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CONSTRUIR UM BLOCO

MUITO MAIS QUE SALTAR

15 de novembro a 15 de dezembro 2026 | 10 horas

FORMAGAO ONLINE ASSINCRONA

Joana Costa
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APRESENTACAO
O bloco constitui uma das a¢des mais determinantes no voleibol, desempenhando um papel
fundamental na organizacdo defensiva e na limitacdo das opg¢des ofensivas do adversario.

Muito mais do que uma agdo técnica, o bloco resulta da capacidade de interpretar o jogo, antecipar
decisGes, comunicar eficazmente e atuar de forma coordenada com os restantes jogadores.

A evolucdo da modalidade tornou o bloco uma competéncia coletiva, exigindo elevados niveis de
leitura ofensiva, sincronizagdo, deslocamento e tomada de decisao.

Desenvolver bloqueadores eficazes implica, por isso, muito mais do que aperfeicoar o gesto técnico;
exige formar atletas capazes de compreender o jogoe de responder de forma inteligente as diferentes
situacdes competitivas.

Esta acdo de formacdo pretende capacitar os treinadores paradesenvolver o bloco desde os escaldes
de formacdo até ao alto rendimento, integrando metodologias de ensino, estratégias de treino e
instrumentos de avaliagdo especificos para esta competéncia.

OBIJETIVOS
No final da formacdo os participantes deverdo ser capazes de:
e compreender os principios técnicos, taticos e cognitivos do bloco;
¢ desenvolver metodologias de ensino para a formacdo do bloco nas diferentes etapas de
desenvolvimento;
¢ melhorar a leitura ofensiva, o timing e a tomada de decisdo durante o bloco;
e planear exercicios especificos para o desenvolvimento do bloco individual e coletivo;
e avaliar e monitorizar a evolugdo dos atletas através de indicadores especificos de
desempenho.

DESTINATARIOS
e Treinadores Desportivos;
e Estudantes de Licenciaturas na drea do Desporto e do Exercicio Fisico;
e Todos os interessados na tematica

ORGANIZAGCAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formagdo sera realizada em regime online assincrono, através da plataforma Google Classroom,
sendo necessario que cada formando tenha uma conta Google (Gmail).

Os participantes terdo acesso aos materiais disponibilizados pelo formador, podendo visualizar os
videos e/ou ler os restantes documentos em qualquer dia/hora durante o periodo definido para a
formacao.
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Os conteudos programaticos estdo organizados em 5 médulos, com uma duragao total de 10 horas.
Para cada mdédulo serdo disponibilizados os respetivos conteudos (videos, apresentacdes, artigos e
outros materiais de interesse), bem como os testes para avaliacdo.

‘ Mdédulo Designagao Topicos ‘ Duragao

= Evolugdo do bloco
COMPREENDER Ll Perf|I~tecn|co, tatico e cog.rntlvNo do bqu‘ueador
1 =  Fungdo do bloco na organizacdo defensiva 2h

O BLOCO N
= Comunicag¢do no bloco
= O bloco como agdo coletiva
= Progressdes pedagdgicas
ENSINAR A = Desenvolvimento técnico por etapas

2 = Erros mais frequentes e estratégias de correcdo 2h

BLOQUEAR =  Feedback técnico
= Desenvolvimento do timing e da coordenacgdo
= Leitura do distribuidor adversario

LEITURA DO = Leitura dos atacantes

3 JOGOE TOMADA = Antecipa¢do das acOes ofensivas 2h

DE DECISAO = A escolha do momento ideal para o bloco
= Comunicacdo durante a acdo defensiva
=  Exercicios especificos

CONSTRUCAO = Bloco individual, duplo e triplo

4 » Jogos reduzidos 2h
DO TREINO =  Treino representativo
= Integragao do bloco no modelo defensivo da equipa

= Indicadores de desempenho do bloco

AVALIAR PARA Ll Avalll'agao qulalltatlva e quantitativa

5 EVOLUIR = Andlise de video 2h
= Estatistica aplicada ao bloco

= Construgdo de planos individuais de desenvolvimento

AVALIACAO

Apds a visualizacdo e/ou leitura dos materiais disponibilizados pelo formador, os formandos sdo
convidados a realizar um teste de avaliagdo, em formato digital, em cada mdédulo.

Os testes deverdo ser realizados até ao final do dia 15 de dezembro de 2026. Cada teste s6 podera
ser realizado uma vez.

Cadateste terd uma classificacdo expressa numa escala de 0a 20 valores. SO serd emitido certificado
aos formandos que obtenham pelo menos 10 valores na média aritmética dos testes.
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FORMADOR
Joana Costa
Professora de Educacdo Fisica, com experiéncia e percurso ligado ao Voleibol, modalidade na qual
tem desenvolvido um conhecimento aprofundado das suas componentes técnicas, taticas e
pedagdgicas.

Ao longo do seu percurso, tem aprofundado particularmente a compreensao das diferentes funcdes
e exigéncias especificas dos jogadores em campo, bem como dos processos de ensino, observacao e
desenvolvimento das a¢des de jogo.

Enquanto formadora, privilegia uma abordagem prdtica e aplicada, procurando relacionar os
fundamentos técnicos com a leitura do jogo e a tomada de decisdo, contribuindo para uma
compreensao mais integrada do desenvolvimento do jogador de Voleibol.

LOCAL E HORARIO
Realizada em regime online assincrono
15 de novembro a 15 de dezembro de 2026
10 horas assincronas

VALOR DA INSCRICAO

Valor unico 65€

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764
geral@formacaodesportiva.pt

Esta formagao é organizada pela BRS — Formagdo Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade
Formadora Certificada pela DGERT.

Entidade
Formadora
Certificada
dgert
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