDV nao

visa a imposi¢do de uma visdo monolitica relativamente aos conteudos tatico-técnico
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abordados. Como tal, a docente Ana Ramos tem total liberdade para apresentar os seus
conceitos e visdo sobre os conteudos programaticos, sem que a sua perspetiva tenha de
estar alinhada com a do regente. A pertinéncia desta pluralidade de perspetivas ¢

devidamente discutida com os estudantes da UC.

2.1.8. Condugdo de unidades de treino subordinadas a temas do jogo 2x2, 4x4 e
6x6

Corporiza os conteudos programaticos anteriormente apresentados a luz da filosofia

dominada por pratica interpares, que perpassa a UC. Contudo, por questdes de tempo,

ja ndo existe uma conducao formal/avaliativa do jogo 2x2, somente dos jogos 4x4 e 6x6.

As secgdes sobre a avaliacdo detalham mais aprofundadamente como estas aulas se

processam.

2.2. Temas do foro geral do treino desportivo, aplicados 2 modalidade
A abordagem a estes temas segue alguns propoésitos: (i) relembrar conceitos
abordados na TMTD; (ii) demonstrar a aplicabilidade desses conceitos em contextos de
treino de voleibol; e (iii) aportar uma visdo critica sobre esses temas, sustentada na
literatura, incluindo publicacgdes do regente da UC (consultar o documento do curriculo
para uma visdo mais ampla de publicacdes relacionadas com os temas aqui elencados).
Salvo indicacdo em contrario, as figuras apresentas nas proximas sec¢des derivam de

apresentacdes fornecidas aos estudantes de MDITDV.
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2.2.1. TMTD: aquecimento e retorno a calma
Enquadram-se os principais objetivos que podem ser almejados com um
aquecimento (e.g., preparacdo neuromuscular para a sessdo de treino, focalizagdo da
aten¢do) e apresentam-se multiplas possibilidades de implementar protocolos de

aquecimento (figura 29).

TIPOLOGIAS DE AQUECIMENTOS

Preparagao
L Especifico da | Pe; downgrade
sessao de do primeiro
Ladico treino exercicio principal

Figura 29. Tipos de aquecimento.

Os estudantes prescrevem e experienciam os diferentes tipos de aquecimentos e
suas combinagdes, e os contetidos especificos sdo discutidos conjuntamente. Além dessa
discussdo, procura-se contextualizar o aquecimento numa visdo mais ampla, percebendo
quando pode e deve ser independente da sessdo de treino subsequente, e quando pode e
deve ser articulado com essa sessdo de treino. Discutem-se as dificuldades de estabelecer
um aquecimento ‘6timo’, seja pelos perigos do excesso de especificidade
(temporalmente mais eficiente, mas com o risco de contribuir negativamente para lesdes
de sobreuso e para monotonia do processo), seja pelas questdes da variabilidade inter- e

intraindividual na resposta (figura 30).
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Diferentes jogadores podem sentir-se

melhor com diferentes tipos de O mesmo jogador néo estd sempre nas

aquecimento. mesmas condicoes.
Variabilidade Variabilidade
interindividual intraindividual
Todo o aquecimento deveria 0 aquecimento “6timo” para um
contemplar a possibilidade de uma jogador num dia de treino pode ndo o
parte individualizada. ser noutro.

Figura 30. Variabilidade inter- e intraindividuais na resposta aos protocolos de aquecimento.

Também ¢ discutida a necessidade de ponderar a dose do aquecimento, buscando
um delicado equilibrio entre potenciacdo da performance subsequente e fadiga (figura
31). Os aspetos relacionados com a conformidade/adesdo e fidelidade® ao aquecimento

também sdo debatidos com os estudantes.

Potenciacio? Fadiga?

Fadiga? Potenciacao?

Figura 31. Ponderar se o aquecimento prescrito esta a beneficiar o atleta, ou a gerar fadiga exagerada.

Em suma, explora-se uma visdo complexa e matizada do aquecimento, tanto em
termos concetuais, quanto metodologicos. A visdo que foi desenvolvida ao longo dos

anos de lecionagdo desta UC, bem como fruto da minha experiéncia como treinador e

% Os conceitos de conformidade, adesdo e fidelidade sdo explicados e discutidos (embora num outro

contexto) no documento do seminario/ligdo de sintese.
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pesquisador, resultaram num artigo publicado recentemente na Sports Medicine, e que
traduz fielmente a visdo que vem sendo apresentada aos estudantes desta UC [27]. De
igual modo, aconselha-se os estudantes a consulta dos manuais de treinadores do IPDJ

[28-30].

No que concerne ao retorno a calma, analisam-se os seus objetivos e explora-se
a pertinéncia (ou ndo) da sua aplicagdo em contextos reais de treino. Sao discutidos os
seus beneficios (ou auséncia deles) e as potenciais aplicagdes praticas. Os estudantes sao
convidados a analisar um artigo-chave neste topico [31], bem como a mais recente
revisao sistematica sobre o topico (de minha autoria), embora focada exclusivamente na
utilizacdo de alongamentos pds-treino [32], e os mais recentes manuais de treinadores
do IPDJ [28-30]. Como em todos os temas, busca-se uma visao critica do mesmo, aliada
a uma operacionalizacdo, traduzindo os conceitos tedricos em aplicagdes praticas. Essas
aplicacdes sdo maioritariamente construidas com os estudantes, evitando-se o método

expositivo e a mera pratica por prescri¢ao.

2.2.2. TMTD: desenvolvimento da for¢ca aplicada ao voleibol

Estas aulas sdo eminentemente praticas, procurando aplicar conceitos
previamente abordados pelos estudantes na TMTD e Fisiologia do Exercicio (p.e., tipos
de contracdes musculares, prescricdo de carga em contexto de treino de forca) a
exercicios com maquinas de musculagdo, pesos livres, peso corpora e materiais
adicionais. Estas aulas antecipam, ainda, alguns conceitos relevantes de Biomecanica,
ao introduzir, de forma pratica, aspetos relevantes dessa UC para a prescricdo de
exercicios de forga (p.e., alavancas, bracos de momento). Usualmente, uma das aulas ¢

lecionada na sala de musculagdo, enquanto a outra ¢ lecionada em contexto de campo
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(ou seja, no pavilhdo de voleibol e usando o minimo material possivel, pensando em
contextos de aplicagdo com poucas condigdes materiais).

Na aula em sala de musculacao, apresentam-se exercicios de conhecimento geral,
apenas para depois desconstruir esses exercicios e criar adaptagdes em fungdo de
diferentes objetivos. A ideia ¢ iniciar com um exercicio familiar, aproveitando-o para
discutir varios aspetos relevantes que podem, posteriormente, ser aplicados a outros
exercicios. Embora o conteudo especifico varie de acordo com o niimero de estudantes
e o material disponivel no momento (nem sempre a sala de musculacdo fica com
utilizacdo exclusiva por parte dos estudantes de MDITDV), a tabela 1 apresenta uma
aula tipica, tanto em termos dos exercicios-tipo, quanto do ponto de vista de alguns dos
principais topicos discutidos a partir das situagdes praticas. Lembrando que as variagdes

discutidas sdo experienciadas pelos estudantes, numa aula que ¢ fortemente pratica.

Tabela 1. Exemplo de aula na sala de musculagao

EXERCICIO VARIACOES E ASPETOS-CHAVE DE TEORIA

Projegdo da barra — ombro vs. angulo esternal vs. apéndice xifoide.

Pega — largura dos ombros vs. < largura dos ombros vs. > largura dos ombros.
Amplitude de movimento — até onde descer a barra? Atencdo aos diferentes perfis
de caixa toracica e suas implicagoes.

Andlise de perfis de forca ativos — curva --/+/- e implicagoes para desenho dos
exercicios.

Conceito de Torque e andlise de Bracos de Momento no supino [utilizar corddes]
— énfase nos torques produzidos no ombro e no cotovelo.

Supino Torques em multiplos planos/eixos.

Aceleracdo e inércia — andlise das diferencas entre supino com forte aceleragdo
inicial vs. supino superlento.

Tempos — velocidade e cadéncias.

Acdo-reagdo e manipulacdo de atritos — mantendo pega a largura dos ombros,
manipular atritos para modificar vetores de for¢a e, com isso, alterar participagdo
muscular.

Intencgdo/ativacdo consciente — caso da pré-ativagdo do reto abdominal.

Dupla tarefa — em fase vs. em anti-fase
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Foco interno vs. externo — discutir
Aprendizagem diferencial — tipos de feedback/ruido
Brago de momento diferenciado — modificar posi¢ao dos pés para modificar BM e,
com isso, alterar participagdo muscular.
P Acgdo-reagdo e manipulagdo de atritos — mantendo pés no mesmo local, manipular
rensa
atritos para modificar vetores de forga e, com isso, alterar participagdo muscular.
Utilizagdo de eldsticos para modificar perfil de resisténcia na prensa — tipos de
forga exercidas pelos elasticos e suas implica¢des inerciais e no perfil de forga.
ANALISE ]
, Papel dos isquiotibiais enquanto musculos biarticulares; suas acdes e
CRITICA DE |
. implicagdes para trabalho de forca.
ACOES . ) _ ~ )
Frenagem da extensdo do joelho, extensdo da coxofemoral; rotagao medial e lateral
MUSCULARES
. da coxofemoral.
Musculos envolvidos na extensio e flexdo do joelho sio numerosos; cautela com
ANALISE interpretacdes excessivamente focadas nos quadricipites e isquiotibiais.
CRITICA DE | Reto anterior, vasto lateral, vasto intermédio, vasto medial + tensor do vasto
ACOES intermédio.
MUSCULARES | Semitendinoso, semimembranoso, bicipite femoral — longa por¢ao, bicipite femoral
2 — curta por¢do. + Gastrocnemius lateral, gastrocnemius medial, plantar, solear,
popliteo. + Gracil + Tensor da fascia lata e gliteo mdaximo via banda iliotibial.
Variagées biomecdnicas individuais — analise do caso de os joelhos avangarem
Agachamento )
relativamente aos pés.
Manipulagdo da altura de salto — implicagcdes biomecénicas, nomeadamente
Saltos para i ]
. alteragdo das acOes musculares, especificamente a modificacdo de extensdo
caixas
coxofemoral para flexdo coxofemoral.
. CAE longo vs. CAE curto — diferengas entre ambos ¢ suas aplicagdes no caso do
Drop jumps . . L - .
voleibol; implicagdes para tempo de contacto com o solo na prescrigdo do exercicio.
Leg extension (2 versdes) — segurar manipulos, tronco fletido vs. estendido
L. Abducao do ombro com halteres
Adicionais o .
Abdominais descendentes MI estendidos
Dips: caixas vs. barras paralelas

Legenda: CAE — Ciclo alongamento-encurtamento.

Na aula em campo, usa-se a mais comum metodologia desta UC — os estudantes

apresentam propostas, que sdo implementadas, discutidas e aperfeicoadas em contexto

pratico. Embora ndo se recorra a bibliografia especifica, os estudantes sdo estimulados

a ler algumas obras de referéncia [33-35].
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2.2.3. TMTD: desenvolvimento da velocidade de resisténcia aplicadas ao voleibol
Neste ambito, considera-se que os estudantes ja apresentam uma base solida de
prescricdo de exercicios genéricos de velocidade e de resisténcia, devido a sua
experiéncia com TMTD, mas também com Estudos Praticos I e I — Atletismo. Em todo
o caso, recomenda-se consulta de alguns manuais de base que podem ajudar neste
quesito [28-30, 33, 36]. Assim, o foco destas licdes visa inteiramente aplicagdes
especificas para o voleibol. Em concreto, parte-se dum modelo de jogo e criam-se
exercicios especificos para esse modelo de jogo. Os exercicios s3o direcionados para
diferentes agdes de jogo e, também para diferentes funcdes posicionais. A partir do
exercicio-base, criam-se manipulagdes que vao colocar uma exigéncia de velocidade ou,
pelo contrario, uma exigéncia de resisténcia. Num primeiro momento, o docente
apresenta propostas concretas e suas manipulacdes. Num segundo momento, os
estudantes constroem novas propostas com base na logica apresentada. A figura 32

apresenta um exemplo ilustrativo do ¢ realizado nestas aulas.
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Figura 32. Exemplo de exercicio de voleibol que pode ser manipulado para exigir maior velocidade ou
resisténcia. Num primeiro momento, o jogador a cor preta (zona 4 ou ponta) realiza a sequéncia 1x, em
velocidade, apds o que ¢ substituido por um outro jogador da mesma posigdo e descansa. Num segundo
momento, 0 mesmo jogador realiza 4x a sequéncia, sem pausas. Aquilo que era um exercicio focado na
velocidade de agdes e velocidade de ligacdo entre a¢des, evolui para um exercicio de resisténcia dessa

velocidade.

A velocidade de reacdo também pode ser desenvolvida com recurso a meios
especificos do voleibol. A figura 33 apresenta dois exemplos simples de exercicios para
desenvolvimento da velocidade de reacdo especifica da distribuidora. Os estudantes
experienciam situacdes semelhantes para todas as fungdes de jogo, além de também

terem oportunidade deles proprios construirem exercicios adicionais.
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Figura 33. Exemplo de exercicios para desenvolvimento da velocidade de reagdo especifica da

distribuidora.

2.2.4. TMTD: discussdo critica em torno dos alongamentos

A énfase ¢ colocada em quatro contextos usuais de aplicacdao de alongamentos:
aquecimento, recuperacao pos-treino, efeitos na amplitude de movimento (ADM) e risco
lesional. Além da consulta dos manuais de treinadores do IPDJ, especialmente os graus
1 e 2[29, 30], os estudantes sdo convidados a lerem os artigos recentes sobre o tema,
publicados pelo regente da UC [32, 37-41]. Adicionalmente, os estudantes sdo
convidados a analisarem obras de outros autores de relevo neste ambito [42-49],
sobretudo porque estendem as aplicagdes dos alongamentos e ndo se limitam as quatro
areas aqui enfatizadas. Uma vez que o seminario se foca exclusivamente nas aplicagdes
de alongamentos na sua relagdo com a prevencao de lesdes, neste relatorio iremos
sintetizar somente aspetos relacionados com as restantes trés aplicagdes populares
mencionadas: aquecimento, recuperagao pos-treino e efeitos na ADM.

Os alongamentos tém sido tradicionalmente promovidos como obrigatérios em
programas de exercicio [43, 50, 51], embora haja propostas de que devem ser opcionais

[29, 30, 38, 52]. Existem diferentes tipos de alongamento [37, 43], que serdo também
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abordados no documento relativo ao semindrio e, como tal, ndo serd explorado neste
documento. Para comecar, e conforme aborddmos num artigo recente [38], demonstrar
que uma intervengdo (p.e., alongamentos) apresenta efeitos positivos ndo torna essa
intervengdo necessaria, sobretudo se existirem alternativas equivalentes. Os
alongamentos permitem melhorar cronicamente a ADM [53, 54], mas ndo sdo o Unico
método capaz de o fazer [40-42, 44, 55, 56]. Para a maioria dos desportos e para a
populacdo em geral, treino de forca e até mesmo exercicio com foam roller sdo
igualmente eficazes na melhoria da ADM [40-42, 44, 55-57], e isto inclui os resultados
de trés recentes meta-analises [40, 42, 44]. De uma forma geral, o treino de forca, tal
como treino pliométrico, geram mudangas estruturais e neurais que sdo favordveis a
ADM [58-62]. Como tal, os alongamentos sdo, de facto, tteis para melhorar a ADM,

mas nao sdo obrigatorios, dado que existem alternativas validas.

Por outro lado, as propostas a favor da inclusao de alongamentos no protocolo
de aquecimento tendem a apresentar argumentos como melhorias agudas na ADM [49],
propriocecao mais “afinada” [63], preparagdo psicologica para o exercicio [64, 65], e
reducdo do risco de lesdo na sessdo de treino subsequente [66]. Para comegar, nenhum
destes supostos efeitos ¢ exclusivo dos alongamentos [27, 67, 68]. As evidéncias
sugerem, na realidade, que alongamentos estaticos podem prejudicar, de forma aguda, a
performance em atividades de forca e poténcia, embora estes efeitos sejam de reduzida
magnitude e esse efeito negativo possa ser reduzido com alongamentos de duragao
inferior a 30 segundos por grupo muscular, seguidos de atividades de aquecimento
dindmicas [49, 66, 69, 70]. Alongamentos estaticos podem modular a atividade neural,
gerando um relaxamento que € contrario ao proposito dos protocolos de aquecimento e

cujos efeitos podem ser nao-locais [71-73]. Por seu turno, os alongamentos dindmicos
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parecem ter efeitos apenas residuais [49]. De facto, os alongamentos ndo parecem
produzir aumentos agudos de ADM superiores a outros tipos de aquecimento [46].

Um aquecimento tipico, que inclua uma breve “ativacdo”, seguida de
alongamentos, seguida de exercicios dinamicos [66, 74], exige uma duracdo do
aquecimento superior a estritamente necessaria. Protocolos de aquecimento alternativos,
focados [27, 38] na potenciagdo pos-ativagdo (PAP) ou na potenciacio de performance
pos-ativagdo (PAPE), baseados em agdes dindmicas de elevada intensidade [67, 68],
dispensam a realizacdo de alongamentos. Mesmo os supostos ganhos agudos de ADM
sdo transientes (i.e., desvanecem-se apos cerca de 30 minutos) [49] e ndo sdo superiores
a outros tipos de aquecimento [46]. Como tal, embora os alongamentos possam ser
utilizados no contexto dum protocolo de aquecimento, de modo algum sdo obrigatorios

[29, 30].

Finalmente, o classico argumento da recuperagdo pds-treino. Nao obstante um
eventual efeito de relaxamento que algumas pessoas possam experienciar [75], essa
sensacdo de relaxamento ndo deve ser confundida com recuperacio [32]. Apesar das
crengas de que alongar ap0s o treino permite acelerar a recuperagdo [50, 51], as revisdes
sobre o tema mostram que tal ndo ocorre [31, 76-80]. A mais recente revisao sistematica
com meta-andlise focada neste topico, liderada pelo docente desta UC, incluiu somente
estudos randomizados sobre o topico, tendo aferido os efeitos do alongamento pos-treino
[32]: comparativamente a descanso passivo, os alongamentos ndo aportaram qualquer
beneficio a recuperacdo de ADM, niveis de for¢a ou dor muscular retardada, nem em
termos imediatos (até 1 hora apos o treino), nem ap6s 24h, 48h, ou 72h. Caso os atletas

se sintam mais confortaveis alongando apds o treino, por que ndo permitir que alonguem
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(embora evitando elevadas intensidades [43])? Mas os restantes atletas ndo devem ser

forcados a alongar apos o treino.

2.2.5. TMTD: planeamento, periodizacdo e programagdo

Estes trés conceitos ndo sdo equivalentes: planeamento ¢ um conceito mais geral
e que pode ser implementado de diferentes formas; periodizagdao ¢ uma das formas de
planear (abaixo, veremos em que consiste); € programacao refere-se a concretizagdo
especificas de planos de curto termo (p.e., unidade de treino, semana de treino), podendo
estar associada a planos periodizados ou ndo-periodizados. Pela relevancia e
complexidade desta tema, os estudantes sdo remetidos para a sua introducdo através
duma obra internacional de relevo [33], bem como para interpretacdes mais recentes,
incluindo os manuais de treinadores do IPDJ [28-30] e artigos criticos acerca destas
tematicas [81-84], alguns dos quais da autoria do regente de MDITDV e contendo
propostas alternativas de planeamento [15, 17, 85-93].

Dada a relevancia deste contetido programético, os estudantes de MDITDV
dispde duma apresentacdo especifica, independente da sebenta. Evidentemente, as
apresentacdes em PowerPoint, pensadas para transmissdo e discussdo orais, sdo
incompletas, o que motivou duas estratégias: (i) na apresentacdo fornecida aos
estudantes, as fontes ndo sdo meramente citadas — ¢ fornecida uma captura de ecra do
titulo e autores dos artigos que vao sendo citados, para que lhes seja mais facil procurar
os artigos nas bases de dados e realizarem as suas proprias leituras; e (ii) a perspetiva
abordada nas aulas de MDITDYV for sintetizada num capitulo de livro [89], redigido em
linguagem acessivel. Na caixa 1, transcreve-se o capitulo na integra. Entende-se que tal

transcricdo ¢ importante para contextualizar a perspetiva do regente sobre este tema,
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sobretudo por explorar um tépico que, sendo abordado numa UC relacionada com

voleibol, apresenta relevancia para todo o ramo de treino desportivo.

Caixa 1. Sintese da visdo apresentada sobre planeamento, periodizacio e
programacio [capitulo de livro correspondente a uma sintese da apresentag¢do

fornecida aos estudantes]

CAPITULO 9. Periodizagio do treino: desafios nos jogos desportivos coletivos [89]
9.1. PLANEAMENTO, PERIODIZACAO E PROGRAMACAO

O planeamento ¢ um processo essencial em qualquer programa de treino desportivo (ou ndo seria
considerado treino, sequer). Portanto, um processo de treino ndo deve ser aleatorio (embora possa conter,
a espagos, alguns elementos de aleatoriedade). Porém, o planeamento nio tem de ser periodizado. A
periodizacio ¢ uma forma especifica de planeamento, cujas caracteristicas serdo definidas oportunamente.
Por seu turno, existe um nivel mais micro, a programacgio, que consiste no desenho operacional de como
implementar o planeamento (seja ele periodizado ou nio). A programacdo pode ser entendida ao nivel da
sessao de treino, mas também ao nivel de microciclos (lembrando que um microciclo geralmente coincide
com a semana de treino, embora seja possivel programar microciclos mais longos ou mais curtos). A titulo
de curiosidade, 0 mesmo modelo periodizado pode ser alvo de programacdes diferentes.

No fundo, existe uma hierarquia, com o planeamento (obrigatorio) no nivel mais amplo, a
periodizacio como uma forma (opcional) de abordar o planeamento, ¢ a programacao como a inevitavel

concretizacdo de curto prazo (Figura 9.1).

PLANEAMENTO

PERIODIZACAO
(opcional)

PROGRAMACAO

Figura 9.1. Hierarquia do planeamento

9.1.1. O que é, afinal, a periodizacdo?
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De uma forma simples, a periodiza¢do consiste na divisdo a priori de uma época desportiva (ou de
outra unidade temporal relevante) em periodos. Esses periodos terdo, presumivelmente, diferentes focos,
conteudos e/ou dosagens. Podera haver alguma sobreposi¢ao de conteuidos, mas os grandes temas e focos
tenderdo a ser distintos de periodo para periodo. A forma especifica que esses periodos assumirdo variara
(por vezes, drasticamente) de acordo com o modelo periodizado adotado (p.e., reverso versus ondulatorio).
Apesar das diferencas entre modelos periodizados, existem aspetos comuns a todos, entre os quais esta
divisio em periodos (Figura 9.2). E importante real¢ar que esta divisio em periodos é estipulada a priori,
ou seja, antes de o processo se iniciar (ou logo apds o seu inicio, depois de uma avaliacdo inicial do

contexto).

Figura 9.2. Propriedades comuns a todos os modelos periodizados (#1): pré-divisao da época em periodos

(os conteudos, tipos de carga e duragoes variardo dependendo do modelo periodizado adotado).

Esta pré-divisdo em periodos tem uma importante consequéncia: a sequéncia dos periodos fica
pré-estabelecida (embora os diferentes modelos periodizados divirjam na logica inerente a essas
sequéncias) (Figura 9.3). Como tal, do ponto de vista da sequéncia dos periodos, todos os modelos
periodizados pré-estipulam uma ordenacao e, como tal, todos os modelos periodizados sio lineares (na

otica da sequéncia ou ordenacao).
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Figura 9.3. Propriedades comuns a todos os modelos periodizados (#2): Sequéncia pré-estabelecida e,

como tal, ordenagdo segue logica linear.

Isto levanta um sério problema: porqué uma sequéncia ou ordenagdo especifica e ndo outra?
Muitas vezes, os argumentos dos defensores da periodizagdo situam-se no suposto suporte fisioldgico que
embasa o conceito. Porém, existem modelos periodizados radicalmente distintos, o que significa que
ndo podem todos clamar apoio da fisiologia na sua sustentagdo. Os argumentos de ordenagdo “ideal” ou
“otima” ndo tém cabimento, pois ndo sabemos o que ¢ o ideal, nem o que é o 6timo. Mais ainda: a
variabilidade interindividual obrigaria a elaborar um modelo periodizado para cada atleta (improvavel,
num desporto coletivo), enquanto a variabilidade intraindividual no tempo anularia a validade desse
mesmo modelo periodizado. Sejamos honestos: ndo sabemos prever o ritmo de aprendizagem dos atletas,
nem as sinergias que irdo surgir num contexto de equipa, nem os efeitos das interagdes entre os multiplos
constrangimentos de treino, competi¢do ¢ vida extra atlética. Para uma brilhante critica aos pressupostos
tedricos que sustentam o conceito de periodizagdo, aconselhamos a leitura de Kiely (2018).

No fundo, somos péssimos previsores, mas achamos que nio porque tendemos a recordar-nos
dos casos de sucesso e a esquecermo-nos dos casos de insucesso (ou atribuir o insucesso ao azar, aos
arbitros, aos astros, enfim...). E esquecemo-nos de que como um erro minimo sera exponenciado com o
tempo (Figura 9.4). Como ndo somos omniscientes, jamais conseguiremos avaliar tudo o que ¢ relevante

avaliar e, no que avaliarmos, jamais teremos 100% de precisdo (havera sempre uma margem de erro).
b b

Figura 9.4. Exponenciagdo dos erros com o tempo.
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A divisdo em periodos e a consequente preordenagdo dos mesmos acarretam uma consequéncia
imediata: os timings relativos sdo, também eles, pré-estipulados, ou seja, o contetido A ¢ seguido de B, ¢
ndo antecedido por este (Figura 9.5). Novamente, isto assume que existe uma sequéncia “ideal” para os
diferentes periodos (apesar de os diferentes modelos periodizados discordarem radicalmente de qual deva

ser esta sequéncia “ideal”).

Figura 9.5. Propriedades comuns a todos os modelos periodizados (#3): timings relativos sdo pré-

estipulados. No caso da figura: “amarelo” sucede a “branco” e antecede a “verde”.

Em diversas modalidades, muita atengdo ¢ também direcionada para os timings absolutos, ou seja,
a duragdo especifica de cada periodo (Figura 9.6). E o caso das modalidades que assinalam as principais

competigdes desportivas da época e periodizam partindo dessas datas para tras.

Figura 9.6. Propriedades comuns a todos os modelos periodizados (#4): timings absolutos sdo pré-
estipulados. Cada periodo tem uma duragio pré-estipulada, normalmente fixada num numero de semanas

(com alguma margem de erro, p.e., 6 a 8 semanas).

Mas os modelos periodizados ndo visam somente transitar de um periodo para outro nos timings

pretendidos: espera-se que a magnitude das adaptagdes seja a esperada (Figura 9.7).
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Figura 9.7. Propriedades comuns a todos os modelos periodizados (#5): magnitude das adaptagdes nos

momentos apropriados.

As propriedades elencadas acima sdo comuns a todos os modelos periodizados. Em tudo o resto,
eles podem ser substancialmente distintos. E, conforme vimos, todos os modelos periodizados sio
lineares do ponto de vista da preordenacio da sequéncia dos periodos. Sim, mesmo os ditos modelos
“ndo-lineares” sdo lineares neste quesito. Porém, todos os modelos sdo ndo-lineares na dinimica de
cargas pois, se tragarmos os seus pontos, veremos que se distribuem em curvas e nao em retas. Portanto, é

falsa a distincio entre modelos periodizados lineares e nio-lineares.

Nota sobre modelos “flexiveis”/”ageis”

Nas tltimas décadas, surgiram modelos periodizados apelidados de “flexiveis”
ou “ageis”. Estes conceitos nao fazem sentido, pois que todos os modelos
periodizados deveriam ser flexiveis/ageis. Embora, em certas pesquisas
cientificas, se adotem modelos mais “rigidos”, duvidamos que tal suceda em

contextos reais de treino.

9.2. Periodizagdo versus varia¢do

Evidentemente, a partir do momento em que existem diferentes periodos de treino, estes terdo
énfases distintas, tanto em termos de conteudos, quanto em termos de dosagem. Assim, periodizagdo
implica variacdo. Infelizmente, daqui nascem muitas confusdes, pois as pessoas tendem a achar que o
inverso também ocorre, ou seja, que variacdo implica periodizagdo. Porém, variacio ndo implica

periodizacio (Figura 9.8).
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PERIODIZACAO IMPLICA VARIACAO
VARIACAO NAO IMPLICA PERIODIZACAO

VARIACAO PODE SER PERIODIZADA,
NAO-PERIODIZADA OU ALEATORIA

Figura 9.8. Periodizagdo e variagd@o sdo conceitos distintos.

A partir deste erro concetual grave, assume-se (mesmo em muitas pesquisas cientificas) que um
programa ndo-periodizado € necessariamente constante, ou seja, que ndo apresenta variagdo. No entanto, a
realidade ¢ mais complexa e existem possibilidades interessantes que deveriamos contemplar,
nomeadamente a realizagdo de variacdo nio-periodizada (mas também nao aleatdria) — ou seja, uma
variacdo intencional, em fungo da interagdo entre objetivos e informagdes emergentes do processo, mas
sem ser periodizada (posteriormente, veremos com operacionalizar esta possibilidade). Seria importante
abandonarmos uma visdo simplista, que equaciona planos ndo-periodizados com programas constantes, e

adotarmos uma visao mais realista (Figura 9.9).

N P, PLANOS PLANOS NAO-
PLANO PERIODIZADOS PERIODIZADOS
PERIODIZABO
. | Ondulatério I | Constante (carga fixa) I
PLANO'NAO-
Reverso iusta
PERIODI {) I I I Constante (carga ajustavel) I
/(constante) | | Por blocos I I Aleatdrio (nem é plano) I

| _E tantos outros | | Variado nio-periodizado |

Figura 9.9. Para uma visdo mais realista dos tipos de planeamentos possiveis.

9.3. Desvio: algumas questoes que usualmente nos esquecemos de colocar

Ao analisar o fenomeno desportivo, ¢ perfeitamente natural que fiquemos centrados nos casos de
sucesso: os campedes olimpicos, os recordistas do mundo, os MVPs. As equipas, jogadores e treinadores
bem-sucedidos deverdo ser admirados e os seus percursos e perspetivas analisados, servindo de inspiragao
a futuras geragdes. Porém, ndo devemos simplesmente copiar o que fizeram os campeoes. Um exercicio

muito simples, mas profundamente importante, consiste em inverter as nossas tendéncias de raciocinio. Por
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exemplo, se uma equipa foi camped recorrendo a um determinado modelo de periodizagdo, pode ser
tentador afirmar que a equipa ganhou por causa desse modelo de periodizagdo. Porém, isso significa que

estamos a esquecer-nos de colocar questdes relevantes (Figura 9.10).

GANHOU POR CAUSA DA PERIODIZAGAO, OU APESAR
DESTA?

PODERIA TER GANHO DE FORMA MAIS FACIL COM OUTRA
PERIODIZAGAO???

ETODOS OS QUE SEGUIRAM A MESMA PERIODIZAGAO, MAS
PERDERAM?

Figura 9.10. As questdes 0bvias que deveriamos colocar.

Pode acontecer que os campedes o tenham sido ndo por causa do modelo periodizado adotado, mas
apesar do modelo periodizado adotado. E devemos ter cuidado com a assimetria da recordacio:
facilmente recordamos os casos de sucesso, esquecendo todos os outros (que sdo a maioria). £ possivel que
muitos dos perdedores tenham seguido o mesmo modelo periodizado dos campedes e, contudo, tenham
perdido (mais ainda: ¢ possivel que tenham tido uma prestacdo inferior a expectavel). Além disso, os
campedes tendem a ser outliers ¢, sendo assim, ndo deveriamos esperar que aquilo que funcionou com
eles va funcionar com a maioria dos atletas. Mais ainda: o sucesso ou insucesso sdo sempre obtidos num
contexto especifico, que ndo deve ser generalizado para outros contextos. Mas talvez o mais importante
seja entender que sucesso e insucesso sio multifatoriais e nio podem ser reduzidos a2 metodologia de

treino e, dentro desta, nio podem ser reduzidos ao modelo de periodizacdo adotado (Figura 9.11).

E SE FOREM OUTLIERS? PODEMOS REALMENTE APLICAR AOS
OUTROS?

E O CONTEXTO? NAO CONTA?

MAIS IMPORTANTE: O SUCESSO E O INSUCESSO
SAO MULTIFATORIAIS

Figura 9.11. Cuidado com as extrapolagdes.

9.4. Que evidéncias existem, afinal, para a periodiza¢do?
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Uma rapida analise em bases de dados revela a existéncia de infindaveis artigos sobre periodizagao
(tecnicamente, alguns abordam programacao, apesar de a esta se referirem como periodizagdo). Embora
varios sejam simplesmente propostas de modelos ou artigos de opinido, uma parte significativa refere-se a
artigos experimentais sobre periodizagdo. E, aparentemente, existe suporte a favor do planeamento
periodizado, por oposi¢do ao planeamento nao periodizado, correto? Bem, ndo nos precipitemos. Em 2004,
numa analise critica as guidelines de entdo do American College of Sports Medicine, Carpinelli, Otto, &
Winett (2004) verificaram, entre outras coisas, que o suporte para a periodizag¢do ndo era tdo sélido quanto
se pensava: (i) os estudos contrastavam sempre programas periodizados com programas constantes
(ou seja, nunca haviam testado comparagoes envolvendo programas nao periodizados, porém variados);
(i1) dentro dessa comparagdo limitada, os programas periodizados tendiam a dar resultados superiores aos
programas constantes, mas o efeito nao era universal (ou seja, em alguns estudos, os programa constantes
eram igualmente eficazes ou, até, superiores); ¢ (iii) dentro dos programas periodizados, nio havia clara
superioridade de um modelo sobre os restantes. Mais importante: os autores mostraram que os estudos
em causa nio suportavam as previsoes efetuadas pelos diferentes modelos periodizados.

Oito anos mais tarde, nada havia mudado nas pesquisas em periodizagdo. Surge a classica revisdo
narrativa de Kiely (2012), onde o autor alerta para o facto de os estudos em periodizagao estarem a proceder
a uma falsa equivaléncia entre periodizacao e variacio (ver seccio 9.2 deste capitulo). Além disso, esta
revisdo reforcou as criticas ja mencionadas previamente: (i) comparagdes limitadas a periodizagdo
versus programas constantes; (ii) ndo universalidade da superioridade da periodizagdo, mesmo face a
programas constantes; e (iii) auséncia de testagem das previsdes relativas ao timing e magnitude das
adaptacdes propostas pelos diferentes modelos periodizados. Ou seja, a pesquisa em periodizacido nio
estava a testar os seus pressupostos basicos.

Como, mais uma vez, estas mensagens nao surtiram qualquer efeito na literatura, eu e alguns
colaboradores realizamos uma revisao sistematica sobre estudos em periodizagdo (Afonso et al., 2017). Dos
42 artigos randomizados incluidos na revisdo, nenhum comparou programas periodizados com programas
ndo-periodizados, mas variados (ou seja, s6 compararam com programas constantes). E, claro esta, as
previsdes relativas ao timing e magnitude das adaptagdes jamais foram testadas. Resultado, esta revisiao
sistematica confirmou as suspeitas anteriormente levantadas.

Entretanto, uma revisdo sistematica focada em programas de treino orientados para a hipertrofia

muscular mostrou os programas periodizados ndo parecem ser superiores aos programas constantes (Grgic
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et al., 2018). E verdade que os estudos nio foram de longa duragdo, mas isso nio ¢ culpa dos revisores, e
sim de quem promove a periodizagdo, mas ndo a estuda a longo prazo — o 6nus da prova esti nos
proponentes. Um estudo recente com nadadores adolescentes comparou treino de forga periodizado com
ndo-periodizado, ndo tendo havido diferencas na performance de natagdo — ou seja, o programa periodizado
ndo foi superior ao programa nao-periodizado (Schumann et al., 2020).

Mais ainda, a revisdo de Afonso et al. (2017) revelou que os estudos em periodizacao s6 consideram
uma pequena parte dos fatores relevantes de treino, focando-se quase exclusivamente nos fatores fisicos
(95.2% dos estudos) e largamente negligenciando os fatores taticos, técnicos e psicologicos. Na realidade,
esta revisdo ndo conseguiu identificar nenhum estudo randomizado focado na periodizagdo da componente
psicologica. Periodizar um fator de treino e negligenciar todos os outros dificilmente é uma
abordagem coerente para quem defende a periodizacio. E, dentro do fator fisico, esta revisdo mostrou
que quase todos os estudos se focaram exclusivamente na forga (57.1%), enquanto outras qualidades
motoras tiveram relevancia minoritdria (e.g., apenas um estudo analisou efeitos na flexibilidade, outro na
agilidade e outro na velocidade).

Entretanto, a questdo temporal também ¢ relevante. Apesar de varios Comités Olimpicos e
Federacdes Desportivas defenderem periodizagdo anual e plurianual, a maioria dos estudos controlados
(i.e., com um minimo de dois grupos) situa-se entre as 4 ¢ as 12 semanas (73.8%), com um caso isolado
com 9 meses de duragdo) (Afonso et al., 2017). Recentemente, surgiu uma investigacdo randomizada de 12
meses comparando um programa periodizado com um programa constantes (embora em nao-atletas, mas
sim em pacientes com doenga coronaria), tendo mostrado que nenhum dos programas foi superior ao outro
nos diversos outcomes avaliados (Pinto et al., 2021). Portanto, como se pode constatar, as evidéncias a
favor da periodizacio sdao, na melhor das hipoteses, frageis. Nao existe uma sequéncia ou ordenacio
superior e nio sabemos se os timings e magnitudes das adaptacées seguem (em média) aquilo que os
modelos propdem.

No entanto, no mundo cientifico, existe a classica pirdmide da evidéncia, na qual as revisdes
sistematicas (com ou sem meta-analise) constituem o topo das evidéncias. Porém, como qualquer edificio,
se as fundagdes sdo frageis, o topo ird sofrer. Alids, existe uma expressao inglesa precisamente aplicada as
meta-analises: “garbage in, garbage out”, ou seja, se os dados introduzidos forem enviesados, as conclusdes
serdo enviesadas. Todavia, argumentos simplistas sustentam que existem meta-analises suportando a

superioridade de modelos periodizados relativamente a modelos ndo periodizados. Fomos testar
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precisamente isso, realizando uma revisdo sistematica DE meta-andlises, ou seja, revendo
sistematicamente as meta-analises existentes ¢ os estudos incluidos nestas (Afonso et al., 2019).

Nesta revisdo de meta-analises, foram encontradas somente duas meta-analises comparando
programas periodizados com ndo periodizados. Entre ambas, incluia-se um total de 21 estudos originais.
Sem surpresa: (i) nenhum estudo comparou programas periodizados com programas nao-periodizados,
porém variados; (ii) nenhum estudo testou as previsdes de timings e magnitudes das adaptagdes propostas
pelos seus proprios modelos; (iii) pior ainda, dos 21 estudos incluidos, 8 nem sequer eram sobre
periodizacio! Havia estudos em que os diferentes grupos seguiam a mesma periodiza¢do, mas com ou sem
supervisdo, ou com diferente nlimero de séries (porém, a excegdo desses fatores, os programas periodizados
eram iguais). O que significa que as meta-analises atuais nio permitem suportar a superioridade da
periodizacio sobre programas nio-periodizados, embora exista base na literatura para afirmar uma
tendéncia da superioridade dos programas periodizados exclusivamente em relacio a programas
constantes (que sdo somente uma das formas possiveis de ndo-periodizagio).

Posteriormente, uma nova revisio sistematica elencou problemas sérios com a pesquisa em
periodizacio (Kataoka et al., 2021): (i) escassez de pesquisas de longo prazo, precisamente aquilo que a
periodizagao se propde realizar; (ii) confusdo entre periodizagao e programagao; (iii) periodizagdo somente
do fator fisico, desconsiderando a periodizacdo dos fatores especificos da propria modalidade desportiva
(p.e., tatica e técnica); (iv) auséncia de consenso quanto a defini¢do do conceito de periodizagdo. Em suma:

mais pseudociéncia do que ciéncia...

9.5. E a Periodizagdo Tatica?

A Periodizagdo Tética (com iniciais maiusculas) ndo €, na realidade, uma forma de periodizagao,
mas sim de programagdo, porquanto se foca numa estrutura designada de “morfociclo” (simplisticamente,
pode ser considerado o equivalente a semana de treino ou microciclo), centrada no curto prazo. Ademais, a
palavra “Tatica” ndo se refere, aqui ao tradicional fator tatico do treino; pelo contrario, assume uma
perspetiva mais abrangente, aglutinadora, que coloca os outros fatores de treino ao seu servico.
Assim, em principio, a Periodizagdo Tatica teria uma vantagem concetual relativamente aos restantes
modelos de periodizagdo: a consideracdo de todos os fatores de treino (i.e., ndo se limitando a

componente fisica) e suas interacdes.
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Um dos grandes problemas do morfociclo, no longo prazo, € que as sessdes de treino “a sério” estdo
basicamente centradas em poucos dias da semana, ainda por cima consecutivos (para se afastarem do jogo).
Apesar da estrutura tipica dum morfociclo poder, eventualmente, estar adequada a preparagdo imediata para
um jogo, quais as consequéncias de replicarmos este morfociclo-padrio ao longo de 40 ou mais semanas
numa época desportiva? Havera, provavelmente, consequéncias negativas para os atletas do ponto de vista
do seu desenvolvimento a longo prazo, pois estardo num sistematico estado de subtreino. Infelizmente, os
clubes com maior poderio financeiro podem simplesmente contratar novos jogadores (pratica comum no
futebol, mesmo nos escaldes mais jovens) e, assim, o processo de treino desportivo darad lugar a um mero
processo de selecao.

Apesar de algumas ideias da Periodizagdo Tatica serem interessantes e poderem ensinar algo a forma
como planeamos, tem surgido um discurso, em certos meios, de que a Periodizacdo Téatica esta estudada
cientificamente. Ora, isso ¢, pura e simplesmente, mentira. Alids, uma recente revisao sistematica mostrou
que ndo existem estudos empiricos sobre Periodizagdo Téatica, apesar de existirem publicagdes com
“Periodizagdo Tatica” no titulo [consultar Afonso et al., (2020) para detalhes desta analise]. Mesmo que o
argumento fosse relaxado, no sentido de mencionar um suporte cientifico indireto para a Periodizagao
Tatica, a verdade ¢ que esta metodologia se baseia quase integralmente nas respostas fisioldgicas de curto
prazo, pensadas para chegar bem ao jogo do final se semana, mas negligencia as necessidades de longo
prazo, incluindo a possibilidade de os atletas poderem ser sujeitos a periodos temporarios de overreaching.
Por outro lado, em termos de aprendizagem, choca com principios bem estabelecidos da aprendizagem
motora, sendo o mais evidente a reduzida frequéncia semanal de certos estimulos e a monotonia de longo
prazo (pois que o morfociclo padrdo, ao repetir-se no tempo, vai gerar monotonia intersemanal, apesar de
ndo ter monotonia intrassemanal). O foco excessivo na recuperacio inibe um foco na evolucio futura
da performance.

Portanto, a Periodizacdo Tatica aporta conceitos interessantes e uma perspetiva mais holistica
relativamente a periodizagdo “tradicional”’, mas ndo deve ser endeusada. O modelo concetual carece de uma
analise mais aprofundada dos seus efeitos de curto e longo prazo, maior integracao de conhecimentos da
aprendizagem motora e, claro, de estudos que analisem os seus postulados. E, so para relembrar: sucesso e
insucesso sdo multifatoriais. Jamais um treinador serd bem-sucedido por causa da Periodizagao Tatica, tal
como jamais um treinador serd malsucedido por causa da Periodizagao Tatica: esta ¢ apenas uma de entre

inumeros fatores que contribuem para a performance e para os resultados desportivos. Mais ainda:
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acreditar que uma determinada metodologia ou periodizacio é a chave do sucesso é negar a

pluralidade de individuos, de equipas e de contextos.

9.6. Entdo, como planear?

Simples: de forma genérica, abstrata e “a lapis”. Encarando o planeamento como um guido genérico
e, depois, apostando numa programagdo de curta duragdo. Por sua vez, a execugao dessa programagao vai
gerar nova informacgdo, que pode ser utilizada para informar os proximos passos do programa. Ou seja,
estabelecendo-se um didlogo diario entre plano e processo, numa ligacio bidirecional, em vez de uma
imposi¢do de uma estrutura periodizada a priori. A figura 9.12 apresenta uma forma concreta de
operacionalizar uma verdadeira abordagem ndo-linear ao planeamento, baseada numa proposta original

nossa (Afonso et al., 2020).

Conteudo do 1° Ciclo | Duragéo do I° Ciclo | Conteido do 2° Ciclo

de Treino de Treino de Treino
Periodizado (a priori) N® pré-determinado de
- incluindo os ditos A semanas (p.e., 8 B (pré-determinado)
“ndo-lineares”. semanas)
Nao-periodizado Programa ni3o muda. Cargas vio podem ser aumentadas progressivamente,
constante mas mantendo tudo o resto igual.

Programacao a priori

(escalas temporais S A In(.iefer'mlnado. Determinado
n (implica controlo e decisdo é tomada e
reduzidas). L . . somente préximo do
S avaliagdo didrios do quando A se esta a
Periodizacdo a . o . fimdeA
e —— treino) esgotar’

Figura 9.12. Planeamento nao-linear.

Neste enquadramento, o treinador deixa em aberto a sequéncia/ordenacio dos periodos, bem
como a sua duracdo. O treino vai auscultando e analisando o processo ¢ ajustando as suas ideias em
fun¢do dos dados que vao emergindo da pratica. Os periodos de treino nio ficam, entdo, definidos de
antemao, s6 sendo identificaveis retrospetivamente. No fundo, a aposta € na programacao (sessio de
treino, microciclo) e ndo na periodizagdo. Este processo permite uma inata flexibilidade e incorpora de
forma natural os processos ndo-lineares de resposta ao treino. Portanto, a periodizagdo seria uma
propriedade emergente ¢ nao algo a ser definido de antemao. Para um melhor entendimento das motivagdes
pedagodgicas e de como implementar, no terreno, este tipo de planeamento, sugerimos a consulta de dois

trabalhos muito recentes.
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Esta abordagem ao planeamento ¢ humilde e reconhece as nossas profundas limitacées no que
toca a previsdo. Reconhece, ainda, a variabilidade inter- e intraindividual na resposta ao treino, usando-a
em seu proveito, em vez de tentar implementar planos totalmente do topo para a base. Como tal, aborda
uma perspetiva de planeamento minimalista e altamente flexivel, coerente com uma perspetiva antifragil
do planeamento [para um aprofundamento deste conceito ¢ suas implicagdes praticas para efeitos de
planeamento [cf. Afonso et al., (2018)]. A periodizagao pode conferir uma ilusdo de controlo e aportar uma

sensa¢do de cientificidade e de seguranga, mas a palavra-chave ¢ ilusao.

9.7. “Prognosticos, so no fim do jogo”

Em jeito de conclusdo, mais do que apostar na previsdo, os treinadores deverdo apostar na
monitorizacio constante dos processos de treino, prestando atengdo as informagdes emergentes do
processo, que ajudardo a guiar os passos seguintes da preparacdo desportiva. Portanto: o planeamento é
essencial, mas deve ser aberto, flexivel, ndo excessivamente detalhado. A periodizagdo (a priori) é
opcional e ndo esta tdo sustentada nas evidéncias quanto possamos achar. A programagao ¢ o ato nobre de
transformar intengdes em aplicagdes praticas e, portanto, diriamos que € inevitdvel. Mas mesmo a
programagdo de muito curto prazo (p.e., de uma sessdo de treino) deve ser flexivel e o treinador devera

estar preparado para a alterar em tempo real, caso seja necessario (Figura 9.13).

PLANEAR: SIM...A LAPIS!
PERIODIZAR: TALVEZNAO!
PROGRAMAR:SIM...A LAPIS!

Figura 9.13. Sugestdo: planear e programar, mas talvez ndo periodizar.

Algures entre um processo totalmente aleatorio e um processo excessivamente planeado, propomos
um equilibrio, adotando planeamentos variados, mas nao periodizados (Figura 9.14). Lembrando que: (i) o
que funcionou com um(a) atleta/equipa pode ndo funcionar com outro(a); (ii) o que funcionou ontem pode

ndo funcionar hoje (e amanha).

79




Défice de Excesso de
planeamento planeamento

Aleatério

4

Planeamento
Periodizado

variado, mas
nao
periodizado

Figura 9.14. Continuo de planeamento.

9.8. Ideias-chave

e O planeamento deve ser aberto, flexivel e estar em permanente didlogo com o processo.
e Anperiodizag@o ndo ¢ essencial para o planeamento e, se seguida de perto, pode até ser prejudicial.
e Mais do que apostar em periodizag@o e em previsdo, os treinadores deverdo investir no controlo

diario do processo de treino, usando esse controlo para sistematicamente ajustar o planeamento.
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2.3. Temas adicionais
Existem temas que, ndo sendo alvo de ensino formal nem de avaliagdo, podem

ser relevantes para os estudantes, em particular como preparacao para os seus futuros
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estagios profissionalizantes. Neste sentido, a sebenta da UC inclui duas extensas secg¢des
adicionais, uma sobre modelos de treino e prescricdo do mesmo, e outra sobre direcao e

orientagao de equipa.

2.4. Articulacio com conteudos programaticos com Metodologias II e 111

Fundamentalmente, as Metodologias II e III ddo continuidade a MDITDV,
colocando os estudantes em situagdo real de estagio (profissionalizante). Fruto da forte
ligacdo dos docentes ao tecido desportivo, conseguimos assegurar a colocagdo dos
estagiarios em locais privilegiados, entre os quais sele¢des nacionais e equipas adultas
de 1* divisdo, mas também em algumas das melhores equipas de formagao. Obviamente,
procura-se que exista algum conforto para os estudantes e, como tal, a exigéncia
esperada do estdgio, a adequacgdo do contexto de estagio, as motivagdes dos estagiarios
e questdes geograficas sdo consideradas aquando da colocacdo dos estudantes.

Além do estagio, os estudantes tém, semanalmente, aulas com os docentes. Estas
aulas procuram, por um lado, estimular a discussdo e reflexdo em torno de temas
emergentes do processo de treino, mas também um reavivar e um contextualizar das
competéncias desenvolvidas em MDITDV. Até recentemente, a articulacdo era de
sentido unico: a MDITDV visava preparar o melhor possivel os futuros estagiarios (sem
entrar em redundancias com as UCs subsequentes) e havia didlogo permanente entre os
docentes destas trés UCs. Em alguns anos letivos, os docentes lecionavam as trés UCs;
porém, o didlogo e articulagcdo sempre foram preservados, mesmo quando os docentes
ndo se sobrepdem nas trés UCs.

No ano letivo 2023-2024, adicionou-se uma tentativa de articulagdo reversa, i.c.,
de recorrer as experiéncias das Metodologias II e III para beneficio dos estudantes de

MDITDV. Conforme ja descrito neste documento, houve uma aula formalmente
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dedicada a partilha de experiéncias dos estagidrios, que puderam dialogar com os
estudantes de MDITDV. De igual forma, houve uma participacdo mais regular
(voluntaria) de alguns estudantes-estagiarios em aulas de MDITDV, possibilitando: (i)
aportar uma mais rica troca de experiéncias e perspetivas aos estudantes de MDITDV; e
(i1) aumentar o nimero de estudantes em aula, possibilitando a constru¢do de cenérios

de pratica mais ricos e realistas.

2.5. Sequéncia programatica versus sequéncia das aulas

De forma intencional, a sequéncia das aulas ndo respeita a sequéncia
programatica. Os contetudos especificos de voleibol sdo dispersos por todo o semestre e
entremeados com conteudos mais gerais (p.e., planeamento, alongamentos). Esta op¢ao
baseia-se, primeiramente, no conceito de pratica distribuida ou espagada. Desta forma,
os conteudos especificos sdo distribuidos pelo semestre, permitindo evitar uma
sobrecarga de informag¢do e possibilitando o necessario tempo de reflexdo e
amadurecimento para os conteudos abordados. A introducdo dos outros temas nos
espacos disponiveis permite, ainda, uma quebra de rotina, mantendo uma dindmica de

aulas mais “viva” e “fresca”.

2.6. Bibliografia obrigatdria e outro material fornecido aos estudantes
A bibliografia obrigatéria ¢ um campo da MDITDV que carece de atualizagao.
No entanto, as obras mencionadas continuam relevantes, por motivos que serdo
explicados individualmente. Por seu turno, os estudantes beneficiam de material de

apoio, ndo contemplado na bibliografia obrigatoria, que ¢ atualizado anualmente. Além
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dos materiais especificos da UC e que sdo disponibilizados no Sigarra, os estudantes

também recebem (por email institucional) artigos recentes e relevantes acerca dos temas

trabalhados.

2.6.1.

2.6.2.

Bibliografia obrigatoria

Selinger, Ackermann-Blount [94]: Apesar de ser um livro com varias décadas

e datado (na medida em que alguns regulamentos de jogo foram alterados),
continua a ser um dos mais completos livros sobre voleibol e sobre a sua
organizacdo tatico-técnica. A sistematizagdo que promove continua a ser
inspiradora.

Mesquita [95]: De igual forma, as perspetivas de como integrar as

habilidades técnicas num jogo coletivo, eminentemente tatico, continuam
validas e estdo embrenhadas na filosofia subjacente 8 MDITDV.

Paolini [96]: Obra essencial, extremamente didatica e completa, sobre o
ensino do voleibol.

Afonso et al. [85]: Artigo importante para iniciar a compreensdo duma visao

critica do conceito de periodiza¢do. Contudo, fard sentido atualizar esta
referéncia, na medida em que existem documentos mais recentes e completos

sobre o tema (inclusivamente, alguns de minha autoria).

Documentos adicionais de suporte a unidade curricular

Sebenta de Metodologia do Desporto I — Treino Desportivo — Voleibol,

atualizada anualmente. Este documento extensivo serve de suporte aos
estudantes destas unidades curriculares. Sou o tnico autor. A primeira versao

foi disponibilizada em 2019 e a mais recente em 2024. Esta sebenta constitui
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um extensivo suporte a todos os conteudos especificos da modalidade, tendo
sido construida da raiz para esta UC. A cada ano, a versdo atualizada ¢
disponibilizada no Sigarra.

Apresentacdo sobre planeamento, periodizacdo e programacdo: De igual

forma, todos os anos ¢ disponibilizada no Sigarra uma apresentacdo
atualizada sobre estes temas. Pela abordagem especifica e aprofundada dos
topicos, esta apresentacdo ¢ independente da sebenta.

Apresentacdo complementar sobre aquecimento e retorno a calma:

Complementar, na medida em que ¢ fornecida aos estudantes, mas ndo ¢
formalmente lecionada, uma vez que este tema ¢ inteiramente abordado em
contexto pratico.

Apresentacio sobre amplitude de movimento, flexibilidade e alongamentos:

todos os anos ¢ disponibilizada no Sigarra uma apresentacao atualizada sobre
estes temas. Pela abordagem especifica e aprofundada dos tdpicos, esta
apresentacao ¢ independente da sebenta.

Apresentagdes adicionais: podem variar um pouco de ano para ano, mas

tendem a focar-se nas questdes do jogo 2x2 e seus escaldes especificos (p.e.,
GiraVolei, Minis-A) e, mais recentemente, progressdes e regressoes de
contetidos técnicos.

Artigos cientificos e livros: todos anos, sdo enviados emails institucionais

remetendo para artigos e livros relacionados com temas abordados nas aulas,
em particular temas que ndo sdo alvo de documentos formais (como a sebenta,
p.e.), varios dos quais ja foram citados ao longo deste documento. Embora
existam topicos que se repetem anualmente (p.e., aquecimento, recuperagao

pos-treino), existe flexibilidade para dar resposta a temas emergentes das
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discussdes nas aulas, indo ao encontro de curiosidades manifestadas pelos
estudantes. Também se explica aos estudantes como pesquisar artigos
cientificos, nomeadamente através das bases de dados disponibilizadas pela

FADEUP, mas também através do ResearchGate.

86



2.7.Praticas pedagogicas formais — a avaliacio como momento de
aprendizagem por exceléncia
As avaliagdes de pratica pedagogica ja foram abordadas em sec¢do prévia e,
conforme ficou patente, constituem um momento de aprendizagem por exceléncia. Além
dos argumentos ja apresentados, acresce que estes momentos de avaliagdo ndo
constituem, somente, uma avaliacdo formal. Apds cada apresentacdo (isto €, apds a
pratica pedagogica de cada estudante ou grupo), efetuam-se reflexdes conjuntas. Nestas,
os docentes apresentam as suas principais criticas e reflexdes aos contetidos
apresentados e a atuacdo dos estudantes, mas os colegas de turma também sdo
estimulados a intervir criticamente. A ideia € que estas avaliagdes sejam mais do que
uma formalidade e possam contribuir para a evolucdo pessoal e profissional dos

estudantes.
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3. CONSIDERACOES FINAIS

Lecionar MDITDV ¢é uma tarefa desafiante, mas profundamente gratificante. E
um prazer ver tantos ex-estudantes desta op¢do a alcangarem elevado sucesso no
voleibol nacional feminino ¢ masculino, incluindo varios selecionadores nacionais,
treinadores principais e adjuntos de equipas de 1* divisdo e das melhores equipas dos
escaldes de formacdo. Em menor medida, alguns ex-estudantes optaram por se
especializarem na andlise de jogo ou na preparagao fisica, estando também a dar os seus
contributos ao nivel mais elevado. Este historial de sucesso nao ¢ novo, sendo ja tradi¢ao
que precede a FADEUP e remete para os tempos da FCDEF-UP e, possivelmente, do
antigo ISEF. Novo, talvez, tem sido o facto de esse sucesso estar a ser alcancado por
treinadores que ndo eram oriundos do voleibol e que connosco trilharam o percurso que
se iniciou na MDITDV. Ex-atletas de motocross, karaté, ténis de mesa e futebol que
conquistaram titulos nacionais, por vezes como treinadores principais, significam que
as “nossas” Metodologias (da I a III) estdo a possibilitar caminhos de sucesso.

Porque todos temos crengas (embora de ambitos e orientagdes distintos), a nossa
crenca ¢ a de que a MDITDYV apresenta um contributo valioso para o tecido desportivo
nacional, mas também para a formac¢do de estudantes (e futuros profissionais) dotados
de espirito critico e capacidade de iniciativa. Ainda que possam vir a atuar em dominios
profissionais exteriores ao voleibol, ou at¢ mesmo exteriores ao desporto (afinal,
existem muitos licenciados em desporto que optaram por seguir carreiras alternativas),
¢ nossa crenga que os conteudos e, sobretudo, a forma de abordar e de pensar esta UC
podem ajudar os estudantes na sua formacao profissional (em sentido amplo) e pessoal.
Apesar dos valores humanos e sociais tenderem a ndo estar contemplados nos contetidos
programaticos de UCs do Ensino Superior, eles perpassam toda a abordagem a UC e a

relacdo estabelecida com os estudantes.

88



O futuro trara desafios e, por certo, serdo necessarias reconfiguragdes a UC. De
resto, enquanto ex-estudante da licenciatura (entdo, designada por Licenciatura em
Desporto ¢ Educacdo Fisica), experienciei as mudancas drésticas que advieram da
implementag@o do processo de Bolonha. A UC que antecedeu a MDITDV era anual, o
que possibilitava uma maior diversidade de conteudos, sem que a profundidade de
abordagem fosse comprometida. Com a mudanga para um s6 semestre, houve escolhas
dificeis, mas sdo estas tomadas de decis@o que perpassam a vida como um todo e com
as quais devemos saber lidar. Diz-se que a mudan¢a ¢ uma constante, devendo ser
encarada com otimismo e como oportunidade, mais do que como ameaga. Todos os anos,
sdo implementadas pequenas mudangas na MDITDV. Em alguns anos, sdo
implementadas mudangas de maior magnitude, sejam motivadas por alguma reflexao
critica, ou por um acumular gradativo de “pequenas” reflexdes.

Felizmente, ndo tenho estado sozinho nesta viagem. Desde o inicio, a mentoria
da Professora Isabel Mesquita tem sido decisiva. A isso acresce, em todos os anos letivos,
apoios adicionais (nomeadamente, das Professoras Patricia Coutinho e Ana Ramos).
Nos tltimos dois anos letivos, muitas das aulas lecionadas por mim contaram com a
presenga da Professora Ana Ramos em aula, com total liberdade para me interromper e
apresentar argumentos complementares ou divergentes, com isso elevando a exposicao
dos estudantes a um pensamento critico e no qual, frequentemente, ndo existem
respostas univocas para um mesmo problema.

Brevemente, serdo implementadas alteracdes ao 1° ciclo. Sabemos que algumas
dessas alteragdes irdo abarcar as Metodologias; embora a MDITDV nio seja a mais
afetada, ira motivar uma nova reflexdo em torno dos caminhos futuros a trilhar.
Pessoalmente, sinto que essas reflexdes devem, cada vez, estar subjacentes a uma visao

estratégica institucional. Nao obstante as melhorias constantes que podem ser

&9



implementadas considerando apenas a UC de MDITDYV (e suas articulagdes com as UCs
mais diretamente relacionadas), estas beneficiariam dum maior alinhamento com a
estrutura global do 1° ciclo e, até, duma visdo vertical, articuladora do 1° ciclo em
Ciéncias do Desporto com o 2° ciclo em Treino Desportivo. Pessoal e profissionalmente,
tenho sentido essa transformacdo internamente: duma perspetiva inicialmente muito
focada em cada UC isoladamente, evoluindo para uma perspetiva mais articuladora entre
as UCs mais diretamente relacionadas, para uma visdo da necessidade de defini¢des
estratégicas de nivel institucional, sendo qualquer alteracdo as UCs enquadrada nessa

perspetiva mais ampla.
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ANEXO 1
Abaixo, template fornecido aos estudantes para realizagdo do dossié€. Apresenta-

se a versdo em portugués, mas existe uma versao em inglés.

[BAPORTO

FACULDADE DE DESPORTO
UNIVERSIDADE DO PORTO

DOSSIER DE METODOLOGIA I - VOLEIBOL

1° CICLO EM CIENCIAS DO DESPORTO

NORMAS DE PREENCHIMENTO:

1 — Preenchimento continuo, i.e., a cada semana vao acrescentando material diretamente
neste ficheiro.

2 — Formatacdo automatica das referéncias bibliograficas, utilizando o EndNote,
Mendeley ou outro software semelhante. Implica download deste software e seu
manuseamento correto.

3 — Cada versao parcial tem de ser enviada até as 23:59 das datas definidas pelo docente.

FOTO OPCIONAL

ANO LETIVO 20 /20

Discente:

Docente: José Afonso

Porto, _ de de 20

104




INDICE

Ss
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INTRODUCAO

Em texto corrido/prosa.

Aspetos a incluir:
e Contexto de opg¢ado por esta UC
e Expectativas para a UC

e Expectativas futuras no voleibol
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SINTESE CRITICA DA AULA N°

TEMAS ABORDADOS NA AULA / SUMARIO:

e Aa

SINTESE DE CONTEUDOS ABORDADOS NA AULA

Em texto corrido/prosa.

REFLEXOES CRITICAS ACERCA DOS CONTEUDOS ABORDADOS NESTA

AULA
Em texto corrido/prosa.

Minimo de 2 referéncias bibliograficas utilizadas para cada aula.
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ANALISE CRITICA DE TREINOS OBSERVADOS

PLANO DE TREINO OBSERVADO:

o [Incluir:
o Plano de UT formal
o Clube, equipa, data e hora do treino
o N° atletas presentes
o N° treinadores
o Descrigao detalhada dos exercicios

o Objetivos e critérios de éxito dos exercicios

REFLEXOES CRITICAS ACERCA DOS CONTEUDOS ABORDADOS NA UT

Em texto corrido/prosa.
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REFLEXOES FINAIS

Em texto corrido/prosa.
Aspetos a incluir:
e Revisitar a op¢do por esta UC e opinido corrente sobre essa escolha.
e Revisitar as expectativas para a UC e como estas se modificaram (ou ndo).
e Revisitar as expectativas futuras no voleibol e como estas se modificaram (ou
ndo).
e Principais aprendizagens efetuadas na aula, quer ao nivel dos conteudos, quer ao
nivel pessoal.

e Principais criticas (positivas ou negativas) a UC e sua dindmica.
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REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

Normas APA - 6" Edicao.

Formatac¢io automatica com EndNote, Mendeley ou software equivalente.
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