Parametros de Avaliacao da Jornada de Deteccao

1 — “Nao realiza”,
Sub 8:

O jogador apresenta ainda lacunas nos objectivos da 12 fase (ITF - stage 3 — Vermelha) e cumpre com menos de 50% da sua fase de
desenvolvimento (ITF - stage 2 — Laranja)

Sub 10:

O jogador apresenta ainda muitas lacunas nos objectivos da 22 fase (ITF - stage 2 — Laranja) e cumpre com menos de 50% da sua fase de

desenvolvimento. (ITF - stage 1 — Verde)

2 — “Realiza com dificuldade”,

Sub 8:

O jogador nao apresenta lacunas nos objectivos da 12 fase (ITF - stage 3 — Vermelha) mas cumpre com menos de 50% da sua fase de
desenvolvimento (ITF - stage 2 — Laranja)

Sub 10:

O jogador nao apresenta lacunas nos objectivos da 22 fase (ITF - stage 2 — Laranja), mas cumpre com menos de 50% da sua fase de

desenvolvimento. (ITF - stage 1 — Verde)

3 — “Realiza bem”):
Sub 8:

O jogador nao apresenta lacunas nos objectivos da 12 fase (ITF - stage 3 — Vermelha) e cumpre com mais de 50% da sua fase de
desenvolvimento. (ITF - stage 2 — Laranja)

Sub 10:

O jogador nao apresenta lacunas nos objectivos da 22 fase (ITF - stage 2 — Laranja), e cumpre com mais de 50% da sua fase de desenvolvimento.

(ITF - stage 1 — Verde)

ITF - Stage 3 — Vermelha

12 Fase de desenvolvimento
Obijetivos para atletas até aos 6 anos

‘ ‘ E avaliado pelo PNDT na 2t fase (8anos)

ITF - Stage 2 — Laranja

22 Fase de desenvolvimento
Objetivos para atletas até aos 8 anos

3 — “Realiza bem”, 2 — “realiza com dificuldade”, 1 — “nao realiza”

ITF - Stage 1 — Verde

32 Fase de desenvolvimento
Objetivos para atletas até aos 10 anos

3 — “Realiza bem”, 2 — “realiza com dificuldade”, 1 — “nao realiza”
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| Objectivos do gesto técnico de direita em “top-spin” nas fases desenvolvimento

| Posicao de atencao

| | Fase de Preparacao

| | Fase de Aceleracao

| | Ponto de impacto

Equilibrio

Posicao de atencao definida
com flexao de joelhos.
Raquete em posicéo neutra
(cotovelos afastados)

Mao ndo dominante suporta a
raquete.

Pegas

Entre a Eastern e a Semi
Western de direita

Backswing

Mao dominante situa-se entre os
ombros e as ancas.

A raquete e a mao sao ainda
visiveis do lado do batimento.

Forward Swing (looping)

A raquete e a mao iniciam um
movimento descendente por
baixo da bola de forma a
realizarem um swing de baixo
para cima e para a frente.

Face da raquete orientada para
a bola através do ponto de
impacto.

Terminacao em equilibrio.

Rotacao inicial

Os ombros iniciam um
movimento de rotacao e
alinham-se horizontalmente pela
trajectoria da bola.

Mao dominante posicionada
entre os ombros e as ancas.

A Raquete e a mao dominante
sao visiveis do lado do
batimento.

A cabeca da raquete deve estar
levantada

A mao nado dominante deve
estar a mesma altura

equilibrando a rotagéo do tronco

Aceleracao da cabega da
raquete numa trajectoria
ascendente. Transferéncia de
peso do pé de tras para o pé
da frente.

Extensao total do braco com a
palma da méo voltada para a
bola através do ponto de
contacto.

A face da raquete mantem-se
vertical no prolongamento do
ponto de contacto.

Cabeca direita e os olhos com
foco no impacto.

Pulso e antebrago mantem-se
estaveis

Desaceleracao gradual para
ajudar na recuperacao.

O cotovelo da mao dominante
acaba numa posicao elevada. .

A mao nao dominante ajuda a
mudar a pega. Manter um
equilibrio neutro nos ombros e
cabeca.

Flexao do pé de tras na preparagéo para transferir o peso para a
perna da frente. Esta flexao permite a aplicacao de forca de reaccao

no solo.

Eficacia no encadeamento
cinético e ritmo. Aceleracdo e
desaceleracao dos segmentos
corporais no tempo certo.

O ombro do lado de batimento
termina numa posicao elevada.
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| Objectivos do gesto técnico de esquerda em “top-spin” a uma mao nas fases de desenvolvimento

| Posicao de atencao | | Fase de Preparacao | | Fase de Aceleracao | | Ponto de impacto | | Terminacao

s =

Equilibrio

Posicao de atencao definida
com flexao de joelhos.
Raquete em posicéo neutra
(cotovelos afastados)

Mao nao dominante suporta a
raquete.

Backswing

Mao dominante posicionada
entre 0s ombros e a cintura.
A raquete e a mao sao ainda
visiveis do lado do batimento.

Forward Swing (looping)
Ancas e ombros permanecem
perpendiculares a rede

Face da raquete e nés dos
dedos orientados para a bola
através do ponto de impacto.

Terminagao em equilibrio

Rotacao inicial

Os ombros iniciam um
movimento de rotacao e
alinham-se horizontalmente pela
trajectoria da bola.

Pega
Eastern de esquerda

Preparacao (backswing) em
movimento circular

A Raquete e a mao dominante
sdo visiveis do lado do
batimento e a mao nao
dominante apoia a cabeca da
raquete.

A raquete e a mao iniciam um
movimento descendente por
baixo da bola de forma a
realizarem um “swing” de
baixo para cima.

As ma&os separam-se e 0 peso
do corpo é transferido da
perna de traz para a perna da
frente. Desenvolve-se a

Manter o equilibrio e o
alinhamento dos ombros e
cabeca.

O joelho de tras flete na
preparacao para transferir o
peso para a perna da frente.
Esta flexao permite a aplicacao
de forca de reaccao no solo.

aceleracao da cabeca da
raquete.

A Face da Raquete permanece
vertical durante o batimento.
Nés dos dedos orientados para
a bola através do ponto de
impacto.

A cabeca estavel e olhos
focados no ponto de impacto.

Pulso e antebraco mantem-se
estaveis. Braco dominante
continua em movimento
ascendente.

Extens&o das pernas através do
ponto de contacto.

Braco nao dominante estende-
se e forma uma linha com o
braco dominante.

O ombro dominante acaba
mais alto.

As ancas abrem ligeiramente
para iniciarem a recuperagao.
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| Objectivos do gesto técnico de esquerda em Top Spin a duas maos nas fases de desenvolvimento |

| Posicao de atencao

| | Fase de Preparacao

| | Fase de Aceleracao

| | Ponto de impacto

| | Terminacao

o NN

Equilibrio

Posicao de atencao definida
com flexao de joelhos.
Raquete em posicao neutra
(cotovelos afastados)

Mao ndao dominante suporta a
raquete.

Backswing

Maos posicionadas entre os
ombros e a cintura.

Forward Swing
Ambos os bragos trabalham
em conjunto.

Face da raquete e nds dos
dedos orientados para a bola
através do ponto de impacto.

Terminagao em equilibrio

Rotacao inicial

Os ombros iniciam um
movimento de rotacéo e
alinham-se horizontalmente pela
trajectoria da bola.

Pega

Mao dominante Eastern de
esquerda.

Mao ndo dominante Eastern
de direita.

Preparacéao (backswing) em
movimento circular.

A Raquete e a maos séao
visiveis do lado do batimento.
Mao dominante mantem-se
ligeiramente flectida.

A raquete e as maos iniciam
um movimento descendente
por baixo da bola de forma a
realizarem um “swing” de
baixo para cima.

Cintura e ombros rodam na
direcgcao da rede.

Transigcao do peso do pé de
tras para o pé da frente.
Desenvolve-se a aceleracao
da cabeca da raquete.

Face da raquete mantem-se
vertical durante uma zona de
impacto mais prolongada.

A cabega mantem-se estavel e
os olhos focados no ponto de
impacto.

Extensao completa de ambos os
bragos através do ponto de
impacto.

Pulso e antebrago mantem-se
estaveis.

O cotovelo da mao nao
dominante acaba numa
posicao elevada. .

A mao nao dominante muda a
pega.

Manter o alinhamento e
equilibrio da cabeca e ombros.

A flexao de ambos os joelhos
garantem estabilidade na
rotagao do tronco e transi¢cao do
peso do corpo.

Esta flexdo permite a aplicacao
de forga de reacgao no solo.

Eficacia no encadeamento
cinético e ritmo.

Aceleracao e desaceleracao
dos segmentos corporais no
tempo certo.

Desaceleracao gradual da
raquete para ajudar na
recuperacao.

Extensao das pernas apds o
impacto.
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| Objectivos do gesto técnico do volei de direita nas fases de desenvolvimento

| Posicao de atencao

| | Fase de Preparacao | | Fase de Aceleracao | | Ponto de impacto
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Equilibrio

Posigcao de atencao definida
com flexao de joelhos.
Raquete em posicéo neutra
(cotovelos afastados)

Mao nao dominante suporta a
raquete.

Backswing

Mao ndo dominante mantem a
estabilidade da cabeca da
raquete.

Face da raquete em linha com
a trajectéria da bola.

Forward Swing
Cabecga da raquete acima do
pulso.

Impacto a frente do corpo.
Palma da mao voltada para a
bola através do ponto de
contacto.

Terminagao em equilibrio

Rotacao inicial

Os ombros iniciam um
movimento de rotacao e
alinham-se horizontalmente
pela trajectéria da bola.
Importante! Cotovelos
afastados do corpo.

Pega

Continental até a Eastern de
esquerda.

Importante! Rotacao dos
ombros mantendo a méo e
antebraco a frente do ombro do
lado do batimento.

Manter o alinhamento e

equilibrio da cabeca e ombros.

Face da raquete em linha com a
trajectéria da bola.

A flexdo de ambos os joelhos
garante estabilidade na rotacao
do tronco e transicao do peso
do corpo.

Esta flexdo permite a aplicacéao
de forca de reaccao no solo.

O swing ¢ iniciado pela
separagao dos bragos.

A face da raquete desloca-se
horizontalmente na direcg¢ao
do alvo.

Transferéncia do peso para a
frente durante a execucao do
gesto.

Movimento dindmico durante a
execucao do gesto com
transferéncia do peso.
Extenséo dos joelhos com
movimento dinamico para a
frente.

Face da raquete mantem-se
vertical durante uma zona de
impacto mais prolongada.
Palma da mao voltada para a
bola através do ponto de
contacto.

A cabega mantem-se estavel e
os olhos focados no ponto de
impacto.

Pulso e antebraco mantem-se
estaveis.

Extensao completa de ambos os
bragos através do ponto de
impacto.

Face da raquete segue a
trajectéria na direccéo do
alvo.

Desaceleragao da raquete
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| Objectivos do gesto técnico do volei de esquerda nas fases de desenvolvimento

| Posicao de atencao

| | Fase de Preparacao

| | Fase de Aceleracao

| | Ponto de impacto

Equilibrio

Posigcao de atencao definida
com flexao de joelhos.
Raquete em posi¢ao neutra
(cotovelos afastados)

Mao nao dominante suporta a
raquete.

Backswing

Inicio da rotagao dos ombros
mantendo a mao e antebrago a
frente do ombro do lado do
batimento.

Face da raquete em linha com
a trajectéria da bola.

Forward Swing (looping)
Cabeca da raquete acima do
pulso.

Impacto a frente do corpo.

Noés dos dedos voltados para a
bola através do ponto de
contacto.

Terminacao em equilibrio

Rotacao inicial

Os ombros iniciam um
movimento de rotacao e
alinham-se horizontalmente
pela trajectéria da bola.
Importante! Cotovelos
afastados do corpo.

Pega

Continental até a Eastern de
esquerda.

Importante! Rotagdo dos
ombros mantendo a méo e
antebracgo a frente do ombro do
lado do batimento.

A face da raquete desloca-se
horizontalmente na direcg¢ao
do alvo.

Transferéncia do peso para a
frente durante a execucao do
gesto.

Face da raquete mantem-se
vertical durante uma zona de
impacto mais prolongada.
Impacto a frente do corpo.

A cabega mantem-se estavel e
os olhos focados no ponto de
impacto.

Pulso e antebrago mantem-se
estaveis.

Face da raquete segue a
trajectéria na direccao do
alvo.

Manter o alinhamento e

equilibrio da cabeca e ombros.

A flexao de ambos os joelhos
garante estabilidade na rotacao
do tronco e transicao do peso
do corpo.

Esta flexdo permite a aplicacéao
de for¢a de reacgéo no solo.

Movimento dinamico durante a
execucao do gesto com
transferéncia do peso.
Extenséo dos joelhos com
movimento dinamico para a
frente.

Extensédo da méo néo
dominante na direccao contraria.

Desaceleragéo da raquete
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| Objectivos do gesto técnico do Smash nas fases de desenvolvimento

| Posicao de atencao | | Fase de Preparacao | | Fase de Aceleracao | | Ponto de impacto

i) POET i) »OR
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Equilibrio

Posicao de atencao definida
com flexao de joelhos.

Raquete em posicéo neutra
(cotovelos afastados)

Mao ndao dominante suporta a
raquete.

Pega

Eastern de direita ou continental

Backswing
Ancas e ombros
perpendiculares a rede

Forward Swing (looping)
Cotovelo fletido a cerca de
90° para iniciar movimento de
arremesso.

Os ombros afastam-se do corpo
na posicao de espera

Os ombros rodam afastando o
ombro dominante da rede.

A perna direita nos destros
move-se para tras, a perna
esquerda move-se para tras
nos esquerdinos.

Os bragos separam-se e a
raquete coloca-se na vertical
perpendicular a rede.

Os dois movimentos devem
acontecer em simultdneo numa
accao coordenada

Transferéncia de peso do pé
de tras para o pé da frente.

A raquete segue um percurso
de fora para cima.

Impacto a frente e ligeiramente
a direita do corpo para destros
e a frente e a esquerda do
corpo para canhotos.

Palma da mao roda para a
frente

Terminacdo em baixo, do lado
contrario e em equilibrio.
(posicao arabesca)

Ancas e ombros rodam no
sentido da rede.

Cabeca e ombros alinhados
com os olhos focados no ponto
de impacto.

Pega
Continental

Ambas as maos sobem em
simultaneo.

Inicio da impulsdo de pernas
ao qual se segue a rotagao
das ancas e seguidamente
dos ombros.

Braco ndo dominante desloca-
se para perto do corpo para
permitir a aceleragao continua
do bragco dominante.

Palma da mao voltada para a
direcao pretendida.

Desaceleracao da raquete
diminui a medida que esta
desce e cruza o corpo.

Uso do equilibro dindmico
para garantir uma
recuperagao eficiente.
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| Objectivos do gesto técnico do Servico nas fases de desenvolvimento

| Posicao de atencao

| | Fase de Preparacao

| | Fase de Aceleracao

| | Ponto de impacto

Equilibrio

Posicao de servico — pé da
frente angulado em diregc&o ao
poste da rede, pé de tras
paralelo a linha de fundo.

Mao nao dominante suporta a
bola e raquete.

Backswing
O braco de langamento lidera o
braco de batimento.

Ancas e ombros estao
perpendiculares a rede.

Forward Swing (looping)

O cotovelo realiza uma flexao
de aproximadamente 90° para
iniciar o movimento de
arremesso/batimento.

Palma da mao roda para a
frente

Terminagao em equilibrio.

Pega

Pega continental (#2) e pode
aceitar-se a pega eastern de
direita (#3).

Rotacao inicial

Os ombros rodam no sentido
contrario a rede.

Os bracos comecam a
afastar-se um do outro.

A palma da m&o do brago de
batimento permanece em baixo
estando voltada para o solo.

Transferéncia do peso do pé
de tras para o da frente.

Impacto a frente do corpo.

A cabega mantem-se estavel e
os olhos focados no ponto de
impacto.

Ancas e ombros rodam no
sentido da rede.

Pega
Pega continental (#2).

Manter o alinhamento e

equilibrio da cabeca e ombros.

Transferéncia do peso do corpo
para a perna de tras para
promover um uso efetivo das
forgas reativas do solo.

Inicio da extensao das pernas
que é seguida da rotacédo das
ancas e dos ombros.
Extensao do cotovelo de
maneira a rodar a palma da
mao para a frente.

Rotacédo do ombro de tras sobre
o da frente.
O bracgo de langcamento
aproxima-se ao tronco de forma
a permitir uma continuada
aceleracao do braco dominante.
Palma da mao voltada para a
direcao pretendida.

Face da raquete segue a
trajetéria na direcao do alvo.
Desaceleracao da raquete
diminui @ medida que esta
desce e cruza o corpo.

Uso de equilibrio dindmico de
forma a garantir uma
recuperagao eficiente.
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