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LegendaLegenda

Atacante

Defesa

Deslocamento
Deslocamento com bola

Passe

Remate

Simulação

Salto

Guarda-Redes
Sentar

Deitar

Bola

Barreira

Pino / Meco

Barra

Marcações



GR GR

A1

A2

A3

A4

D1

D3

D2
D4

A1 – Executa penetração

A2 – Executa cobertura ofensiva

A3 – Executa mobilidade

A4 – Executa mobilidade

D1 – Executa contenção

D2 – Executa cobertura defensiva

D3 – Executa equilíbrio

D4 – Executa equilíbrio

PrincPrincíípios do Jogopios do Jogo

Ofensivos Defensivos



Sistema de jogo 2:2Sistema de jogo 2:2



Sistema de jogo 3:1Sistema de jogo 3:1



Sistema de jogo 4:0Sistema de jogo 4:0



Bloqueio directoBloqueio directo



Bloqueio indirectoBloqueio indirecto



Bloqueio defensivoBloqueio defensivo



CombinaCombinaçção directa 1ão directa 1--22



CombinaCombinaçção indirectaão indirecta



SimulaSimulaççõesões



Permuta defensivaPermuta defensiva



ParalelaParalela



DiagonalDiagonal



SobreposiSobreposiççãoão



2x1+GR2x1+GR

1xGR



3x1+GR3x1+GR

AB



Jogada 1Jogada 1



Jogada 2 (Troca Ala / Pivô)Jogada 2 (Troca Ala / Pivô)



Jogada 3 (Dupla no Pivô)Jogada 3 (Dupla no Pivô)



Jogada 4 (DuplaJogada 4 (Dupla--paralela)paralela)



Jogada 4 (DuplaJogada 4 (Dupla--diagonal)diagonal)



Jogada 5 (Três na ala)Jogada 5 (Três na ala)



Jogada 6 (SobreposiJogada 6 (Sobreposiçção ala)ão ala)

A

B



Jogada 7 (Dois Pivôs)Jogada 7 (Dois Pivôs)



Jogada 8 (Isolar na ala)Jogada 8 (Isolar na ala)



Jogada 9 (Cruzamento)Jogada 9 (Cruzamento)



Jogada 10 (Jogada 10 (CiegoCiego I)I)



Jogada 11 (Jogada 11 (CiegoCiego II)II)

A

B

C



Canto 1 (Pisar a bola)Canto 1 (Pisar a bola)



Canto 2 (Ala / Pivô)Canto 2 (Ala / Pivô)--AA



Canto 2 (Ala / Pivô)Canto 2 (Ala / Pivô)--BB



Canto 3 (SobreposiCanto 3 (Sobreposiçção)ão)



Canto 4 (Pivô)Canto 4 (Pivô)



Canto 5 (Canto 5 (JogJog 1)1)

Executar a jog 1
no lado oposto
ao canto



Canto 5 (Canto 5 (JogJog 1 1 contcont.).)



Livre 4 em linhaLivre 4 em linha

A B

C



Livre Frontal 1Livre Frontal 1



ReposiReposiçção lateral 1ão lateral 1



ReposiReposiçção lateral 2ão lateral 2



SaSaíída de Pressão 1da de Pressão 1



SaSaíída de Pressão 2da de Pressão 2



SaSaíída de Pressão 3da de Pressão 3



Bola de saBola de saíída 1da 1



Defesa 3:1 (bola no meio)Defesa 3:1 (bola no meio)



Defesa 3:1 (bola no meio)Defesa 3:1 (bola no meio)



Defesa 3:1 (bola na ala Defesa 3:1 (bola na ala dtdt.).)



Defesa 3:1 (bola na ala Defesa 3:1 (bola na ala dtdt.).)



Defesa 3:1 (bola na ala Defesa 3:1 (bola na ala dtdt.).)



Defesa 3:1 (bola na ala Defesa 3:1 (bola na ala dtdt.).)



Defesa 3:1 (bola no pivô)Defesa 3:1 (bola no pivô)



Defesa 2:2 (bola na ala Defesa 2:2 (bola na ala esqesq))



Defesa 2:2 (bola na ala Defesa 2:2 (bola na ala esqesq))



Defesa 2:2 (bola na ala Defesa 2:2 (bola na ala dtdt.).)



Defesa 2:2 (bola na ala Defesa 2:2 (bola na ala dtdt.).)



Defesa 2:2 (bola num pivô)Defesa 2:2 (bola num pivô)



Defesa 4:0 (bola no meio)Defesa 4:0 (bola no meio)



Defesa 4:0 (bola no meio)Defesa 4:0 (bola no meio)



Defesa 4:0 (bola na ala Defesa 4:0 (bola na ala esqesq))



Defesa 4:0 (bola na ala Defesa 4:0 (bola na ala esqesq))



Defesa 4:0 (bola na ala Defesa 4:0 (bola na ala dtdt.).)



Defesa livre frontalDefesa livre frontal



Defesa cantoDefesa canto



Circuito 1 (For/Circuito 1 (For/ResRes//TTéécc))

Tr



Circuito 2 (For/Circuito 2 (For/ResRes//TTéécc))

Tr

5 abdm

Tr



Circuito 3 ( Ala / Pivô)Circuito 3 ( Ala / Pivô)

Tr
Tr



Circuito 4 (Circuito 4 (VelVel//FinFin))

TrTr



Circuito 5 (Circuito 5 (VelVel//FinFin))

Tr

Tr



Circuito 6 (Circuito 6 (VelVel/For//For/FinFin))

Tr

Tr



ExercExercíício iniciacio iniciaçção 4:0ão 4:0



ExercExercíício 1 (For/cio 1 (For/VelVel//FinFin))

TrTr



ExercExercíício 2 (cio 2 (VelVel//FinFin))

1x1

1x1



ExercExercíício 3 (Jogo reduzido)cio 3 (Jogo reduzido)

Jogo reduzido 
a

2 ou 3 toques



ExercExercíício 4 (mete e apoia)cio 4 (mete e apoia)

Jogo 3x3
Para poder haver
finalização tem

de se colocar a bola
num jog na linha 
de fundo e apoiar



ExercExercíício 4 (simulacio 4 (simulaçção de sobreposião de sobreposiçção)ão)



T

Circuito finalizaCircuito finalizaçção 1ão 1



T

T

Circuito finalizaCircuito finalizaçção 2ão 2



TT

Circuito finalizaCircuito finalizaçção 3ão 3



T

Circuito finalizaCircuito finalizaçção 4ão 4



T

T

Circuito finalizaCircuito finalizaçção 5ão 5



T

Circuito misto 1Circuito misto 1



T

T

Circuito misto 2Circuito misto 2



T

T

Circuito misto 3Circuito misto 3



T

T

Circuito misto 4Circuito misto 4



T T

5´´

5´´

5´´

5´´

5´´

5´´

5´´

10´´

10´´

25´´

Volume - < 30´ / Duração - 45´´ a 55´´/ Repouso – 25’’ / Séries - 3 a 5 / Repetições – 3 a 12 / Velocidade 85% a 95%

Material – 9 pinos / 10 bolas / 3 Barreiras

Circuito tolerância lCircuito tolerância láácticactica



T

Sem deixar cair a bola

Só de cabeça

Circuito resistência 1Circuito resistência 1



T

T

Sem deixar
cair a bola

Circuito resistência 2Circuito resistência 2



T

T

Sem deixar
cair a bola

Circuito resistência 3Circuito resistência 3



T

T

Sem deixar
cair a bola

Circuito resistência 4Circuito resistência 4



TT

Circuito resistência 5Circuito resistência 5



T

1 4

3

23x
8

9

7

6

5

Volume - < 20´ / Duração - 1´30´´ a 2´ / Repouso – 5´ / Séries - 1 / Repetições – 10 a 15 / Velocidade 50% a 60%

Material – 14 pinos / 10 bolas / 6 Barras / 6 Bases / 5 arcos

Circuito tCircuito téécnicocnico



T

T

Circuito velocidade 1Circuito velocidade 1



T

T

Circuito velocidade 2Circuito velocidade 2



Flexibilidade/RelaxamentoFlexibilidade/Relaxamento


