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INTRODUCAO

O presente trabalho fol desenvolvido com base nas
regras oficlals da CBV! entre outros,
especificamente na funcao do Libero e as tecnicas
de treinos nao tradicionais. Utllizando para Isto um
treino funcional? ,com aplicacao de materials nao
utiizados normalmente nessa modalidade esportiva.

OBJETIVOS

Aprimorar o passe e a defesa. Estimular os reflexos.
Desenvolver as agilidades necessarias para a
funcdo de libero e o equilibrio dos atletas,
baseando-se nos movimentos naturais e voluntarios
exercidos dentro da posicao através de exercicios
funcionais.

METODOLOGIA

Baseada em pesquisas  bibliograficas, a

metodologia3 utilizada fol a global, desenvolvida em
um guadra de voleibol, utilizando bolas de diversos
modelos, plataforma de equilibrio, cones e outros
materiais.

DESENVOLVIMENTO

Circuito de treinamento funcional* =, utiliza-se meia
quadra de voleibol, distribuida em 4 estacoes (E)
representadas por cones ( ). A estacao 1 tera uma
plataforma de equilibrio, localizada na uniao da linha
lateral da zona de troca com a linha de fundo da
gquadra. A estacao 2 sera na uniao da linha lateral da
zona de troca com a linha central. A estacao 3 se
situa na uniao da linha lateral oposta aos bancos
com a linha central e, por fim, a estacao 4 se localiza
na uniao da linha lateral oposta ao banco com a
linha de fundo (conforme imagem abaixo).
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Entre as estagcbes 1 e 2 haverd um obstaculo
formado por dois cones com uma corda esticada
sobre eles. Entre as estacoes 3 e 4 havera uma
linha de 2 cones dispostos em forma de zig-zag.
O professor (P) ficara no centro das quatro
estacoes e tera um apito e bolas de vdlel, futsal,
ténis e petecas. O aluno iniciara a atividade na
estacao 1, e apos o silvo dado pelo professor, o
mesmo arremessara a bola para o aluno que
estara sobre a plataforma e tera de devolver a
bola em direcao ao professor via manchete. Apds
novo silvo, o aluno passara por baixo da corda
antes de chegar a estacao 2 e nesse tempo o
professor arremessara uma peteca incentivando o
aluno a defender a queda com o0 “peixinho’,
sempre procurando devolver na direcao do
professor. Apds novo silvo, o aluno terd de
executar um rolamento entre a estacoes 2 e 3 e
nesse momento o professor arremessara a bola
de ténis com o objetivo do aluno fazer a defesa
com a mao espalmada. Apds a devolucao e novo
silvo, o aluno partira de costas em direcao a
estacao 4 realizando o zig-zag e ao chegar na
base o0 professor arremessara duas bolas de
futsal, uma apos a outra, para o aluno fazer a
defesa com o0 pé , encerrando sua participacao
dentro do circuito. O tempo entre uma estacao e
outra serd determinada pelo professor, sempre
procurando propor a maior velocidade possivel.

CONSIDERACOES FINAIS

Concluimos neste trabalho que é de suma
Importancia esse modelo inovador de treino e de
diferenciada metodologia de aplicacao voltada
exclusivamente para o Libero do Volei, pois o
desenvolvimento de agilidades, rapidez de
raciocinio, aléem das técnicas adquiridas, sao
fatores essenciails para o0 desenvolvimento do
atleta.
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