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RESUMO

Em fungéo da caréncia de estudos que abordem a organizagdo metodoldgica dos
treinamentos de voleibol nas categorias de 15 a 19 anos, observou-se uma necessidade
de se construir uma proposta de treinamento global para jovens atletas de voleibol, tendo
como referéncia modelos desenvolvidos em outras realidades, respeitando o principio da
individualidade da preparagao (bioldgica) e baseando todo o trabalho na perspectiva da
preparacao a longo prazo. Em nossa proposta metodoldgica apresentaremos curriculos
de desenvolvimento especifico para cada fundamento técnico (saque, manchete,
recepgao, levantamento, cortada, bloqueio e defesa) e suas interagdes no contexto tatico.

Trata-se de um procedimento de estruturacdo dos conteudos estudados,
avaliando sua importancia para cada faixa etaria (BOJIKIAN,2013).

Para isso, buscamos na revisdao de literatura aspectos importantes como
(Crescimento e desenvolvimento, Treinamento a longo prazo, Treinamento com os
jovens, A permanéncia e o abandono da pratica esportiva, Caracterizagao do voleibol e o
Talento esportivo no voleibol), além da construgdo de uma base de informagdes sobre os
componentes técnicos e taticos de cada fundamento, auxiliando na formacdo dos
curriculos de desenvolvimento dos fundamentos. Esses curriculos que acreditamos ser
o diferencial do trabalho dentro da proposta de modelo de formagao apresentada.

Nossa proposta tem como finalidade ajudar sendo uma base para a estruturacao
de novos planejamentos sistematizados e adaptagdes a outras realidades.

Para isso acreditamos que seja de extrema importancia toda a unido desses
conhecimentos, aplicados na pratica, auxiliando no melhor desenvolvimento de jovens

atletas e da evolugao dos programas de treinamentos.

Palavras-Chave: Voleibol, Treinamento a longo prazo e Metodologia.



ABSTRACT

Due to the lack of studies that address the methodological organization of volleyball
training in the categories of 15 to 19 years old, there was a need to build a global training
proposal for young volleyball athletes, using models developed in other realities as
reference, respecting the principle of individuality of the (biological) preparation and
basing all the work in the perspective of long-term preparation. In our methodological
proposal, we will present specific development curricula for each technical basis (serve,
reception, setting, attack, block and dig) and their interactions in the tactical context.

It is a procedure for structuring the studied contents, evaluating its importance for
each age group (BOJIKIAN, 2013).

For this, we sought in the literature review important aspects such as (Growth and
development, Long-term training, Training with young people, The permanence and
abandonment of sports practice, Characterization of volleyball and Sports talent in
volleyball), in addition to the construction of a base of information on the technical and
tactical components of each foundation, assisting in the formation of the foundation
development curricula. These curricula that we believe are the work differential within the
proposed training model presented.

Our proposal aims to help as a basis for structuring new systematized plans and
adaptations to other realities.

For this, we believe that all the combination of this knowledge, applied in practice,
is of the utmost importance, helping in the better development of young athletes and the

evolution of training programs.

Keywords: Volleyball, Long-term training, Methodology.
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1 INTRODUGAO

O voleibol brasileiro € reconhecido com um dos melhores do mundo. Como
prova disso, o pais detém 08 titulos olimpicos, 05 na quadra (03 no masculino —
1992,2004 e 2016 e 02 no feminino — 2008 e 2012) e 03 na praia (01 no feminino
Jacke Silva e Sandra Pires em 1996 e 02 no masculino: Ricardo e Emanuel em 2004
e Alison e Bruno Schmidt em 2016), além dos varios outros titulos internacionais como
Mundiais, Copas do Mundo, Liga Mundiais, Grand Prix (FIVB,2020).

No Brasil a procura por programas de iniciagao ao voleibol vem crescendo
proporcionalmente a maior popularidade conquistada pela modalidade. A sucessao
de resultados expressivos conquistados pelas sele¢des nacionais contribui
decisivamente para esta realidade, com as criancgas se espelhando e sonhando tornar-
se um dia como sao seus idolos de hoje (MORALES et a/,2009; MACIEL,2011). Tal
fato contribuiu para que aproximadamente 85% dos atletas que compde as equipes
adultas sejam originarios das categorias de base (MACIEL,2011).

Rizolla (2003) nos mostra que o Brasil vem apresentando no voleibol desde o
final da década de 80, resultados expressivos em nivel internacional também nas
categorias de base (Infanto-Juvenil e Juvenil), condicédo indispensavel para o sucesso
das equipes adultas. No naipe Masculino desde do mundial de 1989, o Brasil detém
06 medalhas de ouro (1989,1991,1993,1995,2001 e 2003) das 16 possiveis na
categoria Infanto-Juvenil (sub-19) sendo o maior vencedor na categoria e 04 medalhas
de ouro (1993,2001,2007 e 2009) das 16 possiveis na categoria Juvenil (sub-21),
estando atras apenas da sele¢ao Russa que detém 07 titulos (FIVB,2020).

O processo de selegao e treinamento (desenvolvimento) desses atletas € algo
de grande relevancia de estudo desde as categorias precedentes Mirim (sub-15),
Infantil (sub17). Partindo do principio de que o aperfeicoamento até exceléncia técnica
e do estado de preparagcdo especifico para a modalidade sdo componentes
estreitamente conectados interdependentes dentro do planejamento (periodizacao),

podemos sugerir que o trabalho bem planejado desde as categorias menores (sub-15
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e sub-17), podera fazer diferenga nos resultados obtidos nas categorias subsequentes
(RIZZOLA,2003).

Em funcado da caréncia de estudos que abordem a organizagdo metodologica
dos treinamentos de voleibol nas categorias de 15 a 19 anos, observa-se uma
necessidade de se construir uma proposta de treinamento global para jovens atletas
de voleibol tendo como referéncia o modelo desenvolvido em diversas realidades,
respeitando o principio da individualidade da preparacao (biolégica), tendo presente a
perspectiva da preparagdo a longo prazo. Trata-se de um procedimento de
estruturacdo dos conteudos estudados, avaliando sua importancia para cada faixa
etaria (BOJIKIAN,2013).

Na parte técnica, abordaremos estratégias que visam predominante os meios
de preparacido condicional especial, mais os trabalhos de profundidade sobre a
técnica objetivando a qualidade e a precisao das ag¢des competitivas; no treinamento
tatico abordaremos estratégias para aperfeigoar as decisdes sobre o que fazer, como
fazer e quando fazer; no treinamento psicolégico, abordaremos meios de
desenvolvimento da motivagéo, controle da ansiedade, integragdo do grupo e busca
constante de objetivos.

Segundo Rizzola (2003), a planificagdo do treinamento dos atletas brasileiros,
que por muito tempo baseou-se em experiéncias e instrucdo de treinadores
alicercados pelo método das “tentativas e erros”, comega a ser substituidas por
pressupostos mais obijetivos, fortalecidos pelas pesquisas dos paises do primeiro
mundo.

Questionando esta necessidade que se apresenta no Brasil, e na busca de uma
metodologia que se adapte a realidade Brasileira, procuramos apresentar uma
proposta de treinamento para jovens atletas, atentando para as diferentes areas em
um processo de preparagao. Tendo como vertente principal o Treinamento a longo
prazo (TLP) que atualmente é objeto de alguns estudos mais que ainda contém pouca

referéncia dentro do voleibol dentro do cenario nacional e internacional.
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral
Elaborar uma metodologia para o ensino do voleibol baseado no treinamento
ao longo prazo, que contemplem todos os estagios (a partir da categoria sub-15 até a

categoria sub-19).

2.2 Objetivos Especificos

Apresentar uma proposta metodoldgica de treinamento dos fundamentos
técnicos (saque, manchete, toque, recepgédo, levantamento, cortada, bloqueio e
defesa) e dos aspectos taticos para as categorias do sub-15 ao sub-19 no voleibol

masculino.
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3 REVISAO DE LITERATURA

A revisdo de literatura sera composta por estes subtépicos: crescimento e
desenvolvimento, treinamento a longo prazo (TLP), o treinamento com jovens, a
permanéncia e o abandono da pratica esportiva, caracterizacdo do voleibol e o talento

esportivo no voleibol.

3.1 Crescimento e Desenvolvimento

Durante o desenvolvimento humano ocorrem transformag¢des graduais e
continuas. Contudo € na infancia e adolescéncia que ocorrem as maiores
modificagdes, como o crescimento fisico mais relevante e perceptivel se comparado
a fase adulta. E tarefa do estudo do desenvolvimento humano desvendar "o que
ocorre" e "como ocorre” essas transformag¢des no organismo humano durante o todo
periodo que se inicia na concepgao, passando pela maturidade e terminando com a
morte. (GALLAHUE; OZMUN, 2005; MARQUES, 2016).

A evolugdo do desempenho motor na infancia e na adolescéncia esta
fortemente associada aos processos de crescimento e maturacdo (RE, 2011) e o
termo crescimento € usado para conceituar o aumento de tamanho tanto da altura
como das demais partes do corpo. (GOMES, 2017). Segundo Oliveira (2019) é
possivel dividir o crescimento em seis fases, sendo elas: periodo neonatal e primeira
infancia (do nascimento aos 5 anos); média infancia (de 6 a 12 anos); adolescéncia
(de 13 a 18 anos); inicio da idade adulta (de 19 a 29 anos); média idade adulta (de 30
a 60 anos) e maturidade posterior (mais de 60 anos). No entanto, nesta pesquisa
trataremos apenas do periodo da adolescéncia.

A adolescéncia € uma fase repleta de transformacgdes bioldgicas (puberdade),
tais como crescimento dos o0ssos, desenvolvimento dos o6rgédos e sistemas e o
amadurecimento das caracteristicas sexuais secundarias (AMARAL et al., 2017) e
juntamente com a primeira infancia € nesse periodo que as habilidades basicas
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surgem em fungdo das interagdes entre os fatores bioldgicos e ambientais
(OLIVEIRA,2019).

Para Ré (2011), a puberdade € marcada por caracteristicas tipicas do periodo,
sendo o pico do crescimento em estatura, combinado com amadurecimento dos
orgados sexuais e das fungbes musculares, acontece também alteragbes na
composigao corporal. De acordo com Silva e Adan (2003), o desenvolvimento pubere
€ seguido da aceleragéo da velocidade de crescimento, ou seja, acontece o surto do
crescimento da puberdade, ao qual segue um periodo de desaceleracgéo e por fim, a
parada do crescimento como resultado do fechamento das epifises ésseas. O surto
do crescimento adolescente, o aparecimento da puberdade e a maturacao sexual sao
0s primeiros marcos da adolescéncia.

Conforme Gallahue e Ozmun (2005), o surto adolescente dura 4 anos
aproximadamente, sendo que nos meninos este estirdo tem inicio aos 11 anos, e
alcangando a sua velocidade de chegada ao pico de altura por volta dos 13 anos e
estabilizam-se por volta dos 15 anos, parecem alcancar sua altura adulta por volta dos
18 anos. Sendo que, tal periodo de crescimento acompanha o aparecimento de
caracteristicas secundarias sexuais (pélos pubianos e axilares). Para estes autores, a
puberdade é influenciada por muitos fatores genéticos, atuando em conjunto com
circunstancias ambientais. Afirmam também que puberdade e maturidade n&o séo a
mesma coisa.

De acordo com Ré (2011), a maturagao biolégica favorece o desempenho
esportivo masculino, pois esta associada ao amadurecimento e ganho da massa
muscular, o que propicia uma evolugao significativa das capacidades de forga,
velocidade e resisténcia. O surgimento da puberdade assinala a transicdo da infancia
para a idade sexual adulta, fase em que ocorrem notaveis alteragbes, ndo somente
em medidas e crescimento como também na maturacdo sexual. Sdo varias as
sequencias marcantes da puberdade que acontecem tanto com meninos quanto
meninas, de acordo com Gallahue e Ozmun (2005) a sequéncia de eventos marcantes
da puberdade ocorre da seguinte maneira.

Oliveira (2019) afirma que para os meninos, durante a puberdade é necessario
considerar, além das experiéncias anteriores, o estagio de maturacao bioldgica para
interpretar adequadamente os fatores relacionados ao desempenho esportivo,
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destacando que os mesmos estdo sujeitos a alteragbes bioldgicas ao longo do
desenvolvimento fisico. E a aquisicdo de suas habilidades, bem como, o seu
aperfeicoamento, variam de acordo com a maturagdo biolégica secundaria,
correlacionando-se ao pico do estirao de crescimento.

Na adolescéncia, durante o surto do crescimento, o estirdo, (caracteristica do
primeiro indicador da puberdade), € o gendtipo que controla o aparecimento, a
duracdo e a intensidade, enquanto o fendtipo € determinante no potencial de
crescimento. Quanto ao processo de aquisi¢cdo de habilidades motoras, assim como
o desempenho esportivo, surge em fungao das interagdes entre os fatores biolégicos
e ambientais. Desse modo, podemos considerar a infancia como uma fase
determinante desse processo, tanto no que diz respeito ao ritmo de alteracbes
bioldgicas, quanto pela elevada capacidade de adequacgao aos estimulos ambientais.
Presumisse que a qualidade e quantidade de estimulos presentes na infancia,
influenciam diretamente o desenvolvimento em idades posteriores. Quando na
adolescéncia, o ritmo da maturagdo bioldgica, em conjunto com as vivéncias
anteriores, deriva uma grande variabilidade no desempenho motor.

Portanto, a maturacgao bioldgica favorece o desempenho esportivo masculino,
pois esta associada ao amadurecimento e ganho da massa muscular, o que favorece
as capacidades de forga, velocidade e resisténcia (OLIVEIRA,2019).

De fato, estudos tem mostrado uma relagao entre o processo maturacional e o
desenvolvimento de forga. Com isso, a identificagdo do momento exato em que ocorre
os estagios maturacionais se torna extremamente relevante para o processo de
treinamento (CABRAL et al., 2016; OLIVEIRA,2019).

A maturacgao biologica tem sido amplamente pesquisada por ser uma variavel
fundamental para o desenvolvimento de talentos. Nos estudos Kalichman et al., (2005)
e Malina (2009) relatam que o processo de maturagao sofre ampla agao de diversos
fatores tais como clima, nutricao, dentre outros, destacando-se o género ao longo do
processo de crescimento e desenvolvimento 0sseo.

Evidéncias apontam que a maturagao se relaciona com a aptidao fisica de
jovens (Cabral et al.,, 2013; Cabral et al., 2016; Dantas et al., 2016). De fato,
modificagdes estruturais e metabdlicas ocorrem ao longo do processo maturacional e

sugerem aumento da producao de forca muscular (Kaczor et al., 2005; Cole et al.,
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2015). Os achados de Cabral et al., (2013) apontam associagao entre a idade 6ssea
e os diversos aspectos fisicos e motores tais como a for¢ca explosiva de membros
superiores (FEMS) e a altura do salto (AS), tornando-se inegavel a relevancia dessa
variavel como sinalizadora de maturagdo. Em um estudo longitudinal com o objetivo
de investigar a influéncia da idade cronoldgica e idade biolégica no desenvolvimento
de estudantes, foi demonstrado que o crescimento e a maturagdo biolégica séo
aspectos relevantes a serem considerados (Machado & Barbanti, 2007).

Além disso, o estudo de Machado e Barbanti (2007), demonstrou uma produgéo
de forca linear entre os estagios maturacionais (Atrasado<Adequado<Acelerado),
comprovando que os individuos possuem ritmos de desenvolvimentos diferentes e
que criangas de mesma idade cronoldgica podem estar em estagios diferentes de
maturagao (Malina et al., 2015). Esses resultados sugerem que individuos de mesma
idade que estejam com maturagdo acelerada, podem produzir mais forga que seus
pares com maturacio atrasada. Nesse contexto, as particularidades inerentes a forca
e maturagao possuem extrema relevancia no que diz respeito aos diversos aspectos
que influenciam na formacao de atletas.

Para entendermos os diversos aspectos que influenciam a formacado desses
adolescentes, Amado (2013) e Marques (2016) definem aprendizagem motora, como
a alteracao na capacidade do individuo em desempenhar uma habilidade motora, que
pode ser inferida por uma melhoria relativamente permanente no desempenho, devido
a pratica ou a experiéncia e que por sua vez a habilidade motora significa uma tarefa
a ser realizada que busca uma finalidade especifica a ser atingida contendo acdes
voluntarias da musculatura do corpo envolvido para concluir a tarefa. Ela é subdividida
em habilidade motora grossa, quando o0s movimentos sao coordenados
principalmente pelos grandes grupos musculares como correr, saltar, arremessar,
andar, etc., e ainda, habilidade motora fina, que sdo movimentos coordenados por
pequenos grupos musculares como escrever (MAGILL, 1998).

Tal processo envolve o desenvolvimento da capacidade de se movimentar de
uma variedade de maneiras, em situagcdes esperadas e inesperadas, e em tarefas
crescentemente complexas. Isto requer mais do que uma resposta automatica e
mecanica. Aprender a movimentar-se envolve praticar, pensar, tomar decisdes,

avaliar, arriscar e persistir. Dessa maneira justifica-se a importancia de serem
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desenvolvidas as habilidades motoras fundamentais na infancia (andar, correr, chutar,
langar, arremessar entre outras), porque criangas bem desenvolvidas quando chegam
a adolescéncia estdo aptas a praticar especificamente uma ou mais modalidades
esportivas, sem frustragdes e dificuldades.

Além disso, toda crianga que aprende desde cedo ser segura na realizagao de
suas tarefas e a explorar o meio em que vive sem medo, consequentemente quando
alcancar a fase adulta vai apresentar mais facilidade em se desenvolver socialmente
e profissionalmente. Caso isso ndo seja trabalhado na infancia pode resultar a um
mau desenvolvimento na adolescéncia e na vida adulta, levando a um adulto frustrado
e inseguro em suas agdes (GALLAHUE et al., 2008; e STABELINI et al., 2004).

Ao analisarmos estes conceitos de aprendizagem motora surge a necessidade
de fazer a diferenciacéo entre aprendizagem motora e desempenho motor. Para Magill
(2000), desempenho é o comportamento observavel, no que se refere a execugao de
uma habilidade num determinado instante e numa determinada situagdo. Segundo
Amado (2013) a pratica repetida de determinada habilidade motora por um individuo,
traz como resultado, uma melhora no nivel de desempenho, entretanto o ensino e a

aprendizagem ocorrem de fato, apenas quando ha uma repeticao dessa melhora.

Boichuk et al. (2020) destaca também a necessidade de criar em atletas jovens
uma ampla base de coordenacgdo, adquirida através da pratica de diferentes acgoes
motoras e "salvas" na memoria muscular, assim desenvolvendo uma maior habilidade
de coordenacdo. Os autores destacam também que o desenvolvimento das
habilidades técnicas e taticas ndo dependem diretamente unica e exclusivamente de
uma habilidade motora especifica e sim de todo seu repertério motor previamente
desenvolvido através dos treinamentos nos estagios anteriores.

Outros autores (Liakh & Vitkovskij, 2010; Pion et al., 2015) provam que o
desenvolvimento e aprimoramento desse vasto repertorio motor permitira aos jovens

atletas:

- Adquirir muito mais rapida e consistente as capacidades fisicas;

- Adquirir melhores habilidades técnicas e reconstruir as desenvolvidas;
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- Chegar mais rapidamente e permanecer por mais tempo no esporte
profissional,

- Melhorar a capacidade tatica;

- Lidar com tarefas que exigem alto nivel de desenvolvimento de fungdes
psicologicas, sensoério-motoras e intelectuais;

- Adquirir a habilidade de gastar os préprios recursos energéticos de forma
racional e econdémica;

- Adaptar-se mais rapidamente aos novos adversarios, parceiros € novas

situagdes dentro de uma competicao.

Boichuk et al. (2020) corroboram afirmando que atletas com um maior nivel de
coordenacgao desenvolvida demonstraram melhores eficiéncias dentro do jogo e a
elaboragao e execucdo de exercicios de coordenagao nas duas primeiras etapas do
treinamento esportivo de longo prazo € uma condigdo necessaria para 0 sucesso
técnico e tatico.

Doug et al. (2006) dentro do programa de treinamento de voleibol a longo prazo
canadense afirmam que dentro de um sistema esportivo geral ou um especifico (no
caso no voleibol), deve-se considerar os principios de crescimento e maturacgao, a fim
de proporcionar aos atletas a devida evolugdo dentro dos diferentes estagios de
desenvolvimento, portanto devemos realizar o planejamento para que a metodologia
empregada seja eficiente, respeitando os processos de desenvolvimento de cada
jovem atleta. Os mesmos autores sugerem esse modelo para exemplificar os estagios
de desenvolvimento do voleibol para a faixas etarias 12-16 anos (APRENDENDO
TREINAR) E 17-19 anos (APRENDENDO COMPETIR).

3.2 Treinamento a longo prazo (TLP)

Com o passar do tempo, o cenario esportivo internacional tem demonstrado
que para se chegar ao esporte de rendimento os fundamentos inerentes ao esporte
devem ser desenvolvidos desde a infancia. Para tal, o jovem atleta deve participar de
um treinamento sistematico e planejado, o qual € conhecido como treinamento a longo
prazo (BAKER et al., 2017; BIZZOCCHI,2018).
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O Treinamento a Longo Prazo (TLP) é caracterizado como o processo realizado
usando meétodos e estratégias responsaveis pela formacdo do atleta, desde a
iniciacdo esportiva até o alto rendimento. Para que ele alcance seus objetivos, o
processo deve ser planejado e sistematicamente aplicado, adequando-se os
conteudos e procedimentos a cada estagio de desenvolvimento do atleta (BARROS
et al., 2016; BIZZOCCHI,2018).

Dentro do sistema atual, os projetos esportivos vém encontrando dificuldades
de ordem pratica que acabam atrapalhando o seu desenvolvimento. Os treinamentos
e as competicdes sdo baseados na idade cronoldgica e ndo na idade biolégica e com
isso tende de acontecer uma adaptacao acelerada ao treinamento, ndo aproveitando
ao maximo os periodos criticos para a aquisicao das habilidades por completo e da
melhor forma. Assim os treinamentos acabam privilegiando a competi¢cao na ansia de
resultados vencedores (precocemente) em detrimento ao treinamento e o
desenvolvimento.

Com isso atletas em desenvolvimento acabam participando de modelos que
deveriam ser praticados na idade adulta, dificultando o ensino-aprendizagem das
habilidades esportivas. Em virtude dessas atitudes, as criangcas acabam nao se
divertindo, pois, os programas sao projetados para adultos e se concentram no
resultado ao invés do processo. As habilidades basicas sdo negligenciadas, potenciais
esportivos sao excluidos por conta de seu desenvolvimento tardio. Falta um
desenvolvimento sistémico para as proximas geragdes, e aparecem as lesdes,
desgastes e frustagcdes (CARVALHO et al., 2018; MENDES et al.,2018).

Portanto, o planejamento de um trabalho bem estruturado deve visar resultados
a longo prazo, onde o resultado rapido, (que pode até acontecer), ndo sera o objetivo
principal, privilegiando assim a uma formagao consistente que respeitara os niveis
maturacionais de cada idade e de cada turma em que esses aprendizes se

encontrarao.
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3.3 Iniciagao, Especializagao e Resultado precoce

O Treinamento a Longo Prazo (TLP) deve obedecer a um planejamento que
acompanhe o atleta desde a sua iniciacdo, até a chegada ao esporte de alto
rendimento. Os programas mais consistentes sdo as que se encontram aliados ao
processo de formagédo desportiva ao longo prazo, dissociando-se por completo de
qualquer ligacao a intensificagdo e especializagdo precoce (FLORES et al., 2019;
ARONI, 2017).

Para o programa canadense de voleibol, as habilidades fundamentais de
movimento - agilidade, equilibrio, coordenagdo - e habilidades esportivas
fundamentais - correr, pular, langar, chutar, pegar e rebater - sdo a base para todos
os esportes. Criancas devem desenvolver essas habilidades antes do inicio do pico
de velocidade de crescimento (PVC). Os individuos que nédo tém a competéncia
requerida para a realizacido das habilidades fundamentais terdo dificuldade em
participar de diversos esportes, consequentemente terdo menos oportunidades para

alcancar o sucesso esportivo (DOUG et al., 2006).

As criangas se desenvolvem em diferentes faixas etarias. Criancas de 9 a 16
anos podem diferir em até quatro anos em seu nivel de maturacdo bioldgica. E
extremamente importante desenvolver métodos sistémicos de identificacdo da
maturagao precoce, média e tardia com objetivo de determinar a uma fase ideal que
a crianga esta apta ao desenvolvimento das capacidades atléticas, como habilidade
técnica, forga, velocidade, etc. Quando introduzimos essa crianca ou adolescente no
momento apropriado, o futuro desenvolvimento nessas areas pode ser otimizado. No
entanto, se o treinamento em uma dessas areas comecgar muito cedo, provavelmente
colocara em risco a promocao de uma habilidade fundamental, ou se o treinamento
dessas areas comecar muito tarde, os potenciais maximos provavelmente nunca
serao alcangados (COUTINHO et al.; 2016; COUTINHO et al.; 2015).
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Para Doug et.al (2006) e Amado (2013), os individuos com a maturagao
precoce geralmente terdo uma significativa vantagem sobre maioria dos jovens que
fazem parte do programa. No entanto, depois de todos os atletas terem passado pelo
pico do estirdo de crescimento, os que tiveram sua maturacgao tardia terao uma maior
probabilidade de tornarem atletas de ponta, desde que vivenciem um treinamento de
qualidade durante esse periodo.

Mas infelizmente na pratica vemos estes atletas de maturacio tardia muitas
vezes nao sao aproveitados pelo sistema esportivo em fungcdo de resultados
inferiores, resultando em perdas de varios possiveis potenciais esportivos que
poderiam ter resultados superiores com o decorrer do processo.

Segundo Gullich (2016) e Malina (2010) ndo ha uma concordancia quanto a
idade adequada para o inicio da pratica esportiva, no entanto, ha que se ressaltar que
nem sempre a idade de inicio € o que importa, mas a qualidade e o tipo de trabalho
realizado (especializagao precoce). O fato de a crianga iniciar desde cedo a pratica
esportiva ndo necessariamente sera um fator negativo no seu desenvolvimento
(BOJIKIAN,2013).

Complementando essa afirmativa, Doug et al. (2006) afirmam que o voleibol é
um esporte de especializagao tardia e o desenvolvimento dos atletas depende de
outros ambientes (escolas, centro de recreacdes e a pratica de outras atividades
esportivas) para proporcionar as criangas oportunidades na construgdo de seu
repertério motor. Sendo assim os atletas precisam participar de uma variedade de
esportes e atividades durante os seus primeiros anos esportivos para ter sucesso no
esporte de especializagao tardia como o voleibol.

Um trabalho multilateral que respeite os estagios de desenvolvimento,
diversificando as vivéncias de movimentos, sem cobrancgas de resultados, que se
baseie em atividades ludicas, s6 trara beneficios a longo prazo, além de proporcionar
uma pratica prazerosa. (BAKER et.al,2017; CARVALHO et al; 2018).

Contudo, Coutinho et al. (2016) afirmam que o tempo de pratica nao é tao
relevante para se assegurar o sucesso futuro dos atletas e sim como esse trabalho
sera desenvolvido nos anos iniciais, substituindo a quantidade pela qualidade das
praticas esportivas. Bojikian (2013) e Doug et al. (2006) julgam entre 6 € 9 anos um

bom periodo para a iniciagdo esportiva, podendo ocorrer em uma Ou mais
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modalidades. Gullich e Emrich (2006) ja nos mostravam que a pratica de mais de uma
modalidade esportiva antes da especializagado esportiva, pode ser uma estratégia
interessante para o desenvolvimento a longo prazo e que a iniciagdo precoce numa
modalidade especifica ndo € necessaria para o alcance de alto rendimento esportivo.

Diferenciando da iniciacédo esportiva, a especializagcado precoce ocorre quando
o aluno escolhe uma modalidade e passa a pratica-la de modo especifico, desde muito
cedo. Se o treinamento for exclusivamente especifico (visando a obtencdo de
resultados competitivos), deixando de vivenciar outras capacidades e habilidades,
inclusive psicossociais, a crianca tera o seu repertério motor limitado, o que podera
trazer prejuizos futuros. No entanto, é possivel realizar um trabalho que siga
paralelamente, especializando a crianga, mas sem deixar de trabalhar os aspectos
gerais (BOJIKIAN,2013; MENDES,2018).

Podemos observar na literatura uma grande variagdo na idade de
especializacao em voleibol, em média entre 13 e 14 anos. Essa fase bastante tardia
de especializagao foi consistente com observagdes no voleibol (Coutinho et al., 2014;
Malina, 2010; Milistetd et al., 2010). Portanto, a especializagao precoce ou tardia nao
parece ser um fator que restringe ou dificulta conquistas de alto nivel no voleibol, pois
em geral o equilibrio entre a especializacao tardia especifica do esporte e os primeiros
experiéncias em outros esportes apoiam o argumento da diversificagdo da pratica
durante a infancia e adolescéncia (COUTINHO et al., 2014;2016).

Mendes et al., (2018) afirmam que os jogadores adultos brasileiros de elite
passaram mais tempo em outras atividades esportivas estruturadas que ndo as de
volei propriamente dito durante seu desenvolvimento. Uma tendéncia de
especializacao tardia no volei foi observada e que o acumulo de diferentes tarefas
executadas por atletas que chegaram ao nivel internacional. Portanto modelos
baseados na especializagdo precoce parecem n&o garantir o desenvolvimento de
atletas de voleibol de elite (MENDES et al., 2018).

Bojikian et al. (2007) ja nos traziam a comparacao entre atletas das selegdes
brasileiras femininas infanto-juvenil, juvenil e adulta. A idade de inicio foi mais tardia
quanto maior a categoria (nivel competitivo), o que indica que aquelas que iniciaram
mais tarde tiveram maior sucesso e mais longevidade na carreira. A idade média de

inicio das atletas da selecdo adulta no voleibol foi de 13,2 (x1,55) anos, o que
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demonstra que a maioria das atletas de alto rendimento, talvez n&o tenha disputado
as categorias iniciais (12-14 anos).

Em contrapartida alguns atletas que ja se destacam nas categorias iniciais por
terem iniciado a pratica mais cedo que os demais, ou por apresentarem uma
maturagdo precoce, muitas vezes nao conseguem se manter no processo de
treinamento e competicdo nas categorias futuras. Ou seja, resultados competitivos
precoces (titulos conquistados nas categorias iniciante, pré-mirim e mirim), nao
garantem o sucesso futuro (importantes resultados competitivos nacionais e
internacionais).

Para Bojikian (2013) além da preocupagao com idade inicial da pratica e da ndo
especializagcdo precoce, os treinadores devem se preocupar com o principio da
progressividade, respeitando cada estagio de aprendizagem que o aluno se encontra.
Adaptar as regras nas competi¢des iniciais € uma estratégia interessante para facilitar
a atuacao do principiante permitindo a este atuar com maior confianga, e utilizar a
competicdo como meio de aprendizagem. Para a autora a adaptacao das regras nas
categorias de base, também, podera favorecer ou retardar essa especializacéo. Essas
adaptacgdes facilitam a permanéncia da bola em jogo e permitem a equipe que recebe
0 saque realizar os trés toques na organizagao da jogada de ataque

Como adaptagdes regulamentares para as categorias de formagao no voleibol,

podem ser sugeridos alguns procedimentos:

A obrigatoriedade do saque por baixo;

O limite de no maximo trés metros de distancia da linha de fundo que o sacador
pode assumir para a execugao do saque. A utilizagdo obrigatoria do sistema de jogo
6x0, evita a especializacdo em uma funcao tatica precocemente;

A nao permissao do ataque no segundo toque forgando os jogadores a
executarem o levantamento;

Proibicdo do uso de libero fara com que todos os jogadores vivenciem as

funcdes de recebedores e defensores.

Salientamos que essas adaptagdes sao apenas alguns exemplos de

modificagcbes e sugerimos outras duas como:
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- A reducgédo do tamanho quadra;

- O numero reduzido de atletas por time;

Esses dois facilitando o desenvolvimento dos fundamentos e aumentando o

numero de agdes possiveis de cada atleta.

Millisted et al. (2010) verificaram que na opinido dos técnicos a especializagéao
desportiva deve ocorrer na segunda etapa de formagao que vai dos 13 aos 15 anos
de idade. Em seu estudo Bojikian (2013) nos traz que ocorre uma escassez de estudos
no voleibol que apontem qual o momento ideal para especializar o atleta em uma
posicao especifica, e como essa especializacdo é realizada na pratica. Porém, ha
referéncias sobre a ordem de especializagdo, a saber: levantador, ponta, central,
oposto e libero. H4 uma tendéncia a que a especializacdo deva ter inicio pelo
levantador (MAIA; MESQUITA, 2006).

Bojikian (2004) afirma que as posi¢gdes no jogo devem ser efetivamente
definidas na categoria infanto-juvenil (16/17 anos). Como exemplo de atletas de
sucesso que tiveram sua posigao definida nessa categoria, pode-se citar os exemplos
de duas das maiores levantadoras do mundo, Fernanda (multicampea nacional e
medalhista de bronze pela selecdo brasileira em Atlanta/1996) e Fofao (campea
olimpica pela selecao brasileira em Pequim/2008), que antes dessa categoria jogavam

como atacantes.

Segundo Bojikian (2013, p.39):

Os atacantes centrais, por exemplo, ndo sdo muito trabalhados na
questdo do passe, e mais nos fundamentos de rede, pois
frequentemente sdo substituidos pelo libero no fundo da quadra.
Como essa substituicdo é opcional, e ndo uma regra oficial, ndo seria
melhor para um treinador poder contar com jogadores centrais, de
ponta ou opostos, bons passadores e defensores, para que pudesse
decidir a cada momento qual jogador o libero poderia substituir para
aumentar o rendimento da equipe?

Para a autora, os treinadores tendem a padronizar certas estratégias que

acontecem na categoria adulto como uma possivel formula magica para o sucesso.
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No entanto, equipes diferentes, de jogadores com caracteristicas distintas, exigem
novas montagens, estratégias e taticas diferentes e quanto mais estimulado for atleta
na iniciagcdo um numero maior de acdes nas diferentes posi¢cdes, maior sera seu
repertorio motor auxiliando o mesmo no instante de decidir e resolver uma situagao
problema imposta pelo jogo e por consequente mais competente ele sera. (Bojikian,
2013).

Apoiando a ideia do modelo canadense de Treinamento a Longo Prazo (TLP),
especializagao dentro de uma posigao especifica deve iniciar apds os 15/16 anos, na
fase treinar para treinar. Como as caracteristicas fisicas, cognitivas e psicossociais
dos jovens se desenvolvem de forma dinédmica, € muito precoce definir a posigao
especifica antes desse periodo (DOUG et al., 2006).

Segundo Boijikian (2013), os treinadores na ansia de conseguir resultados nas
categorias iniciais, utilizam a especializagao precoce em uma determinada posic¢éo,
para garantir o sucesso esportivo momentaneo acreditando erroneamente que o
sucesso nas categorias menores garantira o sucesso nas categorias maiores.

Corroborando a afirmagao de Pankhurst e Collins (2013) demonstra que forgar
resultados precoces nao é garantia de resultados futuros. Complementando a ideia,
Massa et al. (2010) verificaram em seus estudos que no futsal que é uma modalidade
cujo inicio das competi¢cdes acontece por volta dos sete anos de idade, menos de 30%
dos atletas apresentavam bons resultados nas etapas iniciais, mostrando que nao ha
relacao entre o inicio tdo precoce da competicdo com a revelagao de atletas de
sucesso. Em atletas de judd de nivel olimpico foi verificado que 83,3% deles nédo se
destacavam na fase de iniciacao.

O estudo sistematico sobre as diversas areas que envolvam o treinamento
infanto-juvenil, deve ser um habito a ser adotado pelos treinadores que trabalham com
as categorias de base. Muito mais que conhecer a “idade ideal” em que o atleta deve
iniciar no esporte para se tornar um campeao, o treinador devera saber em qual fase
de desenvolvimento motor o iniciante se encontra e quais as melhores estratégias
para desenvolver da melhor forma esse aluno. Julgamos mais importante do que o
elevado tempo pratica do voleibol, sera a qualidade das praticas anteriores e a

qualidade do trabalho que é realizado dentro da propria modalidade.
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3.4 O treinamento com jovens

E de grande importancia que o treinador das categorias de base conheca
profundamente os processos de crescimento, desenvolvimento e maturacdo. A
utilizagcédo de estratégias que estimulem a autonomia das tomadas de decisdes diante
de um problema apresentado e o respeito com a integridade fisica dos jovens atletas
sdo requisitos essenciais na condugdo dos treinamentos (BOJIKIAN,2013;
BIZZOCCHI, 2018).

Governos e organizacgdes esportivas devem garantir que programas esportivos
incluam atividades que favoregam o engajamento de jovens atletas, incentivar a
educacado de técnicos esportivos, avaliar e melhorar a qualidade de programas
esportivos oferecidos a jovens e incentivar a pesquisa sobre o tema, pois um
treinamento fisico inadequado pode trazer prejuizos ao desenvolvimento saudavel
(MOUNTJOY et al.,2011).

Muito se fala em excessos no treinamento fisico e abusos na dosagem das
cargas de treino, no entanto, ndo se pode deixar de destacar a importancia dos
aspectos psicossociais. O treinador na iniciagdo esportiva, também, é responsavel por
desenvolver e treinar as habilidades psicossociais dos jovens atletas, ou seja, ensina-
los a competir, a cooperar, a controlar as emogdes, a desenvolver a autoconfianca.
Essas orientagbes servirdo de base para o atleta de sucesso, ao passo que
experiéncias negativas com o técnico ou a falta de orientagcdo, podem ser
responsaveis pelo abandono do esporte (BOJIKIAN,2010).

De acordo com De Rose Jr. (2002), as atitudes justas e coerentes dos técnicos,
estdo diretamente ligadas a construgdo de uma carreira esportiva de sucesso.
Complementando a afirmativa, Silva e Fleith (2010) nos mostram que os fatores
motivacionais, a boa relagcdo com o técnico, o treinamento de qualidade, acesso a
estruturas adequadas de treino e competicao, oportunidades de competicdo com
atletas de outros locais, alimentagdo adequada, treinamento de qualidade e apoio

financeiro, sao fatores importantes no desenvolvimento de atletas.



30

3.4.1 Treino e treinabilidade

Se comparadas aos adultos, criangas e jovens respondem de modo diferente
aos estimulos induzidos pelo exercicio, devendo ser dada particular atencdo as
janelas de treinabilidade que surgem em diferentes momentos ao longo do processo
de maturacdo. Se estas janelas forem devidamente estabelecidas e exploradas, o
efeito de treino sera otimizado, contribuindo decisivamente para que todo o potencial
do atleta possa ser realizado (BAYLI, 2005; MATOS e WINSLEY, 2007; AMADO,
2013).

Segundo Doug et.al (2006) e Bojikian (2013), é preciso 10 anos e 10.000 horas
de treinamento de qualidade para a formacdao de um atleta de alto rendimento.
Portanto, o foco principal de um programa de treinamento deve ser o desenvolvimento
integral do atleta e ndo a obtengao de resultados imediatos.

Contudo para Milistet e Collet (2015) quando falamos na formagéo de jovens
atletas, s6 a quantidade nao é garantia de que o jogador tera um bom desempenho,
sendo imprescindivel a adequagao dos métodos com o nivel de desenvolvimento que

o aluno se encontra e do nivel de experiéncia competitiva que o0 mesmo participara.

Barros (2016) nos mostra que nas modalidades coletivas (por a maioria ser de
especializacao tardia), para alcangar um numero de 10 anos de pratica, os atletas
deverdo comecar muito cedo, forcando a uma especializagdo precoce, por
consequéncia, nao respeitando as “fases sensiveis” de aprendizagem.

Para Amado (2013) as “fases sensiveis" (infancia e adolescéncia),
desempenham um papel importante para a treinabilidade. Ao negligenciar estas fases
o desenvolvimento dos fatores de desempenho, o processo como um todo corre o
risco de nao ocorrer da melhor forma. Sabemos que com um treino adequado, o
desenvolvimento das capacidades de coordenacgao da crianga pode ser desenvolvida

rapidamente respeitando as suas devidas fases. Caso isso ndo ocorra todo o processo
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de evolugado ndo sera facil exigindo um esforgo de treino maior ou até ndo conseguindo

desenvolver a capacidade requerida.

Quadro 1. Janelas de treinabilidade

JANELAS DE TREINABILIDADE

Treinabilidade refere-se a capacidade de resposta de um individuo a um estimulo de
treinamento em diferentes estagios do crescimento e maturacdo. Embora todas as
capacidades fisioldgicas sejam sempre treinaveis, ha periodos criticos de desenvolvimento de
uma capacidade especifica, aonde o treinamento se torna mais eficaz. Estes periodos sao
chamados de "janelas criticas de adaptagao acelerada ao treinamento”. O treinamento correto
durante essas janelas é essencial para que os individuos alcancem seu potencial atlético.

O treinamento deve se basear em cinco capacidades fisicas: resisténcia, forca,
velocidade, coordenacao e flexibilidade. Para resisténcia e forca, os periodos criticos

de treinabilidade se baseiam na idade do desenvolvimento.

RESISTENCIA: A janela critica da treinabilidade ocorre no inicio do pico de
velocidade de crescimento (PVC), que é a surto de crescimento no adolescente. Os
atletas devem se concentrar no treinamento de capacidade aerdbica quando sua taxa
de crescimento acelera; o treinamento anaerébico deve ser introduzido

progressivamente apds a taxa de crescimento desacelerar.

FORCA: Para as meninas, existem duas janelas criticas de treinabilidade para
obter forgca. A primeira € imediatamente apés o PVC e a segunda ocorre no inicio da

menarca. Para os meninos, a janela vai de 12 a 18 meses apdés PVC.

VELOCIDADE: Existem dois periodos criticos de treinabilidade da velocidade.
Durante a primeira janela de crescimento, o treinamento deve se concentrar no
desenvolvimento de agilidade. Durante a segunda janela de crescimento, o treinamento
deve se concentrar no desenvolvimento do sistema de energia anaerdbica. Para as
meninas, a primeira janela de treinamento de velocidade ocorre entre 0s seis e 0s oito
anos e a segunda janela entre os onze e treze anos. Para meninos, a primeira janela
de treinamento de velocidade ocorre entre sete e nove anos e a segunda janela ocorre

entre treze e dezesseis anos.
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JANELAS DE TREINABILIDADE

COORDENAGAO MOTORA: Para as meninas, a janela de treinamento ideal
ocorre entre as idades de oito e onze anos e para 0os meninos ocorre entre nove e doze
anos. Durante esta janela, que deveria acontecer a “alfabetizacéo fisica"; isto &, o
desenvolvimento do movimento global e das habilidades esportivas que proporcionarao
uma ampla base motora para todos os esportes. A competéncia nessas habilidades

facilita o aprendizado dos esportes de especializagao tardia, como o voleibol.

FLEXIBILIDADE: Para meninas e meninos, a janela critica de treinabilidade da
flexibilidade ocorre dos seis aos dez anos. Além disso, deve ser dada uma atencao

especial a flexibilidade durante o PVC.

Em um programa treinamento, a longo prazo é possibilitado aos atletas que
experimentem dindmicas de treinamentos e competicdes que respeitem sua idade
biolégica. Garantindo a “alfabetizacédo fisica” e tendo como objetivo principal a
construcéo de habilidades basicas e de melhores padrées de movimentos permitindo

desfrutar da atividade fisica ao longo de sua vida (DOUG et al.,2006).

Para Bojikian (2013), as diferengas geopoliticas, culturais, € econébmicas entre
0s paises que limitam a aplicagdo de modelos desenvolvidos por paises com
realidades socioculturais diversas. No entanto, ha principios basicos e comuns entre
varios desses programas que poderiam ser adaptados e considerados na elaboracgao
de um modelo brasileiro de TLP. Apresenta-se a seguir no Quadro 2, as fases do TLP

propostas por alguns autores estudiosos desse tema.
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Quadro 2. Fases do Treinamento a longo prazo — Proposta de varios autores

AUTOR (ANO) FASES DO TREINAMENTO A LONGO PRAZO

ZAKHAROQOV(1992) | Preparagéao preliminar
Especializagao inicial
Especializagao aprofundada
Resultados superiores
Manutencao dos resultados

FILIN (1996) Preparagéo preliminar
Especializagéo esportiva inicial
Aprofundamento do treinamento
Aperfeicoamento desportivo

ALMEIDA (1996) Iniciacéo
Aperfeicoamento
Introducg&o ao treinamento

GRECO e BENDA | Fase pré-escolar
(1998) Fase universal
Fase de orientagéo
Fase de diregéo
Fase de especializagéo
Fase de aproximacéo
Fase de alto nivel
Fase de recreagao/saude e Fase readaptacao.

MARTIN et al. (1999) | Formacéao geral
Treinamento especifico (3 fases)
Treinamento de alto nivel

BALYI (2001) Inicio Ativo

Movimentos Fundamentais
Aprender a treinar

Treinar para treinar
Treinar para competir
Treinar para vencer

Vida ativa

GOMES (2002) Preparacgao preliminar
Especializagao inicial
Especializagédo profunda
Resultados superiores
Manutencéao dos resultados
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BOMPA (2002) Iniciac&o

Formacao esportiva
Especializacédo

Alto desempenho

AUTOR (ANO) FASES DO TREINAMENTO A LONGO PRAZO

WEINECK (2003) Treinamento basico
Treinamento de formacao
Treinamento de conexao
Treinamento de alto nivel

BARBANTI (2005) | Generalizada
Especializada
De alto nivel

BIZZOCCHI (2018) * | Categorias Iniciantes
Categorias Competitivas Intermediarias
Categorias Competitivas Avancadas

Bizzocchi (2018) traz uma categorizagéo das fases adaptando os conceitos dos
estudos de ALMEIDA (1996) e WEINECK (2003) as especificidades do voleibol.

Segundo Bojikian (2010) apesar da falta de consenso quanto a nomenclatura
das fases do Treinamento a Longo Prazo (TLP), ha uma concordancia no que diz
respeito a organizagao e sequéncia das etapas. A maioria dos autores sobre as fases

do TLP, sera utilizada uma classificagcdo em trés fases:
Fase inicial: que ocorre em média em criancas de seis a dez/doze, cuja
preocupacgao € uma formagao basica geral, multilateral, que oportunize a vivéncia na

maior variedade possivel de experiéncias motoras.

Fase intermediaria, subdividida em duas fases:
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- Fase intermediaria basica: responsavel pela aprendizagem de uma
modalidade especifica;
- Fase intermediaria especifica: inicio da participacdo em competicdes, embora

sem preocupagao com resultados.

Fase final: cujo objetivo é o alto rendimento e trabalha o aprimoramento das
qualidades competitivas do atleta, sejam elas técnicas, taticas, cognitivas ou

psicossociais, buscando o alcance do maximo desempenho.

Adaptando modelo de desenvolvimento a longo prazo do treinamento
canadense ao voleibol, Doug et al., (2006) sugere a divisdo do programa em 8 fases

sendo que cada uma tem seus objetivos de desenvolvimento especificos.

Fase 01 (Inicio ativo): engloba criangas de 0 a 6 anos de idade e se preocupa
apenas em garantir que a crianga nao fique inativa por mais de sessenta minutos por
dia. Sao aplicados nessa idade jogos ndo competitivos com énfase na participagao

prazerosa para ambos 0s sexos.

Fase 02 (Habilidades fundamentais): aplica-se a meninos de 6 a 9 anos e
meninas de 6 a 8 anos (ja considerando as diferengas maturacionais que comegam a
aparecer). Os objetivos consistem no trabalho das habilidades fundamentais, no
desenvolvimento das capacidades condicionais por meio de jogos e de forma
prazerosa, assegurando a crianga a participacdo em varios esportes com adaptagao

dos equipamentos esportivos e das regras.

Fase 03 (Aprendendo a treinar): participam meninos entre 9 e 12 anos e
meninas entre oito e onze anos. Nessa etapa inicia-se a aprendizagem dos
movimentos especificos em até trés esportes, com 70% do tempo dedicado ao

treinamento e 30% a competicao.
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Fase 04 (Treinamento): participam meninos de 12 a 16 anos e meninas de 11
a 15 anos. Apos o pico de velocidade de crescimento (PVC) inicia-se o treinamento
de resisténcia e forga e o trabalho de flexibilidade é priorizado. O jovem deve manter
o foco em ainda dois esportes, o treinamento ocupa 60% do tempo e 40% s&ao
ocupados pela competicdo. Nessa fase os jovens comegam a aprender a enfrentar os
desafios fisicos e mentais da competicao.

11-13 anos (meninas e 12-14 anos (meninos): a énfase ainda esta em refinar
os fundamentos e consolidar as habilidades técnicas.

13-15 anos (meninas e 14-16 anos (meninos): com o aperfeicoamento dos

fundamentos basicos, as taticas basicas poderao ser inseridas.

Fase 05 (Aprendendo a competir): participam meninos entre 17 e 19 anos e
meninas de 16 a 18 anos. O foco deve estar na consolidacdo das habilidades
especificas do voleibol e no desenvolvimento da capacidade fisicas. Durante esta fase
0s jogadores serao apresentados a muitas habilidades técnicas com uma exigéncia
maior que levarao a especializagao nas fungdes taticas do jogo, apresentando um

sistema de jogo mais complexo. Agora € a hora de se dedicar a um unico esporte.

Fase 06 (Treinar para competir): corresponde as idades de 20 a 21 anos nos
meninos, e 19 a 20 anos nas meninas. O foco deve estar no refinamento das
habilidades especificas do voleibol e ainda mais no desenvolvimento da aptidao fisica.
O trabalho é de alta intensidade e o treinamento em posigcéo especifica, vivenciando
diversas condi¢gdes competitivas durante o treinamento.

Nessa fase muitos estardo no estagio criativo € interessante eles serem
introduzidos a um padrao tatico bem definido, ajustando ou enfatizando o mesmo de

acordo com os adversarios que forem enfrentar.

Fase 07 (Aprendendo a vencer): corresponde as idades de 22 a 25 anos para
os homens e 21 a 24 para as mulheres. O foco deve estar na otimizacdo das
habilidades adquiridas, para a efetiva sustentagcdo dentro dos treinamentos de alta

intensidade com altos volumes.
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Os atletas devem ser capazes de trabalhar em habilidades que tenham como

foco a resolucdes de problemas. A énfase principal deve estar em taticas e estratégias

de alto nivel. A individualizagao dos treinamentos se faz necessaria.

Fase 08 (Treinando para vencer): corresponde as idades de 26 a 34 anos

para os homens e 25 a 32 anos para as mulheres. O foco deve estar na otimizacao

do desempenho para atingir resultados nas principais competicdes do cenario

internacional.

Quadro 3. Componentes para a elaboragéo do Planejamento a longo prazo —

Fases

FASES DE

DESENVOLVIMENTO

Iniciais

HABILIDADES
FUNDAMENTAIS

APRENDENDO A TREINAR

TREINAMENTO

OBJETIVO GERAL

Diversao e Participagao

Competéncias esportivas
gerais e a introducdo de
certas habilidades de
voleibol

Desenvolver capacidades
fisicas e habilidades de
voleibol

IDADES

Meninos: 6-9 anos
Meninas: 6-8 anos

Meninos: 9-12 anos
Meninas: 8-11 anos

Meninos: 12-16 anos
Meninas: 11-15 anos

A idade depende do surto
de crescimento

FOCO PRINCIPAL

Brincar

Iniciagao Esportiva

Identificacgdo com o

Esporte

DESENVOLVIMENTO
DE HABILIDADES

O primeiro contato que o
atleta tem com a
habilidade. O atleta pode
nao ter ideia do que fazer
para executar a
habilidade.

A coordenacao dos
principais componentes
habilidades e executa-las da
maneira correta ordem agora

€ possivel. Os movimentos
nao sao ainda bem
sincronizados ou sob

Um estilo atlético mais
pessoal esta se
desenvolvendo, mas o
desempenho permanece
inconsistente.
Habilidades
sob

executadas
facilidade e
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FASES DE

DESENVOLVIMENTO

HABILIDADES
FUNDAMENTAIS

controle, e falta ritmo e fluxo.
A execucao € inconsistente,
carece de precisdao e se
deteriora rapidamente
quando o atleta tenta
executar rapidamente ou sob
pressao.

APRENDENDO A
TREINAR

estabilidade  condicbes
demonstram
consisténcia, controle e
precisao. Algum
desempenho elementos
podem ser mantidos
quando o atleta esta sob
pressao, condi¢cdes
mudanca ou demanda
aumenta.

TREINAMENTO

METAS e Desenvolvimento geral | ¢ Fase de aprendizado de |e Fase principal de
e geral habilidades principais: | desenvolvimento da
e Correr, pular, jogar habilidades esportivas | aptidao fisica (aerébica) e
e ABCs do atletismo -|basicas forca-PCE é o ponto de
agilidade, equilibrio, deve ser aprendido antes de | referéncia)
coordenacao, velocidade | entrar na préxima fase Desenvolvimento mental,
e bola medicinal, bola | Desenvolvimento mental, | cognitivo e emocional
suica, préprio corpo cognitivo e emocional e Desenvolvimento de
exercicios de forga e Introducdo a preparagio | mais preparacéo mental
e Introducdo a regras e | mental e |Introducdo de pesos
ética simples e bola medicinal, bola suiga, | livres
do esporte préprio corpo e Desenvolvimento de
e |Introducao as taticas | exercicio de forca outras capacidades
esportivas genéricas (use | ® Introducao as capacidades | auxiliares
velocidade, poténcia, | auxiliares ° Avaliacdes
resisténcia) e Participacdo em esportes | musculoesqueléticas
complementares frequentes
durante PVC
PERIODIZACAO Sem periodizagao, mas | Periodizacao Unica Periodizacao simples ou
programas bem dupla
estruturados
TREINO/JOGO Nenhuma proporcéao | 50:50 70:30

recomendada (Variedade
de atividades).

Os indices propostos representam uma média ao longo de uma temporada

competitiva. Esses indices variam em cada estagio, dependendo do periodo da

temporada.
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Quadro 4. Componentes para a elaboragao do Planejamento a longo prazo — Fases

Intermediarias

FASES DE APRENDENDO A TREINANDO PARA APRENDENDO A TREINANDO PARA
DESENVOLVIMENTO COMPETIR COMPETIR VENCER VENCER
OBJETIVO GERAL | Consolidar habilidades | Refinar as Manter Otimize o
de voleibol e habilidades de habilidades de desempenho para
desenvolver fitness voleibol e voleibol e atingindo pico
desenvolver ainda desenvolver a seletivo
mais a aptidéao capacidade de eventos
sustentar altos competitivos.
volume e
treinamento de
alta intensidade
IDADES Garotos: 17-19 anos Homens: 20-21 anos | Homens: 22-25 Homens: 26-34 anos

Garotas: 16-18 anos

Mulheres: 19-20
anos

anos
Mulheres: 21-24
anos

Mulheres: 25-32
anos

FOCO PRINCIPAL

Especializacao

Refinamento

Otimizacao

Profissionalizacao

DESENVOLVIMENTO
DE HABILIDADES

O estilo pessoal do
atleta continua evoluir.
Controle de movimento,
sincronizacéao e ritmo
sao

estavel ao executar a
habilidade sob
condi¢cdes mais
complexas.

No entanto, quando o
atleta esta sob presséo,
condigbes mudanca ou
demanda aumenta,

O estilo pessoal do
atleta é

bem estabelecido.
Movimentos sao
executados de forma
semelhante a
modelo ideal em
termos de forma e
velocidade.
Desempenho é
consistente e preciso
sob condi¢des muito
exigentes.
Movimentos foram

Um estilo pessoal
bastante definitivo
esta estabelecido.
Desempenho é
consistente,
preciso e tudo
movimentos sao
automatizados.
Uma maior
capacidade de se
concentrar no
ambiente durante
a execucao é

Alcancgado apenas
pelos melhores
atletas do mundo. o
movimentos podem
ser realizados de
acordo com o
modelo ideal, e o
atleta desenvolveu
um estilo pessoal
eficiente.
Interpretacéo
pessoal de
movimentos ou
pessoal
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FASES DE

DESENVOLVIMENTO

o desempenho ainda
permanece
inconsistente.

APRENDENDO A
COMPETIR

automatizado
permitindo aumento
foco externo para
acelerar ajustes
conforme necessario

TREINANDO PARA
COMPETIR

levando a
respostas unicas
em situacdes
competitivas
especificas.

APRENDENDO A
VENCER

movimentos podem
ser combinados em
padrdes unicos em
resposta a situacoes
competitivas
especificas.

TREINANDO PARA
VENCER

METAS e Suporte técnico e e Suporte técnico e | eDesenvolvimento | ¢ Desenvolvimento
técnico técnico adicional de adicional de
preparagao tatica preparagao tatica habilidades habilidades técnicas
e Técnicas e taticas e Técnicas e taticas |técnicas e taticas | e taticas
especificas para o especificas para o ou habilidades de | ou habilidades de
esporte e posi¢des esporte e posi¢des jogo jogo
especificas especificas e Modelando e. Modelando todos
desenvolvimento desenvolvimento todos os aspectos | os aspectos
e O desenvolvimento de | @ O desenvolvimento | possiveis possiveis
habilidades de jogo de habilidades de de treinamento e | de treinamento e
sob condicdes jogo desempenho desempenho
competitivas sob condicées e Intervalos e Intervalos
e Preparagdo mental competitivas planejados planejados
avancada e Preparacédo mental | ¢ Maximizagao de | @ Maximizagao de
e Otimizacao de avancada acessorios acessorios
auxiliares e Otimizacao de capacidades capacidades
capacidades auxiliares

capacidades
PERIODIZACAO Periodizacao simples ou | Periodizacao dupla Periodizacao Duplo, triplo ou

dupla

ou tripla

dupla ou tripla

periodizacdo multipla

TREINO/JOGO

60:40

70:30

70:30

70:30

Para Bojikian (2003) para que os objetivos do TLP sejam alcangados, além do

cuidado com o respeito as caracteristicas de cada fase, deve-se destacar a

importancia do trabalho dos profissionais que atuam diretamente com os jovens

atletas em formagao, para a elaboracdo de um planejamento adequado, escolha dos

métodos de treinamento, estabelecimento de metas de curto, médio e longo prazo,
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desenvolvimento ndo sé de capacidades e habilidades fisicas, motoras, técnicas e

taticas, mas também dos aspectos cognitivos e psicossociais.

O modelo de Treinamento a Longo Prazo (TLP) apresentado reforgca a
preocupacao de que a primeira etapa do processo de formagao esportiva assuma um
carater multilateral e de nao especializacdo precoce. Deve ser proporcionada a
crianga uma ampla vivéncia motora antes do treinamento especifico, papel que pode
ser assumido pela escola e pelo clube (BOHME, 2000; BRITO; FONSECA; ROLIM,
2004; PERES; LOVISOLO, 2006).

Fica nitido a preocupacdo dos pesquisadores, em deixar claro que o foco
principal dentro de um planejamento eficiente € o desenvolvimento integral do jovem
atleta e que os resultados serao frutos de uma boa periodizacido e das escolhas de
estratégias eficientes para a execugao do planejamento.

Estratégias que devem respeitar a “fases sensiveis”, pois essas fases poderao
facilitar e otimizar o desenvolvimento do atleta quando cada tipo de treino for inserido
no momento certo dentro de uma periodizagao e que tenham bem definido os objetivos
(de curto, médio e longo prazo) podendo trazer inumeros beneficios e facilitar o

processo de aprendizagem e aquisicao das habilidades fundamentais do voleibol.

3.5 A permanéncia e o abandono da pratica esportiva

Dentro do processo de Treinamento a Longo Prazo (TLP) encontram-se os
pratica esportiva. Autores nos mostram que um dos fatores primordiais na iniciagao
esportiva € o prazer e a diversao na pratica, que o esporte nunca deve ser uma
obrigagcdo imposta a crianca (MIRANDA & FILHO, 2008, KANETA & LEE, 2011;
ZANGOTTI, 2017; GUADALUPE et al.,2019).

Um dos fatores determinantes para a permanéncia ou abandono do esporte é

a motivagao. A motivagao no cenario esportivo é o resultado de uma soma de fatores
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pessoais e ambientais em um processo intencional do sujeito. Nesse somatorio de
fatores surge uma decisao que impulsiona o individuo podendo ndo ser motivado em
outras situagdes ou de forma semelhante (BEZZERA et.al, 2019). Um dos elementos
considerados de extrema importancia quando se fala em motivacdo € a capacidade
de aceitar as adversidades tendo a versatilidade para permanecer na busca dos

estabelecidos objetivos mesmo em momentos de dificuldade (GOLEMAN, 2016).

Possuindo a motivagao apropriada, tendo o esporte ndo somente como
obrigagdo, mas também como prazer, os praticantes desfrutam dos beneficios do
esporte e, em funcao disso, continuam a sua pratica. Inversamente, existem aqueles
que vivenciam algumas dificuldades se tornando desmotivados, perdendo assim o
interesse pela pratica (MIRANDA & FILHO, 2008).

Garcia (2010) relata que a adeséo e o abandono desportivo estdo associados
a fatores intrinsecos na qual envolve o autoconhecimento gerando realizagdes
prazerosas através dos seus atos como gostar, superagéo, saude entre outros, e
extrinsecos, podendo citar influéncias dos pais com variancia pelo grau de
escolaridade que impdem esportes mais sofisticado compativel com o nivel
econdmico dos mesmos, sociedade em geral divida por grupo e classes sociais € a
midia. O estudo de Santos (2017) corrobora tal constatagcédo, no qual a diversao foi
relatada como uma pratica desportiva atrativa aos olhos dos jovens e adolescentes,
visto que, criam um estado motivador.

Para Lopes (2015) e Bojikian (2013), a motivagao intrinseca esta ligada a
individualidade do atleta, algo que lhe chame a atengéo ou que podera lhe dar prazer,
levando arealizagcao da pratica. Sendo assim, descreve-se como a descoberta de algo
relacionado a aprendizagem e assimilagao propria.

Segundo os mesmos autores, a motivacao extrinseca esta relacionada a um
determinado resultado, associados a fatores externos (ambientes e pessoas) ao
individuo que podem ser em forma de reconhecimento, apoios e gratificacdes,
influenciando o produto final.

A alta motivacao intrinseca é que faz os atletas permanecerem na pratica e os
elementos ligados a motivagéo extrinseca sdo normalmente aqueles que levam ao

abandono (SERPA,2003). Contudo Sena (2017) ressaltava que tanto o lazer como a
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amizade sao fatores que devem estar presentes em todas as faixas etarias como fator
motivacional para a continuidade da pratica esporte, levando também em
consideracgao as diferencas entre as idades e os varios aspectos que possam motivar

a continuidade do jovem dentro esporte.

Bezerra et al. (2019) nos mostram que em um primeiro momento da inféncia os
pais sao os principais influenciadores a iniciacdo esportiva, contudo as primeiras
escolhas esportivas da crianga devem ser respeitadas, visto que, uma vez
participando contra a sua vontade, causara desestimulo e desanimo, podendo tornar-
se um individuo sedentario (ALMEIDA, 2016). Muitas vezes os fatores associados a
essas condutas dos pais, segundo Santos (2017) vém de frustagdes ou sucessos que
possuiram quando jovens.

Corroborando com a ideia da importancia da familia na escolha do esporte para
a iniciacao esportiva, Lidor e Lavyan (2002) em estudo retrospectivo com atletas de
elite provenientes de 21 modalidades esportivas, verificaram que a familia (48%), os
amigos (13%) e os professores de Educacéo Fisica (11%) foram fundamentais para o
envolvimento da crianga com a modalidade. A maioria das familias oferecia suporte
tanto financeiro (55%) quanto emocional (45%). A principal fonte motivacional
encontrada foi a intrinseca (87%).

Holt e Morley (2004) também nos trazem que a familia (35,9%) é o fator que
mais influenciou a escolha da pratica, seguida por outras varidveis como as
oportunidades na escola (20,5%); e a participagcédo em eventos esportivos (12,8%). Os
motivos apontados pelas criangas para a pratica esportiva foram: o prazer pela
atividade (61,5%) e pela competi¢céo (30,8%). O apoio emocional da familia (53,8%) e
de professores (10,3%) foi fundamental para a permanéncia no treinamento esportivo.

Para Alves (2015) na fase da adolescéncia, o desejo de comparacgao entre os
adolescentes € um dos fatores que estimula competicido durante jogos. Aderindo a
pratica desportiva continua, elenca também em seu estudo que
professores/treinadores devem tirar proveito ao maximo de modo a utilizar a
competitividade de forma positiva, em que a capacidade de querer ser melhor que o

outro pode ser transformada em superar a si mesmo.
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Outro fator importante para o jovem € a qualidade da relagéo treinador-atleta.
A boa relagao entre ambos proporciona um clima motivacional, tornando-os préximos
e acolhidos, focando na execucdo de tarefas, e desenvolvendo os mesmos
(CHEUCZUK et al.,2016; SILVA, 2015; BEZERRA,2019).

Brandao e Carchan (2010) verificaram que o comportamento de lideranga do
técnico tende a influenciar diretamente o desempenho de atletas de voleibol. Os
autores citaram que o técnico deve se preocupar com o tom de voz, a qualidade e
quantidade dos estimulos e o0 momento das intervengdes. Molinero et al. (2006)
pesquisaram 561 atletas espanhdis com idade média em torno de 15 anos que
abandonaram a pratica esportiva. Os dois principais motivos citados para o abandono
foram, em primeiro lugar, a falta de tempo para fazer outras coisas e em segundo, ndo
gostar do técnico.

Bara Filho e Garcia (2008) verificaram que entre os 332 jovens atletas
espanhois, entre 10 e 20 anos, que abandonaram o esporte, 34% apontaram como
causa do abandono a intengédo de se dedicar aos estudos, 17% falta de tempo para
0s amigos e namoro, 16% outros interesses e 13,6% por ter problemas com o
treinador.

Os treinadores das categorias de base devem administrar muito bem a
passagem de categoria dentro do treinamento a Longo Prazo para que nao ocorra
uma "queima de etapa", dificultando o desenvolvimento do jovem atleta. Ressaltando
a importancia do conhecimento, da formacgédo do treinador de jovens atletas e da
dimensao de sua responsabilidade (BOJIKIAN,2013).

Outro ponto que deve ser levado em conta na hora da elaboragcao da
periodizagao é o controle de carga de treinamento. Segundo Guadalupe (2019) um
dos motivos para o aparecimento das lesdes (e por consequéncia o abandono precoce
do esporte) é a excessiva carga de treinamento. A falta de infraestrutura disponivel e
a falta de preparo dos treinadores no que diz respeito ao acompanhamento do efeito
da carga de treinamento, e do tempo de recuperagao adequado para cada atleta,
podem trazer consequéncias graves (BOJIKIAN,2013).

Bezerra et al. (2019) e Bara Filho e Garcia (2008) nos mostram que a realidades
geograficas e socio culturais se apresentam também como fatores para o abandono
precoce da pratica esportiva. Corroborando com a afirmacéo Andrade (2018) relata
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que a participagdo de jovens nos esportes principalmente os de elite, esta ligado
diretamente as questdes citadas vista que para boa parte dos praticantes possuem
gastos iniciais que por muitas vezes sao inacessiveis, acarretando na desmotivagao
e consequentemente abandono da pratica desportiva.

A partir do exposto, pode-se constatar que o abandono da pratica esportiva
entre jovens é frequente devido a uma maior instabilidade fisica, psicologica e social.
Portanto, a maneira com que o esporte esta integrado na vida deles e a dindmica das
relagcdes entre eles com seus treinadores e pais sdo muito importantes para evitar o
abandono, tendo o professor/treinador um papel de extrema importancia para que isso
nao ocorra.

Sugere-se que a constante atualizagdo dos métodos treinamentos e um
planejamento dentro das especificidades de cada faixa etaria e o estudo continuo
sobre os fatores psicossociais que influenciam o grupo de atletas com o treinador esta
trabalhando, ajudara muito no processo eficiente de desenvolvimento de jovens

atletas.

3.6 Caracterizagao do Voleibol

Para caracterizar a modalidade voleibol, dividimos em dois subtodpicos:

Solicitagdes funcionais e bioenergética.

3.6.1 Solicitagdes Funcionais do Voleibol

Algumas caracteristicas do voleibol devem ser destacadas para que haja o
entendimento das diferengas quando comparada a outras modalidades. As equipes
de voleibol sdo separadas pela rede (ndo ocorrendo o contanto fisico entre elas),
atuam em um espaco reduzido (exigindo precisdo nas agdes e entrosamento entre os
atletas). Como as regras da modalidade nao permitem a retencao da bola, as tomadas
de decisao no raciocinio tatico do jogo diferem, na maioria das vezes, dos demais
esportes coletivos, fazendo que sua complexidade e variabilidade sejam peculiares
(BOJIKIAN et al., 2013, AMADO,2013).
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Garganta (2009) afirma que bem como as demais modalidades esportivas
coletivas, o voleibol constitui-se de acdes alternadas de ataque e defesa entre as
equipes. No entanto, ao contrario de outras modalidades, ndo ha disputa pela posse
de bola. A bola deve ser passada para a equipe adversaria que tem por objetivo
recebé-la da melhor forma possivel e organizar sua jogada de forma a ndo permitir
que o adversario possa recebé-la (ROCHA et al.,2004; BARBANTI,2004).

Segundo Bojikian (2013) o voleibol € um esporte de situagdo, em que a nao-
retencéo da bola faz com que as intervengdes sejam muito rapidas, requisitando dos
praticantes uma percepgéo muito agugada dos estimulos relevantes em cada lance.
Rizolla (2003) afirma que o voleibol é jogado com velocidade fazendo prevalecer a
forga explosiva na maior parte do tempo e com a mudanga da regra substituindo a
"vantagem" (no qual a equipe que sacava tinha que confirmar o ponto partindo do
sistema defensivo) pelo "Rally Point System" (no qual toda bola colocada em jogo vale
um ponto) facilitou ao publico o entendimento do jogo, mas aumentou a carga
emocional sobre as atletas.

Resende e Soares (2003) verificaram que jogadores de voleibol percorrem
metragens entre dois a seis metros durante uma agao, raramente chegar a dez metros
percorridos nos deslocamentos exigidos dentro das agbes de jogo dentro dos
sistemas. Portando é de extrema importancia do treinamento da velocidade de
deslocamento e aciclica (deslocamentos curtos, realizados muitas vezes com
mudancas rapidas de diregao), destacando a importancia da agilidade.

Amado (2013) define bem cada parte que consiste o jogo de voleibol,
comegando pelo saque, que € realizado pelo jogador que ocupa a posi¢ao um
acertando a bola com a mao tencionando fazendo ela atravessar o espago aéreo
delimitado pelas duas antenas, aterrissando na quadra adversaria. Os adversarios
devem fazer a bola retornar tendo até 03 agdes antes de reenviar a bola para o campo
do oponente (sempre evitando que o mesmo jogador toque a bola por duas vezes
consecutivas).,

O primeiro contato com a bola apds o saque € denominado recepg¢ao ou passe,
tendo como objetivo principal evitar que a bola atinja uma area valida do seu campo.
A boa recepcao na maioria das vezes leva a execugao de um levantamento (preparar

a bola), colocando a mesma no ar de modo que permita que o terceiro jogador realize
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o ataque. Para Bizzocchi (2018) o ataque é realizado geralmente no terceiro toque
coletivo de uma equipe durante o rally e tem o objetivo de fazer que a bola atinja o
solo adversario, conquistando dessa forma o ponto. Em resumo, Matias e Greco
(2014) definem essa "sequéncia ofensiva" (recepgao, levantamento e ataque), como
Complexo | (KI) ou Side -out.

Para Amado (2013) outra caracteristica importante quando falamos do sistema
ofensivo é que os jogadores que ocupam as posigdes 1,6 e 5, s6 poderdo acertar a
bola acima da altura da rede em dire¢cao a quadra adversaria, realizando o salto antes
da linha de 3 metros (linha que delimita o final zona de ataque e o comego da zona de
defesa).

No momento em que o time adversario vai atacar, os jogadores que ocupam as
posi¢cdes dois, trés e quatro podem realizar o fundamento bloqueio (salto junto a rede,
precedido ou ndo de deslocamento), que tem por objetivo interceptar o ataque
adversario, fazendo a bola ir direto ao solo contrario, ou amortecé-la para recuperagao
por parte dos defensores da propria equipe (BIZZOCCHI,2018).

Entretanto para Amado (2006), o bloqueio n&o € a unica maneira de anular o
sucesso do ataque adversario. A defesa (interceptagao da trajetéria da bola com os
bragcos ou com outras partes do corpo) é bastante utilizada quando o atacante
adversario consegue passar pelo sistema de bloqueio da equipe e geralmente é
realizada através do fundamento manchete ou com recursos (espalmadas, com um
braco s0).

Quando se obtém sucesso dentro dessa parte do sistema (bloqueio ou defesa),
uma nova oportunidade de levantamento e de um novo ataque (contra ataque)
concluindo a "sequéncia defensiva" (saque, bloqueio, levantamento e contra ataque),
essa transicdo € denominada de Complexo (KIl) ou Break Point.

O jogo continua até que uma das equipes cometa um erro ou consiga fazer a
bola tocar o campo do lado oponente. Se o time que conquistou o ponto nao foi o
mesmo que havia sacado, os jogadores devem deslocar-se em sentido horario,
efetuando o rodizio (AMADO,2013).

Com os argumentos apresentado, podemos enxergar que se transferirmos o
conhecimento para as categorias de base, devemos realizar as devidas adaptacoes
das regras (facilitando o desenvolvimento do jogo) e devemos facilitar o
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desenvolvimento dos sistemas (K1 e K2). Acredita-se que ndo € o quanto elaborado
e sofisticado o sistema se apresenta que vai garantir o desenvolvimento do atleta e

sim o0 quao bem feito ele fara as agdes, principalmente as agdes mais simples.

3.6.2 Bioenergética do Voleibol

O voleibol € uma modalidade esportiva de caracteristica intermitente com agdes
intensas intercaladas com curtos momentos de recuperacao e a execucao de saltos
verticais sucessivos e deslocamentos em alta intensidade (SHEPPARD et al.,2009;
BARA FILHO et al.,2013; FREITAS et al.,2015; HORTA et al.,2017).

Com o passar do tempo o voleibol modificou suas regras sem descaracterizar-
se, contudo, ocorreram adaptac¢des nas metodologias de treinamento para atender as
novas demandas fisicas que sao propostas pelo jogo (BOJIKIAN,2013; SOUZA et
al.,2019). Para que essas adaptagbes ocorram treinadores e preparadores fisicos,
precisam conciliar exercicios que desenvolvam as diferentes capacidades fisicas
envolvidas, aliados com treinamento técnico e tatico (MILOSKI et al.,2016; PALAO et
al.,2014; RODRIGUEZ-MARROYO et al.,2014; HORTA et al.,2019).

Corroborando com a ideia, Freitas et al. (2015) nos traz que cada vez mais se
faz importante a analise, o acompanhamento do desenvolvimento das valéncias
fisicas do jogo. Porém, é preciso caracterizar de maneira especifica a duragdo dos
esforcos que acontecem durante o jogo de voleibol, pois existem diferencas na
utilizacao dos sistemas energéticos.

A fonte imediata de energia para a contracdo muscular € o ATP (adenosina
trifosfato), esse sistema fosfagénio representa a principal via energética para esforgos
de intensidade maxima entre 1 e 10 segundos, dependendo especificamente da
contribuicdo do sistema creatina- fosfato (sem a presenca do oxigénio) para a
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producéo de energia. Apos esse periodo, de 10 a 90 segundos, a glicélise assume o
papel predominante nos esforgos maximos. Por fim, o sistema oxidativo assegura
mais de 80% do dispéndio energético nos esfor¢os de duragéo superior a 90 segundos
(ROBERGS E ROBERTS,2002).

Por isso o conhecimento sobre a duragao do rally, junto com o tempo passivo
de jogo (tempo recuperativo - que se inicia desde a confirmagéo do ponto pelo arbitro
até a autorizagédo do proximo saque, tempos técnicos, intervalos de sets), pode ser
usado para identificar de maneira especifica o perfil fisioldgico da modalidade. Em
funcdo disto, as caracteristicas temporais do jogo podem ter um efeito sobre o
desempenho dos atletas, como por exemplo: quanto maior a duragéo do rally, maior
o numero de acgdes feitas pelos jogadores, exigindo maior quantidade de saltos,
deslocamentos rapidos, cortadas, etc., seguido de um intervalo de descanso limitado
pela dindmica do jogo (MEDEIROS,2014; STANGANELLI et.al,2019).

Devido ao fato de a modalidade envolver agdes intermitentes de alta
intensidade, a mesma requer uma combinacao entre caracteristicas fisica, poténcia
aerobia e anaerdbia de quem o pratica (GABBET E GERGIEFF,2007). Em especial,
os atletas devem apresentar um bom nivel de aptiddo anaerdbia, pois geralmente
constitui um fator determinante para bons resultados nas partidas (GRGANTOV et
al.,2013). Em seu estudo, Stanganelli et al. (2019) relata que o tempo médio de um
rally foi de 5,88 segundos. Outros estudos evidenciaram um tempo médio no rally bem
semelhantes ficando préximos de 4 a 6 segundos (ARRUDA; HESPANHOL,2008).
Sheppard et al. (2007) em um estudo uma selecdo masculina adulta de voleibol,

constatou que 76,6% dos rallys tiveram uma duragédo menor que 12 segundos.

Com as exigéncias fisicas e técnicas da modalidade voleibol, envolvendo agbes
de elevada rapidez, notou-se que os rallys ocorridos entre 0 a 5 segundos
apresentaram um percentual de 66,19% de frequéncia entre as partidas, seguidos por
21,47% entre 6 a 10 segundos, 8,40% entre 11 e 15, 2,64% de 16 a 20 e por fim ,
1,30% acima de 21 segundos de duragao (SHEPPARD et al.,2007).
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Sanchez et al. (2015) analisaram 6.210 rallys da Liga Mundial Masculina
2010/2011, por meio dos quais constataram que 73,6% das acdes ocorreram até os 6
segundos e 15,9% entre 6 e 10 segundos, somando 89,5% dos esforgos ocorridos em
rallys entre 0 a 10 segundos de duracéo.

Em relacdo média do tempo de recuperagao entre os rallys fica entre 15 e 20
segundos de recuperagao passiva (STANGANELLI et al.,2019; HAYRINEN et
al.,2011; SHEPPARD et al., 2007).

Para Stanganelli et al. (2019) em razdo de os esforgos realizados durante o
jogo ser caracterizados por agdes de alta intensidade e frequentes, seguidos por
periodos de baixa intensidade, € exigido aos atletas o desenvolvimento 6timo
principalmente dos sistemas de creatina fosfato. Sendo necessario que os jogadores
apresentem forgca muscular, velocidade de deslocamento e capacidade de realizar
esforcos maximos com um tempo de recuperagdo menor possivel durante o jogo.

Contudo o jogo de voleibol é relativamente longo, com valores médios
encontrados no mesmo estudo em minutos de 72,96 para jogos de trés sets, de 106,83
em quatro sets e 126,14 em jogos com tie-break (STANGANELLI et al.,2019).

Marques Junior (2015) relata que em razdo da associacao de varios periodos
de recuperagdo apds cada rally, o tempo total de jogo, no voleibol, existe uma
importante participagdo do metabolismo aerdbio. Entretanto, Stanganelli et al. (2019)
evidenciam uma tendéncia na dindmica intermitente do jogo de voleibol que se
estende em diferentes categorias. Desse modo para a realizagdo de um bom
planejamento dos treinamentos da modalidade voleibol é imprescindivel que os
treinadores tenham conhecimento a respeito da duragdo dos tempos de jogo e de
recuperacao adequados, respeitando estas caracteristicas especificas para que a
partir dessas informacgdes, sejam realizados exercicios com duragao e intensidade
adequadas, com vistas a obtencdo de melhores resultados na modalidade.

Seguindo a mesma linha de raciocinio, podemos acrescentar a ideia de
individualizagdo dos dados por categoria, ja que como os estudos mostraram que
cada categoria, mostra uma diferenga entre nos tempos de rallys e tempos de
recuperacao. Portanto a relagcdo de densidade da carga da pratica do voleibol de 1
para 3, sendo um rally é intercalado por uma pausa trés vezes maior, sugerida por

Fox et al. (2000) pode ser adaptada para realidade.
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Fazendo um breve resumo da caracterizagcdo, podemos concluir que o voleibol
tem caracteristicas anaerdbicas alaticas com esforcos de curtas duragdo e alta
intensidade. As partidas podem ter uma longa duracgao, caracterizando também dentro
dos processos aerdbicos. Esses dados sao muito avaliados dentro de uma partida de

alto rendimento, todavia ha uma caréncia de estudos com as categorias de base.

3.7 Talento Esportivo no Voleibol

A formagao de um atleta de talento no voleibol, como em outros esportes, € um
longo processo, dependente de muitos aspectos que estdo inter-relacionados
(BOJIKIAN,2013). No mesmo estudo a autora também nos traz que na maioria das
pesquisas que procura investigar o fendbmeno talento esportivo no voleibol tem tratado
os diferentes aspectos separadamente, utilizando analises com uma unica vertente
do fenbmeno, por exemplo, investigando isoladamente as caracteristicas fisicas,
antropométricas ou técnicas de atletas de talento no voleibol. Esse tipo de estudo é
importante, porém deve ser observado com o cuidado de que ndo basta que o atleta
apresente tais caracteristicas para ser considerado um talento, mas é fundamental

que apresente uma combinac&o 6tima das diversas caracteristicas.

Em investigagdes prévias Bojikian (2013) destaca a importancia tanto de
fatores constitucionais e de desempenho, quanto de fatores ambientais na hora de
selecionar um talento esportivo. Mostrando que nao ha interacdo e relagcdo entre
fatores na hora da detecgcao de potenciais atletas de sucesso. Pelo fendmeno da
compensacao, € possivel que atletas que nao tenham sido selecionados possuam
uma combinacdo das variaveis que facilite seu desempenho. Outro ponto a ser
levantado € que se trata de jovens em desenvolvimento, e o resultado de hoje, tem

grandes possibilidades de nao se repetir na préxima avaliagdo. Um acompanhamento
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do desenvolvimento e um treinamento adequado s&o cruciais para que 0 processo
resulte em atletas de sucesso. O risco de se confiar em uma avaliacdo pontual € de
excluir do processo, jovens tdo talentosos quanto ou até mais do que aqueles
selecionados (MASSA et.al, 1999; BOHME et.al;2003; MALINA et.al, 2004).

Abordaremos o tema talento esportivo no voleibol, dividindo em areas de
pesquisa:

as caracteristicas constitucionais e de desempenho de atletas de voleibol;

as relagdes entre aspectos técnicos e cine antropométricos;

aspectos cognitivos e taticos

3.7.1 Aspectos constitucionais e de desempenho

Das caracteristicas determinadas geneticamente ndo se pode negar que a
estatura elevada seja fundamental para o atleta de voleibol (CABRAL et.al.2011;
MASONOVIC et.al.2019,2020; PETROSKI et al.,2019). Como os fundamentos de
ataque e de bloqueio sdo determinantes para a obtenc¢ao do ponto no jogo de voleibol
(MASONOVIC et.al.2020) as acdes nesses fundamentos séo favorecidas pela busca
de atletas cada vez mais altos. Além da estatura elevada, Petroski et.al. (2019)
afirmam que os baixos valores de percentual de gordura corporal, e das dobras
cutaneas do triceps, perna média e abdome identificam-se como o padréo
antropomeétrico em atletas de elite de voleibol masculino.

Segundo Bojikian (2013) nos processos de selecao de atletas, procura-se aliar
a estatura elevada com o dominio da técnica. No entanto, esses critérios, por vezes,
podem causar problemas futuros, pois os atletas que desde cedo (iniciagdo)
apresentam maior estatura, podem ser individuos de maturacéo precoce, que estao
em fase final do estirdo de crescimento, e ja apresentam um maior dominio da técnica,
além da capacidade de for¢ga mais desenvolvida.

Alguns pesquisadores tém reforgado o fato de atletas de maior nivel competitivo
serem, na maioria das vezes, tardios (as) na sua maturacao (BOJIKIAN et al., 2013;
DIAS et al., 2015; LOVELL et al., 2019). Muitas vezes, os atletas de maturagéo tardia
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sdo excluidos do processo de formacdo, por ndo estarem prontos para alcancar
sucesso competitivo na mesma idade cronoldgica dos maturados precoces. Malina,
Bouchard e Bar-Or (2009) apontam tendéncia de criangas com maturagdo normal a
tardia ultrapassarem, em estatura, as de maturagao precoce, quando chegam a idade
adulta. Dessa forma, ao selecionar jovens de maturagdo precoce, pode-se estar
alijando do processo promissores talentos.

A maturagdo esta altamente relacionada a idade cronolégica e, na
adolescéncia, as mudancas no nivel de maturacao e desenvolvimento sao constantes,
isso implica que, no decorrer do periodo de um ano ha uma grande diferenga no
desenvolvimento. Em decorréncia disso o(a) atleta que nasce nos primeiros meses
do ano acaba levando vantagem sobre aqueles que nasceram no final do ano, o que
€ denominado de idade relativa. (BOJIKIAN L, 2013 PARMA et al., 2018; CARDOSO
et al., 2018).

Segundo Cardoso et al. (2018) e Akarcesme e Aytar (2020), afirmam que é
muito comum os atletas de voleibol serem divididos de acordo com o ano de
nascimento ou até com dois anos de diferenga, na tentativa de garantir que todos
tenham oportunidades iguais dentro de uma idade cronoldgica e que diferenga de
idade entre esses individuos em uma mesma categoria € chamada de Idade Relativa
(IR). Mas na pratica vemos como consequéncia desse processo o efeito da idade
relativa (EIR), que representa a possivel vantagem obtida pelo atleta em um
escalonamento etario dentro do mesmo ano de selegdo de uma categoria. Algumas
variaveis dessa categorizagado esportiva por idade, podem afetar o processo de

formacao atlética a longo prazo.

A argumentacgao citada anteriormente € justificada pelo fato do jovem atleta
estar no periodo pubere, ou seja, periodo de variagdo na maturagcao biolodgica entre
individuos presentes em uma mesma idade (MALINA et al.,2004). Segundo Cardoso
et al. (2018) e Parma e Penna (2018) como consequéncia dessa variagao no
desenvolvimento maturacional, aqueles que obtém essa maturacédo biolégica mais
cedo irdo ter mais oportunidades do que seus pares de maturagao tardia, e assim,
poderao ter maiores chances de participagcao competitiva, com consequente melhoria
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nas habilidades técnicas e taticas, assim como apresentar melhores recursos
psicologicos, tais como: capacidade de lidar com estresse e ansiedade em
comparagao aos seus pares podendo levar vantagem nos processos de deteccao e
selegao talentos (peneiras).

Talentos cuja maturagdo deu-se mais tardiamente poderdo sair em
desvantagem e até serem excluidos desses processos no qual competem com
jogadores nascidos nos quartis anteriores. Atletas mais jovens apresentam, de forma
geral, menor estatura e massa muscular, sendo essas caracteristicas fortemente
relacionadas ao estagio de maturacédo (AKARCESME e AYTAR, 2020).

A idade relativa pode ser associada a varias capacidades, como forga,
resisténcia e técnica relacionada ao esporte, junto com a elevada estatura essas
capacidades formam o conjunto de fatores mais importantes a serem observados na
hora da selecdo de novos talentos para a modalidade voleibol (Mulazimoglu,
Bayansalduz, Kaynak e Mulazimoglu, 2016; Sierra-Diaz et al., 2017). No entanto, este
caso parece diminuir apos a puberdade (Sierra-Diaz et al., 2017).

O estudo de Marques et al. (2014) apontou que a maioria dos atletas do sexo
masculino brasileiros de voleibol iniciaram-se nos treinamentos e competicbes
sistematizados apds a idade de 14 anos. Por serem muitas vezes erroneamente
identificados como menos talentosos que seus pares com maior vigor e estrutura
fisica, muitos desses jogadores sofrem de exclusdo ou abandono da modalidade, n&o
chegando a alcancgar a categoria adulta na qual se refletem os efeitos da idade relativa,
apesar de mais tarde serem potencialmente passiveis de apresentar um desempenho
fisico semelhante aqueles que permaneceram (Parma e Penna,2018).

Por outro lado, o estudo de Campos et al. (2016) demonstraram haver uma
predominancia de jogadores de voleibol masculino nascidos no primeiro semestre
entre os jogadores que disputaram em 2015 os campeonatos mundiais em todas as
categorias analisadas (sub-19, sub-21 e sub-23), sendo esse efeito mais consistente
nas categorias mais novas, enquanto na copa do mundo de elite desse mesmo ano
essa relagao nao foi encontrada.

A persisténcia do Efeito da Idade Relativa na elite do voleibol masculino
brasileiro indica um possivel problema nacional no processo de selecao dos atletas

que pode acarretar em consequéncias potencialmente prejudiciais para o
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desenvolvimento desse esporte no Brasil, uma vez que contraria a tendéncia do
voleibol mundial em que ha distribuicdo equilibrada das datas de nascimento dos
atletas que atingem a elite. A maior exclusao de atletas nascidos no segundo semestre
do ano de selecéo pode impedir o desenvolvimento ou a detec¢ao de diversos outros
atletas que seriam passiveis de atingir a elite mundial e contribuir com o
desenvolvimento do voleibol masculino brasileiro (Cardoso et al.2018; Parma e
Penna, 2018).

Do ponto de vista pratico, os treinadores ndo devem deixar de lado o Efeito da
Idade Relativa nos processos de selecao de seus atletas e na formacéao esportiva. O
efeito negativo deste fendbmeno reside principalmente em dois aspectos: futuros
talentos no esporte podem ser excluidos prematuramente devido a preferéncia dos
treinadores por atleta mais maturados e o abandono do esporte por aqueles que nao
sao selecionados, uma vez que estes recebem treinamento com qualidade inferior e
tém menos chances de desenvolvimento.

Portanto a necessidade de os treinadores ficarem atentos a esses os fatores,
no sentido de possibilitar a eliminagdo ou minimizagao desse efeito, garantindo a nao
exclusao prematura de possiveis talentos nascidos no segundo semestre do ano, e
uma selecao mais justa e eficaz, ja que as desvantagens fisicas apresentadas pelos
mesmos normalmente ndo sao duradouras e a ideia de talento ultrapassa a
superioridade fisica, (Cardoso et al.,2018; Parma e Penna, 2018).

Para Bojikian (2013) uma das implicagbes do processo maturacional é o
crescimento em estatura. As relagdes antropométricas entre os segmentos corporais
apresentam-se como fatores relevantes. Maior comprimento de membros superiores
e inferiores sao requisitos que tém sido apontados como caracteristica antropométrica
que discrimina os grupos de maior nivel técnico.

De modo geral, quanto ao aspecto fisico, € importante para o atleta de voleibol
ter estatura elevada e boa envergadura, predominancia do comprimento dos membros
inferiores sobre o comprimento do tronco, a fim de facilitar as agdes de salto, ataque
e bloqueio, além de uma baixa quantidade de gordura corporal (GRGANTOV;
NEDOVIC; KATIC, 2007; SILVA et al., 2003).

Tais afirmacdes foram constatadas no estudo de Petroski et al. (2013) em que
foram analisados os resultados de avaliagbes de atletas das selegdes infanto-juvenis
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masculinas de voleibol por 11 anos consecutivos. Os autores verificaram uma
diminuicdo progressiva do percentual de gordura, e a componente do somatotipo que
foi observada foi a ectomorfia.

A variavel estatura permaneceu elevada ao longo dos anos, alcangando uma
média de 197 cm. Os sujeitos avaliados nessa pesquisa sao considerados de alto
nivel de desempenho, pois obtiveram titulos importantes para o Brasil, ndo sé na
categoria infanto-juvenil como também na sequéncia da carreira. As caracteristicas
de estatura elevada, baixo percentual de gordura e linearidade do fisico sao
confirmadas, mais uma vez, como essenciais para o bom desempenho no voleibol. A
altura de alcance, dependente da combinagdo entre estatura, envergadura e salto
vertical, facilita as agdes na rede como o ataque e o bloqueio. Quanto ao desempenho,
a forga explosiva de membros inferiores e a velocidade de aceleracéo e agilidade se
mostram mais importantes que a flexibilidade ou condigéo aerdbia. Existem algumas

diferengas quanto as posi¢des de jogo, de acordo com a exigéncia da fungao tatica.

Marques et al. (2009) compararam a forga e antropometria de 35 atletas
profissionais de elite de voleibol masculino entre as posi¢cdes de jogo. Foram
avaliadas: estatura, peso, forca de preensao manual, forca explosiva de membros
inferiores por meio do squat jump e do salto contra-movimento e for¢ca explosiva dos
membros superiores pelo arremesso de medicineball. Os resultados mostraram que
os atacantes centrais e opostos foram os mais altos e os liberos mais baixos € mais
leves. Centrais e opostos foram melhores na preensdao manual. Levantadores
obtiveram menores resultados de forga explosiva de membros inferiores que

atacantes de ponta e opostos.

Outro estudo que investigou caracteristicas cineantropométricas entre as
posicoes de jogo foi o de Ciccarone et al. (2008). Com o objetivo de verificar as
correlagdes entre variaveis antropomeétricas e o salto vertical por posicao de jogo os
autores avaliaram 36 jogadores adultos masculinos de alto nivel (campeonato
italiano). Foram avaliadas as seguintes variaveis: estatura, peso, IMC, % de gordura,
alcance parado, alcance de ataque e de bloqueio, squat jump, salto contramovimento
e saltos repetidos por 15 s.
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Conforme esperado, os centrais apresentaram maior alcance de ataque e
bloqueio e estatura, concordando com os dados de Sheppard et al. (2009) de atletas
brasileiros. Os levantadores apresentaram maior IMC e os atacantes de ponta
melhores resultados em todos os testes de salto, menos nos saltos repetidos em 15s,
diferentemente do estudo de Sheppard et al. (2009) em que os centrais e opostos
obtiveram valores significantemente mais elevados de salto. O alcance de ataque e
bloqueio foi inversamente correlacionado com o IMC. Como consta na literatura, o
IMC, por ser calculado em funcéo do peso, € um indice que pode se mostrar elevado
em fungédo tanto da gordura corporal como da massa muscular. Quando resultados de
salto se mostram inversamente correlacionados com o IMC pode-se inferir que o valor

de peso seja elevado em fungao da gordura corporal (Bojikian L.; 2013).

Em relagdo ao percentual de gordura corporal dos atletas, especificamente no
voleibol, por se tratar de um esporte com uma alta quantidade de saltos, a gordura
corporal pode influenciar negativamente exigindo maior demanda energética e uma
exaustdo precoce. A composicado corporal € capaz de influenciar a altura do salto
vertical de jogadores de voleibol. O peso total (kg) e a quantidade de MM (kg) sao
fatores que influenciam na altura atingida no salto vertical. Mais especificamente, a
quantidade relativa de MM (%) apresentou 6tima relagdo com a altura do salto vertical.
Esses dados revelam a importancia de monitorar a composig¢ao corporal dos atletas,
pois esta possui impacto direto na performance de saltos, que € crucial para a
execucao de outras agdes de ataque e defesa determinantes para o resultado do jogo
(Crivelin et al.2018).

Petroski et.al (2019) conclui que baixos valores de percentual de gordura
corporal e somatétipo mesoectomorfo, demonstrando um predominio da linearidade
sobre a robustez fisica entre atletas desta modalidade.

A selecao e deteccao de talentos nas categorias de base permitem a formagao
de atletas com capacidades de suprir as necessidades da categoria adulta, bem como
para compreender as exigéncias técnicas e morfoldgicas necessarias para a inclusao
e permanéncia nas categorias precedentes. A identificacdo da configuracao
morfolégica presente dos atletas permite desenvolver programas de treinamento
especificos para cada caracteristica fisica, que difere entre os esportes e requisitos
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do jogo. A somatotipia permite, também, verificar as diferencgas entre atletas do mesmo
esporte, diferenciando-os de acordo com o nivel de adiposidade, robustez

musculoesquelética e linearidade.

3.7.2 Relacgao entre aspectos técnicos e cineantropométricos

Testes de aptidao fisica e antropometria sdo os meios mais utilizados para a
elaboragcao de valores referenciais dentro do voleibol. A constante preocupacgio de
determinar os valores referenciais das capacidades fisicas (para obtengéo de sucesso
na parte técnica) segue a tendéncia de utilizar os resultados encontrados nos mesmos
testes da categoria adulta. Entretanto, o treinador deve possuir conhecimento dos
processos de desenvolvimento do ser humano, bem como dispor de valores
referenciais (em cada periodo: pré-pubertario, pubertario ou pdés-pubertario), para
otimizar o desempenho de seu jovem atleta para o esporte de rendimento, além de
identificar em que nivel de crescimento (mudangas na estrutura do corpo),
desenvolvimento (alteragbes nas fungdes organicas) e de maturagéo bioldgica, em
gue se encontram essas criangas e adolescentes. (BOHME et al.2003; LINHARES et
al,2009; COLLET et al.,2011; CABRAL et al., 2016).

Principalmente em pré-puberes, a maturagcado biolégica se apresenta como
variavel fundamental, pois esta ligada com os resultados de aptidao fisica mais
dependentes da idade bioldgica do que da cronoldgica. (Linhares et al., 2009; Ré et
al., 2005).

Para Lohman, Roche e Martorell (1988) ja destacavam a utilizacdo da
antropometria como meio de avaliagdo possui uma série de vantagens: como o baixo
custo, a simplicidade dos métodos, aplicabilidade em grande proporgao. Em relagao
a aptidao fisica, a preocupacao deve estar voltada para as diferentes caracteristicas
fisicas inerentes as fases de desenvolvimento do atleta, mostrando que a elaboracao
de valores referenciais deve ser precedida do estudo minucioso de cada esporte.

Especificamente com relagao ao voleibol, varios autores apontam a importancia
de variaveis antropométricas (estatura, comprimento de membros inferiores,

composigao corporal, somatotipo, entre outras) e de desempenho motor (salto vertical,
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altura de alcance, agilidade e outras) como fundamentais para a obtengdo do mais
alto desempenho na modalidade (Massa, 1999; Bohme, 2003; Linhares, 2003; Cabral,
2016).

Hirose (2009) também cita a importancia da analise do comprimento e o
perimetro de membros superiores e inferiores tendo em vista que as mesmas sao
apontadas como caracteristicas antropométrica especifica em determinadas
modalidades esportivas e muitas vezes sao fatores discriminante entre grupos de
maior nivel técnico.

Para Linhares (2009) é caracteristico da puberdade transformacgdes fisicas que
acompanham o desenvolvimento dos caracteres sexuais secundarios, como as
tendéncias de aumento de estatura, massa corporal total, indice de massa corporal,
idade o6ssea, didametros Osseos, circunferéncias musculares e qualidades fisicas
basicas. No entanto a estatura, a Massa Corporal Total (MCT) e o IMC estao
relacionados ao crescimento e desenvolvimento das criangas e adolescentes que
possuem ritmos bioldgicos diferentes.

Segundo Cabral (2016) outro ponto que podemos observar € o alto indice de
correlagao da idade éssea (r >0,70) com a idade cronoldgica e estatura, mostrando,
para o esporte, que a variavel idade 6ssea influencia o crescimento do individuo e que
quando usada como referencial de maturagao bioldégica apresenta correlagéo
significativa com variaveis antropométricas e motoras.

Malina et al. (2004) e Pearson et al. (2006) sustentam que os aspectos
referentes a maturacao e a forga tém grande importancia no amplo conjunto de fatores
influenciadores da formacgao de atletas, (a forga explosiva de membros superiores € a
variavel de aptidao fisica que manifesta indiscutivelmente melhores resultados)
mostrando, a importancia da observacao geral do individuo, e ndo apenas fatores
como a idade cronolégica, uma vez que, durante a puberdade, a diferenga entre os
aspectos fisicos de individuos de mesma idade cronoldgica podem ser significativas.

Contudo, se associarmos a idade 6éssea com a agilidade (que representa para
o atleta uma habilidade fundamental no desenvolvimento do rendimento), fica latente
a baixa relagcdo de causa e efeito. Reforgando que no processo de descoberta ha
variaveis indicadoras do rendimento, e ndo somente uma variavel isolada
(CABRAL,2016).
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Segundo Bohme (2003) a execug¢do de habilidades técnicas e taticas podem
ser influenciadas por variaveis antropométricas e de aptidao fisica. O jogador de vélei
deveria ser alto, agil, ter boa envergadura e altura de alcance e possuir baixa gordura
corporal. Além da elaboragdo de um perfil, os autores encontraram resultados que
permitem diferenciar os niveis de desempenho esportivo dos atletas.

Alguns estudos nos mostram algumas correlagbes importantes. Quando
tratamos de comparar a capacidade fisica do salto vertical, Viitasallo (1982) ja nos
demostrava décadas atras que o alcance de ataque chega a ser 10 cm maior de uma
equipe de nivel técnico melhor. Smith et.al (1992) corrobora com isso e acrescenta o
maior alcance também no bloqueio, além de uma forca nos membros inferiores, numa
maior capacidade do vo2 maximo e na velocidade no teste de 20m.

Para o mesmo estudo de Viitasallo (1982) nao foi encontrada a diferenga de
altura entre as duas equipes de diferentes niveis técnicos. Silva e Rivet (1986) e
Petroski et al. (2013) por sua vez mostrou diferenga na altura quando comparadas as
diferentes posicoes de um time de voleibol, sendo que os centrais da selec¢ao brasileira
se apresentaram com maiores indices no quesito altura.

Para Kolev (2017) nas categorias de formagao o treinamento das habilidades
coordenativas se torna interessante, principalmente se aplicado através de métodos
especificamente elaborados para cada estagio de desenvolvimento motor.  Quando
voltamos a relacionar esses aspectos com o crescimento e desenvolvimento dentro
das categorias de base, Massa (1999) afirma que devemos nos atentar pois as
variaveis antropomeétricas podem mudar de acordo com cada categoria.

Linhares (2009) reforga que o conhecimento do maior nimero de variaveis e
suas tendéncias em funcdo do crescimento e desenvolvimento facilita a maior
compreensao do momento em que se encontra o jovem e propicia trabalho mais
efetivo com esse publico. Portanto, € importante que a pratica desportiva, deva ser
evitado excessos e exageros, permitindo um treinamento mais apropriado ao
momento em que se encontra o adolescente. Além disso, possibilita a insergdo mais
tranquila e adequada nas competi¢cdes quanto a selecao de talentos mais fidedigna e
consistente com o nivel de desenvolvimento de cada jovem atleta.

Massa et al. (2009) deixam claro a necessidade de: conhecer as caracteristicas

especificas (fisicas, técnicas, psicologicas, entre outras) que envolvem uma
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determinada modalidade esportiva nos diferentes periodos do treinamento a longo
prazo; e através de metodologias fundamentadas procurar predizer quais atletas apos
o crescimento, desenvolvimento, maturacao e treinamento sistematico apresentarao
tais caracteristicas. Sendo assim as habilidades fisicas que o voleibol necessita
devem ser treinadas, mas sem deixar de respeitar a maturidade motora e a
individualidade de cada atleta. Portanto, torna-se relevante observar o comportamento
e desenvolvimento dessas variaveis ao longo das diferentes categorias (mirim, infantil,
infanto-juvenil, juvenil e principal) que compdem o processo de promogéao de talentos
no voleibol.

Tentando observar a relagéo da interferéncia do treinamento no desempenho
técnico e motor em jovens atletas, Gabbet et al. (2006) nos mostram que apds um
periodo de 08 semanas as variaveis técnicas apresentaram uma melhora significante
e entre as variaveis fisicas apenas a agilidade e velocidade melhoraram. O autor
relaciona o treinamento técnico com uma possivel melhora das variaveis agilidade e
velocidade, porque estdo diretamente ligados a melhora da coordenagdo dos
movimentos, mas para haver uma melhora nas variaveis fisicas e antropométricas faz-
se necessario um treinamento mais especifico para estas valéncias.

Incluindo mais uma variavel Gabbett et al. (2007) verificou (juntamente com as
variaveis antropométricas e desempenho e testes técnicos), a avaliagéo subjetiva dos
técnicos quanto aos fundamentos saque e recepgado. Segundo o estudo a unica
variavel discriminante apontada foi a avaliagdo subjetiva dos técnicos. Com isso na
avaliagcdo dos autores é importante na selecdo de jovens atletas de voleibol a
avaliacao do saque e da recepgao por meio de testes técnicos.

Corroborando com a afirmagao acima Bojikian (2013) explica que por mais que
se tente dar objetividade ao processo de analise, existem situagdes que nao podemos
desprezar a opiniao dos treinadores especialistas.

Na tentativa de verificar a relagao entre a avaliagao subjetiva do técnico e uma
avaliacao objetiva, Wnorowski (2007) submeteu 12 atletas masculinos profissionais
com larga experiéncia a uma avaliagao subjetiva realizada por especialistas com base
em 10 partidas, em que foi estabelecido um ranking dos jogadores. Apés uma analise
estatistica dos fundamentos foi apresentada uma significancia (p<0,05) com a média
de cada set (0,75), média de cada jogo (0,68) e total de jogos (0,76). Os resultados
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mostram que mesmo com a tecnologia da analise de desempenho, a avaliacdo do
técnico deve sempre determinar as decisdes a serem tomadas. Gabbet et al. (2006)
concorda com essa afirmagédo apoiando-se no argumento que € preciso considerar
diversos aspectos dinamicos do proprio jogo que os testes estaticos n&do conseguem
avaliar.

Superlak (2008) em um estudo avaliando 12 atletas da selegdo polonesa
campeé européia sub-17, pode concluir que mesmo avaliando as variaveis somaticas
(estatura, peso, alcance parado com uma das maos e com as duas maos); de
desempenho (alcance de ataque e de bloqueio, velocidade nos 10m, agilidade e
arremesso de medicineball de 3 kg); teste de velocidade psicomotora e estimulos
visuais; teste de conhecimento e teste de potencial intelectual, ndo foi encontrado
nenhum perfil comum entre eles que determinasse variaveis de destaque. A Unica
caracteristica comum aos doze atletas foi o tipo fisico ectomorfo.

Para Bojikian (2013) os resultados nos testes técnicos parecem estar ligados
aos aspectos de crescimento e de desempenho. Valendo ressaltar que diversos testes
de execucao técnica nos estudos referidos foram realizados sem considerar a acéo
dentro da dindmica do jogo e as demandas reais da modalidade.

Com essa reunido dos resultados de estudos e conclusdes importantes
podemos encontrar algumas pistas para a melhora da elaboragdo do nosso
planejamento para a selecao e deteccao de talentos, avaliando através de testes
antropométricos, de desempenho e técnicos, estando atentos as limitagdes de cada
avaliacao e sempre tentando correlacionar com os aspectos fisicos essenciais com a

evolugédo técnica de cada jogador dentro das situagdes reais de jogo.

Partindo desse principio sugerimos que a detecgao de talentos no voleibol deva
estar focada nas caracteristicas fisicas e antropométricas pois com o decorrer dos
treinamentos a aprendizagem da técnica do jovem selecionado pode ser facilitada
pelas capacidades fisicas e a promocado de talentos a categoria adulta tera uma

chance maior de éxito.

3.7.3 Aspectos cognitivos e taticos
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Dentro da dinamica jogo de voleibol existe um numero grande de variaveis, mas
se analisarmos os sistemas de jogo (separadamente) encontraremos alguns padroes.
Portanto, os atletas sempre devem estar preparados para entender esses padroes
que o acontecem durante os rallys e como proceder diante deles (LOPES et al.,2016).
O mesmo estudo sugere que s&o muito rapidas as disputas dos pontos dentro do jogo
de voleibol e que a chave para obtencdo de sucesso na modalidade esta na escolha
da melhor decisao (“o que fazer”), adotando a técnica correta (“como fazer”), em um
pequeno espaco de tempo e de forma mais eficiente possivel.

Para Rizzola (2004) ao pensar no treinamento desportivo, especialmente no
treinamento de voleibol, ndo se pode adotar apenas um desses sistemas, pois, como
se percebe, ambos sdo necessarios ao desempenho. Assim sendo, o primeiro passo
na elaboragdo de um treinamento, € considerar o grau com que os elementos
cognitivos e motores contribuem para o alcance do objetivo pré-determinado, tomando
as melhores decisdes possiveis para cada situacido apresentada.

Alguns autores definem a tomada de decisdo como a capacidade cerebral de
extrair informacdes contextuais do cenario visual, processo fundamental para o 6timo
desempenho dentro dos sistemas de jogo (GIL-ARIAS et al., 2016; ROMEAS,
GULDNER e FAUBERT, 2016).

Ja para Greco (2009) a tomada de decisdo no esporte € considerada como a
conclusao de um processo intencional, de desenvolver uma resposta em uma situagao
de jogo. Essa afirmativa pressupde um prévio conhecimento pratico do esporte por
parte dos atletas, bem como um alto nivel de atencido seletiva que |hes permite
capturar e processar mais desses estimulos relevantes no contexto de jogo, com o
objetivo de tomar uma deciséo apropriada no menor tempo possivel (MACMAHON e
MCPHERSON, 2009; CONEJERO et.al,2020).

Afonso et al. (2012) concordam com as definicbes acima e complementam com
a afirmativa de que existe a dependéncia da tomada de decisdo com outros elementos
como a percepgao visual, foco de atengao, antecipagao e memoaria. Além disso, outros
autores destacam que a agao motora também pode influenciar no resultado da tomada
de decisao, principalmente em atletas iniciantes (LOPES et al., 2016, ZHAO,2020).
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Segundo os autores Kinrade et al. (2015) e Lopes et al. (2016) quando
comparados com atletas de alto nivel, jovens atletas apresentam menores indices de
desempenho na tomada de decisdo. Essa diferenga é justificada pelo fato de jovens
atletas se encontrarem em processo de formacdo de varios sistemas corporais,
ressaltando que os mecanismos cognitivos de tomada de decisdo (percepgao,
atencdo, antecipagdo e memodria) que sao desenvolvidos principalmente na
adolescéncia (ARAUJO et al., 2019).

Isto quer dizer que, a medida que os praticantes adquirem mais experiéncia no
esporte, mais eficaz e focada sera a percepg¢ao para captar os sinais relevantes no
contexto de jogo, sendo este componente determinante para a execugéo de agdes de
qualidade no jogo de voleibol (MAZZARDO et.al,2018).

Matias e Greco (2011) realizaram duas pesquisas com 18 levantadores
pertencentes as categorias mirim, infantil, infanto-juvenil, juvenil e adulto, sendo dois
levantadores de cada categoria e de cada sexo, com exceg¢ao do adulto em que
participaram apenas dois atletas, um masculino e outro feminino. Numa das pesquisas
foi avaliado o conhecimento tatico-estratégico por meio de entrevistas e na outra
pesquisa (2013) foi aplicado o teste de conhecimento declarativo (MATIAS;
GRECO,2009).

As respostas obtidas em ambas as pesquisas apontaram a existéncia de uma
evolugdo constante no conhecimento dos levantadores. Conforme esperado, quanto
maior a categoria, mais alto foi o valor do teste de conhecimento declarativo. Foi
verificada uma associacao maxima (1,0) no teste de correlacdo entre a tomada de
decisdo e a justificativa da resposta. Nao foi encontrada também diferenga entre
atletas do sexo masculino e feminino. E interessante notar que o teste aplicado reforca
o resultado das entrevistas, e que os resultados procuram demonstrar que categorias
de cima, que significam maior experiéncia acumulada e niveis de competicdo mais
complexos, exigem dos atletas graus mais elevados de conhecimento. Existe uma
limitacdo da generalizacdo dos resultados por ser este um estudo transversal e nao
ter acompanhado os atletas ao longo de suas carreiras para verificar o
desenvolvimento do conhecimento de cada um ao longo do tempo, e por terem sido

avaliados apenas um ou dois atletas em cada grupo.
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Estudando outras variaveis Lima et al. (2005) avaliaram atletas juvenis
masculinos num campeonato brasileiro constatando diferenga do conhecimento tatico
apenas entre a equipe campeé e a sétima colocada. No mesmo grupo de atletas, os
atletas da posigao libero obtiveram os melhores resultados no teste, seguidos dos
ponteiros/opostos, centrais e levantadores.

E inegavel a relagdo entre o conhecimento declarativo (o que eu sei na teoria)
e a tomada decisdo (decisdo pratica), mas devemos ficar atentos ja que essa
interdependéncia esta associada aos seus respectivos resultados (LIMA; COSTA,;
GRECO, 2010).

Para Bojikian (2013), a analise dos resultados do teste de conhecimento tatico
pode trazer para o treinador, por comparagdes com outros resultados, indicagoes
sobre o nivel de conhecimento de seus atletas e permitir um planejamento mais
adequado das acgdes futuras nesse sentido. A analise dos resultados precisa ser
realizada com cuidado e a discriminagao dos atletas de acordo com os resultados é
arriscada uma vez que outros elementos influenciardo no resultado do teste, como
tempo de pratica, experiéncia competitiva em termos de qualidade e quantidade,
experiéncia em outras posi¢des de jogo, estilo de lideranga e formagao do treinador,
estrutura de treinamento entre outras.

Conejero et.al (2020) nos mostram que dois desses elementos séo a ansiedade
competitiva e o estresse sobre a tomada de decisdo em jovens atletas. Na pratica os
estudos indicam que a ansiedade cognitiva (pensamentos negativos) e somatica
(elementos fisiolégicos) pode impedir, ao passo que a autoconfianga (sentimento de
capacidade e convicgao) pode permitir que o jovem atleta de voleibol realize a tomada
de decisao apropriada no decorrer de uma competicao.

Na tentativa de otimizar o processo de amadurecimento das tomadas de
decisdes Lanes et al. (2008) nos apresenta a perspectiva do Modelo Situacional onde
os treinamentos sao praticados de forma global (aprender pelo jogo), se mostra a
melhor maneira de construir o repertério motor e capacidade cognitiva. Entretanto
Mozzardo et al. (2018) nos mostram que devemos observar o efeito da habilidade
técnica na tomada de decisao, onde jogadores menos habilidosos poderao ter um pior
rendimento dentro das situacdes de jogo. Mostrando que para decidir os critérios de
aprendizado e de avaliagdo da tomada de decisdao devemos nos atentar para as
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situagdes reais de jogo/treinamento e para construir a habilidade técnica devemos
mesclar as ag¢des dentro do jogo, com situagbes mais analiticas (aprendizado da
mecanica do fundamento de forma isolada), focando mais na execugéo da técnica,
pois sem ela a construgéo dos sistemas de jogo fica comprometida.

Corroborando essa afirmativa de Conejero et.al (2020), sugiro que outras
variaveis individuais do jogador (dominio técnico, caracteristicas fisicas e
antropométricas) podem afetar na tomada de decisdo. Utilizando o exemplo em que o
jogador que atue na posigao de central tente uma agao de bloqueio nas extremidades
ele devera tomar a decisdo para qual o lado que deve se deslocar (situacional),
auxiliado pelo fator altura e alcance (caracteristicas fisicas e antropométricas) e a
execugao da técnica correta (dominio técnico), terd aumentada a sua chance de éxito
na acao citada. Caso contrario ndo adiantara ter uma antecipacdo da tomada de

decisdo sem a técnica e do componente fisico requeridos.
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4 PROPOSTA DE UM MODELO DE FORMAGAO ESPORTIVA PARA UM JOVEM
ATLETA DE VOLEIBOL

Para o desenvolvimento eficaz da técnica, algumas adaptagdes psicomotoras
devem ser observadas, auxiliando na elaboragao e aplicacao de estratégias dentro
dos treinamentos. Para Rizzola (2003) os treinadores que adotam a abordagem
desenvolvimentista (considerando dois aspectos: a idade cronolégica e o estagio de
desenvolvimento motor do atleta), conseguem compreender, muitas vezes, as
dificuldades dos atletas em coordenar habilidades especificas do jogo e as
possibilidades de um maior nivel de performance. Para adotar a abordagem
desenvolvimentista no treinamento faz se necessario um estudo por menorizado dos
fatores de influéncia quer hereditarios ou ambientais, nutricionais, quimicos,

psicoldgicos e sociais.

Quando falamos de desenvolvimento de uma habilidade motora especifica do
voleibol (fundamento), as principais determinantes sdo o sucesso da tarefa e a
qualidade do movimento que o atleta executa. Contudo é importante classificar as
habilidades especificas determinando as caracteristicas proeminentes das tarefas
motoras (GALLAHUE,2002; BOICHUK et al.,2017). Para Trajkovic (2016) trés

caracteristicas utilizadas para classificar tarefas incluem a forma de como o
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movimento é organizado, a importancia relativa dos elementos motores e cognitivos e
o nivel da previsibilidade ambiental envolvendo a performance da habilidade.

Para o treinador de voleibol, é de extrema importancia conhecer as
classificagdes de cada habilidade especifica do jogo (discreta, seriada e continua),
permitindo assim perceber onde, como e quando deve interferir na corregdo de uma
determinada habilidade, sem nunca perder a no¢ao do todo. A habilidade discreta
apresenta inicio e fim definidos (arremesso, o salto, o chute e o toque em uma bola).
Os movimentos em série envolvem a performance de um movimento simples e
discreto repetido diversas vezes em uma sucessao rapida (drible no basquete, a
rebatida da bola no futebol americano ou voleibol). Os movimentos continuos
abrangem os movimentos repetidos durante um determinado tempo como a corrida,
a natacéo e o ciclismo (MEIRA JR. Et al.,2020).

Quando classificamos as habilidades pelo nivel de previsibilidade ambiental,
buscamos considerar até que ponto o ambiente é estavel e previsivel durante o
desempenho. Em virtude dessa analise as habilidades sdo consideradas como sendo
uma “habilidade aberta” e uma “habilidade fechada” (MEIRA JR. Et al.,2020).

No jogo de voleibol, a maioria das acbes ofensivas sao realizadas com
deslocamentos dos atacantes, velocidades variadas nas trajetérias da bola,
transformando o tempo e 0 espago em estimulos imprevisiveis. Usando esse sistema
de classificacdo de habilidades exige do jogador respostas sobre as variagbes
ambientais, que ocorrem todo tempo, tendo uma influéncia espacgo-temporal nas
habilidades especificas e nas ag¢des ofensivas, defensivas e transi¢des. Por outro
lado, o fundamento saque (ao menos no voleibol de quadra) é classificado dentro das
habilidades fechadas, por ser uma agao sem influéncia ambiental (RIZZOLA,2003).

Acreditamos que em algum momento um dos objetivos do treinamento do
voleibol devera utilizar estratégias de exercicios com caracteristicas “fechadas”,
facilitando a aprendizagem do gesto técnico e posteriormente aplica-lo no ambiente
mais imprevisivel.

Com a imprevisibilidade das acdes e a velocidade do estimulo, a eficiéncia nas
tomadas de decisbes por partes dos atletas se torna imprescindiveis. Contudo se as
sessdes de treinamentos estimularem respostas estereotipadas para determinados
problemas, sera contraproducente funcionando bem apenas nas resolugcbes de
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problemas costumeiros, mas ndo estimulando a resolugdo de um problema novo
(COSTA et al.,2016; BOICHUK et al.,2017).

No periodo de treinamento, € possivel expor os jogadores a quase todos os
estimulos espaciais e temporais (situa¢des das agdes de jogo) e treina-los. O que néo
€ possivel € a determinacdo das sequéncias que essas agdes acontecem e nem
tampouco, ordena-las (RIZZOLA,2003).

Todo esse processo de estimulagdo dos fundamentos dentro do contexto de
jogo e com a técnica aplicada de forma correta e eficaz, aliados com a pratica das
tomadas de decisbes que o jogo exigira (acerto e erro), desenvolvera a inteligéncia
esportiva do jovem atleta do voleibol.

A inteligéncia esportiva € o conjunto de construgdes puramente individuais, que
dependem sempre da resolugao cognitiva de cada jogador, isto €, a forma pela qual a
sua inteligéncia se organiza para dar as respostas motoras. Nao importando se essas
sejam rapidas (tempo de reagao) ou longas (organizadas para um segundo ou terceiro
momento da agao), ambas vao depender sempre do intercAmbio realizando entre as

acgdes do jogo propriamente ditas e o jogador (TRAJKOVIC et al.,2016).

Do ponto de vista bioldgico, a inteligéncia desportiva aparece, como uma das
atividades do organismo que sao adaptadas a um processo particular dentro do jogo
de voleibol (universo especifico). Portanto, a medida em que o jogador se adapta a
instabilidade natural do ambiente e a multiplicidade dos seus estimulos, a sua
“inteligéncia” cria a sua propria inteligéncia esportiva (MEIRA JR. Et al.,2020).

Para Rizzola (2003) a regularidade e precisdo devem ser os pilares para o
desenvolvimento da parte técnica, ja que estdo diretamente ligadas ao sucesso da
execucao das habilidades especificas do voleibol. Para o bom desenvolvimento
dessas habilidades o trabalho precisa ser individualizado, com a devida detecgao do
que precisa ser melhorado e uma boa escolha de estimulos (exercicios) para a
melhora de cada um desses pontos, assim desenvolvendo as habilidades devidas
para as resolugcdes dos problemas, com a melhor tomada de decisdo (LOPES et
al.,2016).
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Todavia entendemos que para se executar bem um movimento € necessario,
perceber seletivamente os aspectos do meio ambiente, demonstrar uma capacidade
de decisdo e acionar organizadamente os musculos para produzir movimentos
(MATIAS E GRECO,2011).

O treinamento do voleibol nos traz um desafio, o desenvolvimento das
capacidades técnicas (fundamentos), dentro de situagdes de jogo sem uma sequéncia
previamente estabelecida. Os fundamentos séo refinados n&o permitindo falhas na
execugao (dois toques, conducdo — retengdo da bola). Com isso o treinamento
principalmente com os jovens deve ser basear na constru¢ao de habilidades técnicas
especificas proporcionando assim um maior repertério motor possivel que facilitara as
tomadas de decisdes eficaz, levando a diminuicdo do numero de erro e a conquista

dos pontos.

41 Treinamento das habilidades especificas

A periodizacao especifica para o voleibol prioriza as habilidades da modalidade
através da divisao treinamento técnico, tatico, fisico e psicolégico que se baseiam nas
demandas fisicas, técnicas e situacionais que o esporte exige. Um planejamento
especifico alongo prazo tem como obijetivo principal melhorar o desempenho do atleta
através de estratégias que sao divididas para que acontega de uma forma eficiente o
aprimoramento das habilidades técnicas e taticas dos jogadores de voleibol
(UGRINOWITSCH et al.,2018).

Entretanto para que isso ocorra o treinador devera elevar as exigéncias do
treinamento de forma progressiva e sistematica, evitando desproporcdes entre os
componentes principais do jogo e da formacado dos seus atletas. Fica claro que o
treinador deve controlar e respeitar a individualidade dos atletas, proporcionando um

crescimento simétrico de suas qualidades (RIZZOLA,2004).

Além disso o voleibol é classificado como um desporto de situacéo, portanto
que para aprender a jogar o voleibol, € necessario aprender a técnica, como também

€ importante ter uma boa capacidade de adaptacao a todas as mutaveis situacgodes, o
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jogador deve saber escolher o gesto técnico correto, no momento certo (PAOLINI,
2001).

Para Amado (2013) para que o jogo acontega amistosamente ou
profissionalmente 0 minimo que uma equipe deve dominar € o conjunto de trés
fundamentos basicos (saque, manchete e toque). Outros autores nos falam da
importancia desses fundamentos para a execug¢ao de outros fundamentos como a
recepgao, levantamento e defesa (MATIAS E GRECO,2011; BOICHUK et al.,2017;
BIZZOCCHI,2018).

Em nossa proposta optamos por apresentar os fundamentos em uma
sequéncia a partir do saque, detalhando um pouco de cada fundamento e como ele

se encaixa dentro da nossa filosofia de trabalho.

4.1.1 Saque

O saque é o fundamento que se inicia um rally. O sacador tem a bola em suas
maos e, de tras da linha de fundo, golpeia-a com a mao, de modo a fazé-la passar
sobre a rede para quadra adversaria e criar algum tipo de dificuldade aos adversarios
(BIZZOCCHI,2018; STEFANELLO et al.,2016; AMADO,2013; BOJIKIAN,2013).
Atualmente o saque vem ganhando destaque ndao somente por "colocar a bola em
jogo" e sim na obtencgao do ponto desde a primeira agao, estudos nos mostram uma
alta correlagdo da estratégia da busca do ponto a partir do saque com a vitéria em
uma partida de voleibol (MARQUES,2018; OLIVEIRA et al.,2018).

Entretanto Paolini (2001) ja nos mostrava que um equilibrio entre o numero de
acerto e numero de erros, deve ser cuidadosamente mensurado, no qual a eficiéncia
das agdes deve ser privilegiada. Para que isso ocorra cinco regras basicas devem ser

praticadas:

Se deve errar poucos saques;

O saque deve ter o maximo de variagdes possiveis.
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N&o se deve errar o saque apds as paralizagdes (tempos técnicos e pedidos
de tempo).
N&o se deve errar o saque do set/ match point.

Jamais errar o saque se no rodizio anterior o companheiro errou o saque.

Di Santo et al. (2017) ja nos traziam a ideia de o saque ser o unico fundamento
do voleibol que ndo tinha uma dependéncia com outros elementos e de certa forma
dentre os varios os movimentos técnicos € o mais facil de executar. Entretanto que na
pratica isso ndo acontece devido ao alto numero de erros nao forcados e em

momentos decisivos do jogo.

Acredita-se que o saque € um elemento condicionante do jogo, entretanto no
desenvolvimento da técnica devemos estar atentos a todos fragmentos que compde
a técnica (langamento, batida, direcdo), sendo dificil estabelecer uma ordem de

importancia desses elementos para execucao da técnica.

Para o desenvolvimento da técnica, Valhondo et al. (2018) nos mostra alguns

pontos importantes que devem ser incluidos no planejamento dos exercicios:

Variagao do local de onde se saca (dentro do limite da zona de saque).
Variagao das mecanicas de batidas na bola (Flutuante e com rotacao).

Variagdo das mecanicas de execugao das técnicas (parado ou em suspensao).

Para Bizzocchi (2018) um programa de treinamento a longo prazo eficiente
deve contemplar o ensino e o treinamento sistémico de cinco tipos de saque (dentro

das fases de desenvolvimento):

Saque por baixo.
Saque tipo ténis.
Saque com rotagdo em suspensao.

Saque flutuante em suspenséo.
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Di Santo et al. (2017) no seu estudo verificaram que a divisdo dos treinamentos
especificos em uma maior frequéncia durante o microciclo de treinamento torna o
quase 11% mais eficiente se comparado com os treinamentos em dias alternados.
Para Cruz et al. (2018) os parametros de variagdo da pratica aleatéria melhora o
envolvimento na tarefa e o fortalecimento dos esquemas relacionados, além da
melhora do nivel de precisdo, o que ndo aconteceu com a pratica constante. Porém a

pratica constante proporcionou maior regularidade no fundamento saque.

Dentro da presente proposta de treinamento a longo prazo, toda metodologia
para a execugado do fundamento saque deve ser alicergada no produto final (saque
em suspensdo). A ideia consiste de uma maior projecao (golpe da bola no ponto
maximo do salto dentro da quadra de jogo), com a queda efetuada pelo menos 1 metro
pra dentro da quadra. Para que essa mecanica de saque seja bem sucedida a
alavancas dos bracos deve ser um ponto a ser bem desenvolvimento dentro do
processo de aprendizagem, ja que quanto mais amplo for o balanceio dos bragos na
hora da execug¢ao do saque em suspensao maior sera a distancia percorrida do salto
em distancia (KIM,2017).

Acreditamos que o balanceio dos bracos deve ser estimulado desde o saque
por baixo para que haja a transferéncia para o produto final (saque em suspenséo).

A sequéncia proposta por Bizzocchi (2018) é muito interessante, entretanto
acreditamos que o saque lateral hoje nao é tao efetivo e tem pouca transferéncia para
0 saque por cima (tipo ténis) por isso ndo sendo necessario o0 ensino do mesmo.

Depois do ensino do saque tipo ténis, o ensino do saque flutuante em
suspensao deva ser o passo seguinte e ndo o saque com rotagdo em suspensao. A
ideia do salto em projeg¢ao nos saques em suspensao, o langamento e a batida sendo
efetuada o maximo possivel dentro da quadra (fase aérea), podera ter efeito positivo
no produto final do fundamento.

Julgamos o langamento do saque flutuante em suspensao mais facil de ser
realizado por conta da sua mecanica assim facilitando a mecéanica do saque em

projecao, por isso optamos por ensina-lo primeiro.
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4.1.2 Recepcgao

A recepcgao de saque é o elemento do jogo utilizado para evitar o sucesso do
saque adversario e, ao mesmo tempo, criar as melhores condicdes possiveis ao

levantador de organizar o sistema de ataque (BIZZOCCHI,2018).

Segundo Velasco (1996) o passador deve ter uma jungédo de duas habilidades
fundamentais, para boa execug¢ao do fundamento, sendo elas uma boa capacidade
de avaliagédo espago-temporal e uma base estavel de apoio (pernas) no momento de
execucgao do fundamento quer ser ele seja executado em toque ou manchete. Para o
autor o problema n&o é tanto o deslocamento, mas sim entender ou avaliar bem,
aonde vai a bola.

Corroborando a ideia Bizzocchi (2018) afirma que haja a possibilidade de
sucesso do passador tudo comeca na preparagao para a recepg¢ao, na analise das
variaveis que antecedem o contato com a bola. O autor nos traz alguns pontos

importantes que devem ser considerados no momento dessa avaliagao:

Tipo de saque a ser empregado (essa analise ocorre antes do saque
propriamente realizado, com base na preparagéo do sacador ou no pré-conhecimento
das caracteristicas dele).

Qual a distancia do sacador em relagéo a linha de fundo (distancia que a bola
percorrera).

Regido da zona de saque em que ele esta posicionado (algumas regides da
quadra defendida podem ser alcangadas com mais facilidade a partir de certos pontos
de partida da bola).

Forma como é feito o langamento (as possibilidades de alcance, efeito e diregao
possiveis da bola em funcéo da altura do langamento, a rotagao dada a ela, a distancia
da linha do fundo e a relagao do ponto de contato com o eixo do corpo do sacador).

Alteragdes de movimento por parte do sacador (desaceleracao do braco, flexao
do punho, etc.).
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Velocidade e for¢a da bola que vem do outro lado da quadra.
Efeito e oscilagdes da bola durante o trajeto, até chegar ao passador.

Eventual desvio na rede.

Ao avaliar o tipo de saque, trés formas de execugao da técnica de saque estao
sendo utilizadas que sdo saque flutuante, saque viagem e saque "Hibrido". Esse
ultimo sendo uma mistura dos dois saques onde o lancamento caracteristico de saque
viagem termina com a batida caracteristica do saque flutuante (sem rotacéo) e vice-
versa, essas variagdes € muito comum na categoria adulta masculina (CIUFFARELLA
et al.,2013).

Paolini (2003) estabelece elementos que devem ser trabalhados no
treinamento da técnica utilizada para o saque flutuante (sem rotagdo). Segundo o
autor, além da predisposicdo morfolégica, o trabalho deve estar focado no
deslocamento, no contato com a bola e no modo de empurrar a bola sendo assim
pontos determinantes para o desenvolvimento técnico eficaz de um bom passador.
Quando falamos do saque com rotagao, a ideia de usar a técnica mais semelhante
com a de defesa (uma postura mais baixa e com os cotovelos semiflexionados), onde
o importante € o controle de bola, amortecendo a forga gerada pelo sacador

adversario.

Quando falamos de jovens atletas, os estudos tem mostrado uma variagao no
desempenho em fungdo da faixa etaria. Isso acontece, pois com o passar de
categorias os regulamentos permitem a evolugao do saque (saque flutuante sem salto
- saque flutuante em suspenséao), dificultando a agao por ter um menor tempo de
reacao e exigindo mais do atleta (GARCIA et al.,2013; ORTEGA et al.,2014).

Moreno et al. (2020) nos mostram que para ter um sistema de recepgao bem
organizado os atletas devem aumentar a eficacia na recepgao a fim de garantir que
um maior numero de bolas chegue a "area ideal" e de uma forma confortavel para que

o levantamento, facilitando a distribui¢ao feita pelo levantador.
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Com isso julgamos de extrema importancia do treinamento sistematico da
recepgao, com a variagéo estimulos e sempre privilegiando o treinamento da técnica

desde o inicio, da pratica do voleibol.

Dentro do treinamento da recepgao para as categorias de base, acreditamos
no desenvolvimento do padrdo motor mais eficiente possivel (manchete e toque),
adaptados para a realizagdo do fundamento recepcdo. A preocupagdo com O
progresso da capacidade de deslocamentos em todos os sentidos e de formas
variadas, auxiliara muito na antecipacao do ponto onde o saque adversario vai cair,
facilitando na execucgao técnica do fundamento.

Outro ponto que julgamos importante é a interpretagdo do saque adversario
(leitura do gesto). O movimento do adversario podera dar pistas pra onde a bola vai
ser enviada (facilitando a escolha do deslocamento), auxiliando na antecipagéo. Além
da previsao da forga que o sacador empregara ao saque, ajudando na tomada de
decisdo da técnica que vai ser utilizada na hora da recepgdo do saque (toque,

manchete de propulsao ou de absorgao).

4.1.3 Levantamento

O levantamento é a aplicagao do toque e de suas variagdes, além da manchete
e outros recursos, dentro das situacdes de jogo, com o objetivo de proporcionar
condi¢cbes de ataque aos companheiros. Um levantamento de qualidade permite aos
atacantes maiores possibilidades de sucesso na finalizagao (BIZZOCCHI,2018).

Diante da grande variabilidade e velocidade do jogo de voleibol as situagdes de
jogo irao determinar qual deslocamentos deverao ser utilizados para que ocorra o
melhor posicionamento possivel sob a bola, propiciando a escolha do tipo de toque
mais adequado para o levantamento e para qual zona-alvo a bola sera enviada
(COSTA et al.,2017).

Bizzocchi (2018) corrobora a ideia anterior nos trazendo a ideia de cinco fases

para a execugao do levantamento:

Posicao basica inicial e deslocamento para a posi¢cédo de levantamento.
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Posicao basica e deslocamento para a bola.
Posicionamento do corpo sob a bola e preparacéo para o levantamento.
Execucéao do levantamento.

Pronta ag&o para o prosseguimento do jogo.

Corroborando a importancia do desenvolvimento total da técnica individual do
fundamento levantamento Fagundes et al. (2017) nos mostram que as qualidades
mais importantes para um levantador seriam agilidade, qualidades fisicas e mentais

em alta performance e principalmente, com uma boa técnica de toque.

Analisando todo o contexto do sistema ofensivo é inegavel a importancia do
levantador no voleibol moderno, pois € dele que parte a grande maioria das agdes de
ataque de uma equipe. Ele possui um importante significado tatico-estratégico
ofensivo no jogo, sendo considerado o "cérebro" da equipe (MATIAS; GRECO,2011;
SILVA,2020). Para Tsavdaroglou et al. (2018) além de ser o "cérebro da equipe, o
levantador deve ser uma extensao da filosofia do seu técnico em quadra e deve
executar estratégias regulares, e repetidas, ndao com frequéncia, desta forma

surpreendendo os adversarios.

Palao & Martinez (2013) ainda nos trazem a importancia da tomada de decisao
eficiente, na qual a procura constante pela solu¢ao ideal para cada agéo de jogo deve
ser o principal objetivo do levantador. Para tanto, o levantador, dentre todos os demais
atletas de uma equipe, tem que processar uma maior quantidade e variagdes de
informacgdes durante uma partida, além de tomar as decisdes ofensivas, avaliando as
limitagcbes encontradas de acordo com o] contexto do jogo
(MATIAS;GRECO,2011;RIBAS;ARAUJO;ZIMMERMANN,2014;SILVA,2020).

Ja para Bizzocchi (2018) o primeiro padrao tatico do Side-out (sistema de
ataque apods a recepgao) que deve ser buscado é a precisao, seguido da tentativa de
dificultar o maximo possivel a antecipagao dos bloqueadores adversarios, baseando-
se em um estudo prévio das caracteristicas adversarias e da sua propria equipe,
fazendo as devidas adaptacdes durante a partida.
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No contra-ataque (ataque apdés uma defesa), normalmente as agdes de
combinacdes de ataque sao reduzidas, neste momento o levantador deve preocupar-
se muito mais com a precisao do levantamento do que com uma possivel variagao de
jogo (RIZOLA,2004).

Nas categorias de base acreditamos no desenvolvimento de trés pontos
importantes. O primeiro é a execugao da técnica de toque e na habilidade de executar
levantamentos por todos os atletas de forma simples, mas precisa.

O segundo ponto é o desenvolvimento da capacidade de deslocamentos e da
visao principalmente por um jogo especifico, o levantador.

O terceiro ponto que devera ser levado em conta € a inteligéncia de jogo do
levantador, que desde as categorias menores deve ser estimulada em todos os
atletas, facilitando assim a escolha do atleta que la na frente sera o levantador
especifico no rodizio 5x1.

Vale ressaltar também a importancia de nao especializar os treinamentos antes
do necessario. Como detalharemos quando falarmos do fundamento ataque, o
levantamento preciso e de preferéncia com uma grande parabola em sua trajetéria,
facilitara no desenvolvimento da aprendizagem e na execugao da cortada.

Julgamos contraproducente para o sistema ofensivo levantamentos com
trajetdrias retilineas e com pouca altura na intengao de acelerar e dificultar a agao do
sistema adversario. Nas categorias de base os levantamentos de 1° tempo (sem
parabola), serdao inseridos e estimulados no final da categoria sub-17 (16 anos)
quando a técnica da cortada devera se apresenta em um estado totalmente maduro e

o levantador devera estar com nivel maior de precisao dos levantamentos.

4.1.4 Ataque

A cortada é o fundamento mais utilizado para finalizar o sistema ofensivo. Ela
consiste na habilidade de rebater a bola com a palma da m&o e o bracgo estendido

acima da cabeca, na maior altura possivel, valendo-se para isso de uma corrida inicial
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e de um salto. E realizada geralmente no terceiro toque coletivo de uma equipe
durante o rally, tendo como objetivo principal a conquista do ponto (CIEMINSKI,2017;
RIBAS et al.,2019).

Para Rizolla (2004) a cortada é dividida em 04 fases:

Corrida de aproximacgao
Salto
O golpe propriamente dito

A Aterrisagem.

Ja Bizzocchi (2018) divide um pouco mais o fundamento trazendo 8 fases de

execucgao:

Posicao Basica
Deslocamento
Preparacao para o salto
Salto

Preparacao para o ataque
Ataque

Queda

Retorno a situagao de jogo

Essas divisbes sao facilitacbes para uma melhor compreensdo do movimento.
Em nossa proposta acreditamos que a divisdo pode ser um pouco mais detalhada do
que a primeira sugestdo e menos especifica que a segunda, dividindo a cortada em 6

fases:

Deslocamento
Ajuste

Salto

Golpe
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Queda

Retorno a situacéo de jogo

As cortadas exigem dominio corporal, forga, grande rapidez, destreza e
precisdo. Na mecanica do movimento consiste no encontro com a bola na sua maior
altura de salto com o brago de ataque estendido e a queda do brago contrario
estendido ou semiflexionado em forma sincronizada com o brago de ataque (JUNIOR
et al.,2019)

Segundo Greco et al. (2019) a percepgéao e antecipagdo mental da parabola do
levantamento, a coordenacgao para a chegada na corrida de aproximagao e o ponto
de impacto com a bola sao determinantes para uma boa execugao do gesto de ataque
e de sua eficiéncia.

Delgado (1998) ja nos trazia a necessidade de aprender a atacar as bolas altas,
fortes e direcionando para o fundo da quadra. No mesmo segmento Paolini (2001)
afirma que o ataque de bolas altas, mesmo sendo uma acdo complexa, € o ponto de
partida no aprendizado da técnica de base, e também elemento essencial no jogo em
qualquer nivel. Sendo facil ensinar outras técnicas de ataques, ou altura e velocidades
de levantamentos, ao atleta que ja tem um padrao de ataque de bolas altas, mas o
contrario tende a ndo proceder.

Ainda Delgado (1998) define que o problema técnico mais comum que é
encontrado no ataque nas categorias até o Sub-17 é o tempo de salto e que o gesto
técnico para a preparagao do brago de ataque deve ser com o cotovelo atras na altura
do ombro. O autor define dois aspectos importantes no ataque que ¢é a criatividade e
a técnica mais a poténcia do golpe, contudo até a categoria sub-17 os treinadores

devem priorizar a técnica e nao a criatividade.

Quando falamos de criatividade, o autor nos mostra uma analise que séao as
maos que mudam a direcdo do ataque, os bracgos sao legiveis e define técnicas para

usar contra bloqueios bem montados:

O ataque na mao de fora do bloqueador da extremidade;
Procurar o ataque alto, visando as pontas dos dedos dos bloqueadores;
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Largadas

Ataque fora da zona de bloqueio.

Mas é de extrema importancia que o treinador ndo acelere o processo de
aprendizagem do jovem atleta, especializando os jovens precocemente. Colocando o
aprendiz em situagdes que exijam uma execucgao de diferentes tipos de ataque, com
variagdes de altura de levantamentos, sendo que o mesmo nao tem a técnica da
cortada automatizada (RIZOLA,2004).

A cortada é um fundamento mais amado pelos atletas, tendo seu ensino
facilitado por conta dessa motivacio. Fazer o ponto tende ser o mais importante para
os jovens atletas e a plasticidade do movimento encanta os espectadores
(BIZZOCCHI,2018).

O processo do ensino da cortada deve ser muito bem estruturado para que as
etapas de aprendizagem do fundamento nao sejam queimadas, e consequentemente
atrapalhando o desenvolvimento global do atleta. Passo a passo deve ser muito bem
desenhado e os exercicios aplicados devem ser bem escolhidos para que o gesto seja
aprendido da forma mais correta possivel.

Pensando no desenvolvimento da aprendizagem da técnica correta em nossa
proposta metodologica a ideia do ensino da cortada, determina que o ensino do
fundamento deve ser fracionado e posteriormente levado para dentro do contexto do
jogo.

A preocupagao com cada fase da execugao técnica é evidenciada dentro do
curriculo esportivo e s6 no final da categoria sub-16 (15 anos) que aparece a
preocupagao com o sistema defensivo adversario.

Essa medida mais rigida deve-se a preocupagdo com a plasticidade do
movimento, pois acreditamos com o desenvolvimento por completo do gesto da
cortada facilitara e muito na estimulacdo das melhores tomadas de decisdes, dentro
das exigéncias que o jogo apresentar, gragas ao gesto técnico com um acervo motor

mais rico (batida na bola, mudanca de movimento, direcionamento eficiente).
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4.1.5 Bloqueio

O bloqueio é um dos fundamentos que mais evoluiram nos ultimos tempos se
transformando em uma arma poderosa na busca do ponto, ou mesmo para delimitar
0 campo de ataque adversario e por consequéncia facilitar a agdo da defesa (CASTRO
et al.,2014; HERNANDEZ et al.,2019).

Bizzocchi (2018) define a acdo do bloqueio como um salto junto a rede,
precedido ou ndo de deslocamento, que tem por objetivo interceptar o ataque
adversario, fazendo a bola ir direto ao solo contrario, ou amortecé-la para recuperagao

por parte dos defensores da propria equipe.

Bojikian (1999) divide o bloqueio em 3 fases:

Fase preparatéria (posi¢cao de expectativa);
Execucao;
Queda.

Bizzocchi (2018) apresenta o fundamento em 5 fases:

Posicao Basica

Movimentacgao especifica e preparagao para o salto;
O salto e o bloqueio propriamente ditos;

A queda

Retorno a situagao de jogo.

Dentro da nossa proposta a movimentagao especifica e preparagao para o
salto, e o retorno a situagao de jogo sao importantes. Com o aumento da velocidade
de jogo e imprevisibilidade das jogadas a antecipagdo da movimentagdo em
determinadas jogadas se faz necessaria. E o retorno a situacéo de jogo deve ser uma
parte a ser trabalhada, ja que mesmo acontecendo a agao de bloqueio devemos estar

atentos a possibilidade da continuidade de jogo e quanto mais rapida for essa
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retomada pra acdo mais chances teremos para reorganizar o sistema defensivo de
uma forma mais eficiente (HERNANDEZ et al.,2019).

Kautzner et al. (2019) ressaltam a importancia dos aspectos taticos do
fundamento bloqueio (seja eles individuais ou coletivos). Na tatica coletiva, deve estar
embasada em um estudo prévio das a¢des dos adversarios e da sua préopria equipe,

destacando os seguintes pontos:

As caracteristicas técnicas, taticas do levantador da equipe adversaria;
A trajetoria de ataque preferida dos atacantes adversarios;
A capacidade de bloqueio de sua equipe, relacionadas com sua capacidade de

saque e defesa.

Para Beas et al. (2018) o que determina o sucesso nas agdes de bloqueio é um

conjunto de qualidade:

Avaliagédo do tempo de salto mais justo;
A capacidade de invasao por cima com o correto posicionamento dos bragos e
mMaos;

Habilidade em esconder o bloqueio até o ultimo momento.

Velasco (1993) ja nos mostrava a importancia da leitura de jogo por parte dos
bloqueadores, estabelecendo uma ordem cronolégica para a execugao do

fundamento:

A primeira coisa para executar uma boa tatica individual, como se comporta o
adversario;

Analisar se o atacante adversario ataca a bola no ponto certo;

Analisar a qualidade da recepg¢ao da equipe adversaria;

Analisar o levantamento e possiveis dicas que o levantador possa dar com o

seu gestual,
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Logo no inicio do deslocamento de bloqueio, o jogador deve observar a corrida

do atacante, para saltar no tempo certo.

Quando falamos em passadas de bloqueio, Bizzocchi (2018) nos mostra a

seguinte divisao:

Movimentagdes especificas basicas (passadas mais utilizadas):
Cruzada

Lateral simples

Cruzada + lateral simples

Frontal.

Movimentagdes especificas secundarias (utilizadas em situagdes de ajustes):

Lateral simples + lateral simples
Cruzada + saltito

Lateral simples + saltito.

Para o ensino das passadas de bloqueio, julgamos mais eficiente o ensino da
passada lateral primeiramente, por ser de mais facil aprendizagem e por proporcionar
maior equilibrio, elemento muito importante para o fundamento bloqueio

principalmente na fase de aprendizagem.

No voleibol atual quando falamos de bloqueio, a posi¢dao do central (meio de
rede), aparece como fungao fundamental dentro da construgao do sistema defensivo,
ja que o mesmo € responsavel por toda organizagao defensiva que acontece na rede.
No entanto quando falamos de categoria de base a especializagdo precoce dentro
dessa posicao pode prejudicar o desenvolvimento do jovem atleta, que foi escolhido
para essa posigao.

Uma estratégia que acreditamos ser a ideal € a especializagdo do atleta
somente a partir da categoria sub-19, onde o jogador podera praticar as

movimentagdes mais elaboradas do fundamento bloqueio e nos demais fundamentos.
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A construcao do fundamento bloqueio, como em todos os demais fundamentos
€ fundamentada muito no desenvolvimento da parte técnica. Acreditamos que o
ensino deve iniciar de forma mais estruturada na categoria sub-15 (14 anos) e ter uma
maior énfase na categoria sub-16 (15 anos), onde os adversarios comegam
apresentar um repertorio de ataque mais variado e que s6 a defesa néo tera grande
efetividade diante uma maior variagéo de golpes do sistema ofensivo adversario.

Julgamos que até a categoria sub-15 um bloqueio simples tecnicamente
eficiente e uma estrutura da defesa bem posicionada podera ser mais efetiva.

Posteriormente nas demais categorias a estruturacdo das formacgdes de
bloqueio, dividira a atengédo com a parte técnica (sempre presente) e assim 0 numero

de sessodes de treinamento exclusivas para esse fundamento aumentara.

4.1.6 Defesa

Varias sao as formas de defesa utilizadas no voleibol e, em razdo da forga do
ataque e do alvo a ser defendido, é realizada geralmente préxima ao solo. A manchete
€ muito utilizada na realizagdo da defesa, porém seu padrdo motor sofre algumas

adaptacgdes em fungao da dificuldade prépria da agéao (BIZZOCCHI,2018).

Para o autor podemos dividir a agdo de defesa em 4 fases:

Posicao basica de espera e deslocamento para a regido defendida;
Posicao basica de defesa e deslocamento para a bola;
Execucao (contato com a bola);

Pronta ac&o para o prosseguimento do jogo.

Deslocamento defensivos devem ser feitos com a maior velocidade possivel,
no momento que é definido o levantamento, porque no instante que ela é atacada, é
necessario estar bem apoiado ao solo, para enfrentar qualquer situagao defensiva
(CASTRO E MESQUITA, 2010).
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Taticamente a defesa deve estar muito bem sincronizada com a
movimentagdes de bloqueio, um ponto muito observado é a movimentagdo do
defensor posicionado na posicdo 6 (meio fundo), onde pequenos ajustes séo

executados em funcao do levantamento adversario.

Para Echeverria et al. (2019) caracterizam o defensor com caracteristicas
psicologicas (tenaz, agressivo, corajoso), que para poder defender uma bola, o
jogador deve "querer" defende-la, muito mais do que conhecer o gesto perfeito da

defesa.

Segundo Mesquita et al. (2007) o planejamento do treinamento das

capacidades defensivas deve seguir as seguintes linhas:

Desenvolvimento das capacidades de observacao e elaboracao tatica para a
defesa;
Unido do bloqueio e defesa,;

Aprendizagem da técnica da defesa.

Contudo acreditamos que se deve estabelecer uma ordem de prioridade no
processo de ensino aprendizagem e um tempo maior empregado para o aprendizado
da técnica especifica da defesa, ndo somente para a defesa realizada com a
manchete e sim da defesa alta e todos os recursos e os trabalhos que estimulem o
reflexo e a velocidade de reacéo.

Em nossa proposta metodoldgica, o ensino da defesa aparece desde a
categoria sub-15 (14 anos), onde a manchete de absorg¢ao (gesto para o controle da
forca do ataque) tem seu desenvolvimento estimulado. O entendimento dos
deslocamentos utilizados para cada situagcdo e o ajuste corporal serdo outros dois
fatores que estarao presentes nas categorias seguintes.

Além da preocupacédo com ensino das quedas como recursos para bolas que

exijam deslocamentos mais longos sem tempo habil para os mesmos e que aparecem
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como procedimento de seguranga para a realizagdo do fundamento, evitando lesdes
por traumas ocasionados por quedas feitas sem a devida técnica.

Contundo acreditamos que o ensino efetivo das técnicas de quedas s6 quando
todos os deslocamentos forem automatizados. O que vemos na pratica que o ensino
das quedas antes dos deslocamentos, estimula os atletas as usar as técnicas de
quedas mesmo em bolas de facil recuperagéo (que poderiam ser realizadas com os
deslocamentos), dificultando assim ag¢des posteriores (preparagcdo para o contra-

ataque e a cobertura de ataque).

4.2 Metodologia (Fases do planejamento a longo prazo)

Fazendo uma adaptagao do Modelo de desenvolvimento do voleibol canadense
a longo prazo (LTDA), encontramos duas grandes fases, TREINAMENTO (14-16
anos) e APRENDENDO A COMPETIR (17 e 18 anos).

4.2.1 Treinamento (14 — 16 anos)

Nessa fase, as habilidades especificas do voleibol juntamente com o
desenvolvimento da capacidade da analise tatica devem ser consolidadas e dois
pontos especificos do desenvolvimento fisico (capacidade aerdbica e a velocidade).
Os niveis de maturagdo desempenham um papel critico na treinabilidade da
capacidade aerdbica e da forca durante essa fase. A maioria das criangas atingem
sua taxa maxima de crescimento (PVC) durante este periodo. E € no inicio do pico de
velocidade do crescimento (PVC), que é o melhor parametro para o comeco
especializacao dos trabalhos que visam o desenvolvimento de for¢a e da capacidade
aerobica (DOUG et al.,2006, MARQUES, 2018). Portanto a idade cronoldgica néo

deve ser a Unica a ser considerada ao realizar o planejamento.
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Durante as competicdes, os atletas jogam para ganhar e fazer o melhor, mas o
foco principal do treinamento esta em aprender os fundamentos e as taticas basicas
da modalidade, aplicando com sucesso dentro das situacbes competitivas.

Principais atividades

O treinamento aerdbico se torna prioridade apds o inicio do pico de velocidade
do crescimento (PVC), mantendo ou desenvolvendo ainda mais os niveis de
velocidade, forca e flexibilidade.

O dominio dos fundamentos e as taticas de jogo basicas s&o consolidadas.

4.2.2 Aprendendo a competir (17 e 18 anos)

Os principais objetivos nessa fase sdo: a preparacgao fisica especial para o
voleibol e o desenvolvimento das habilidades especificas (fundamentos) diante da
determinagao das posi¢gdes especificas (levantador, centrais, liberos, ponteiros e
opostos), nas quais o atleta inicia o processo de especializagao.

Nos treinamentos s&o aplicados um aumento gradual de volume e intensidade
maior com objetivo de alcangar niveis mais altos. Os treinamentos técnicos séo
desenvolvidos a maior parte do tempo em condi¢gdes competitivas e tem como objetivo
a melhora técnica para que os atletas possam ser inseridos gradualmente nas equipes
adultas.

Nessa etapa também deve-se enfatizar o desenvolvimento de forga e poténcia,
duas qualidades atléticas importantes para o sucesso no voleibol (BERARD E
MATHIAS, 2020, TAl et al.,2021)

Principais atividades

Aumento da intensidade do treinamento para niveis 6timos
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Variagdo de exercicios unindo fundamentos mais complexos com taticas de
jogo mais avancgadas;
Sistemas de jogo mais complexos séo aprendidos;

Treinamento deve ser especifico para cada posi¢ao;

A seguir apresentamos o Quadro 5, que detalha um pouco mais sobre cada

fase citada acima:

Quadro 5. Adaptado do modelo de desenvolvimento do voleibol canadense a longo

prazo
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4.3 Progressao metodologica dos fundamentos e das taticas de jogo divididos

por categorias

OBJETIVO GERAL

IDADES

FOCO
DESENVOLVIMENTO

OBJETIVOS

PERIODIZAGAO
COMPETICOES

ATIVIDADES
ESPORTIVAS (ANO)

PRATICA DO VOLEIBOL
(ANO)

Desenvolver capacidades fisicas e
habilidades do voleibol.

14 - 16 Anos (a idade depende do Pico
de Crescimento)

Identificacao

Desenvolvimento corporal (forma mais
atlética)), mas com performance
inconsistente.

Atividades dando énfase as habilidades
fechadas demostram mais
consisténcia, controle e precisao.
Alguns estimulos de imprevisibilidade e
de pressdo devem ser inseridos.

Desenvolvimento da aptidao fisica
(aerdbica) e forca (pico de crescimento
€ a referéncia).

Desenvolvimento mental, cognitivo e
mental (Preparagao Mental).
Introducéo dos pesos livres
Desenvolvimento de
capacidades auxiliares
Avaliacbes musculoesqueléticas
frequentes durantes (PC).

outras

Simples
30%
520-1.050 horas

340-715 horas

APRENDENDO COMPETIR

Consolidar habilidades
especificas do voleibol e o
desenvolvimento corporal.

17-19 anos

Especializagéo

Desenvolvimento corporal do
atleta continua evoluindo.

Sao0 mais estaveis o controle do
movimento, sincronia e ritmo ao
executar a habilidade sob
condicbes mais complexas.
Entretanto quando o mesmo ¢é
colocado em situagbes de
pressao, condigbes de
imprevisibilidade as exigéncias
aumentam e o desempenho

ainda permanece
inconsistente.
Treinamento técnico e

preparacao tatica.
Especializagao nas posigdes.
Desenvolvimento de
habilidades de jogo sob
condi¢cbes competitivas
Preparacdo mental avancada.
Otimizacao das capacidades ja
adquiridas

Simples ou dupla
40%
520-1.150 horas

390-900 horas
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Para conseguir apresentar melhor a sequéncia dos conteudos que deveréao ser
trabalhados por cada faixa etaria, citaremos os conteudos das categorias iniciantes
(9-13 anos), nos quais todos os componentes de cada fundamento supostamente ja
foram trabalhados e podemos avancgar de fase dentro do planejamento. Sabe-se que
dentro de uma categoria poderdo ter atletas com diferentes niveis de habilidade
técnicas, sugerimos trabalhar levando em consideragdo uma avaliagdo prévia do
estdgio em que sua turma se encontra e sempre que necessario adaptar os

conteudos.

Outro ponto que podera ser observado, que usamos a idade para dividir os
conteudos. Como esta descrito em algumas partes de nossa proposta a idade
cronoldgica ndo € o fator principal que sera levado em conta na hora da elaboragéo
do planejamento e sim a idade bioldgica. Contudo como cada federagdo tem sua
divisdo de categoria por faixa etaria, acaba dificultando o estabelecimento de um
padrao quanto as categorias, consequentemente dificultando a divisdo dos conteudos

que devem ser trabalhados.

A divisdo do programa canadense de desenvolvimento do voleibol a longo
prazo € interessante e estamos seguindo os principios basicos dela, porém uma
adaptacao a realidade brasileira se fez necessaria, além de um maior detalhamento

dos conteudos por cada fase (idades).

Vale também ressaltar que todas as sugestdes de topicos a serem realizados
dentro de cada idade estd seu modelo final. Entdo uma sugestao devera ser
trabalhada até o final da etapa citada. Porém, acreditamos que de uma nova
habilidade dentro de um fundamento esta associada a boa execugao do elemento
anterior, por isso os elementos passados em muitos dos fundamentos deverao ser
avaliados constantemente para que a evolugéo da técnica nao seja prejudicada.

4.3.1 Recepgao
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Quadro 6. Curriculo para desenvolvimento do fundamento RECEPCAO por idade

" RECEPCAO (ATE 13 ANOS)

Posicionamento Adequado das méos (empunhadura)

Contata a bola na plataforma formada pelos antebragos com os membros superiores em extensdo (manchete)

Contata a bola acima e a frente do nivel da testa (toque)
RECEPCAQ (14 ANOS)
Controle da forca aplicada, para atingir o alvo independente da distancia

Posicionamento do corpo e o contato com a bola no meio dos apoios (permas)

Coordenagdo do movimento de pernas e bracos no momento da execucdo da manchete (terminar o movimento)

Deslocamento eficiente para ocupar posicao no provavel espaco de queda da bola
RECEPCAQ (ATE 15 ANOS)
Dominio dos deslocamento de frente e de costas

Dominio dos deslocamentos laterais

Controle do padréo do gesto do fundamento, aps o deslocamento

RECEPCAQ (ATE 16 ANOS)
Coloca-se em posicdo de expectativa e ajusta a sua posicdo em funcdo da proximidade das linhas laterais pe esquerdo a frente quando estiver mas
proximo a linhia a sua esquerda ou pe direito a frente quando estiver mais proximo da linha a sua direita) antes do contato;

Antecipa-se e direciona a bola para a zona de levantamento (frequéncia)

Controle da preciséo (direcionar com a altura desejada, para um ponto especifico)

Depois de recepcionar, desloca-se para realizar a proxima acdo (ataque ou cobertura) - Automatizacdo da movimentacdo
RECEPCAQ (17 ¢ 18 ANOS)
Dominio da técnica da recepcdo utilizando a manchete alta

Controle (amortecimento) do saque viagem

Recpedo do saque lutuante no ponteiro da rede, sempre a perna direita na frente (facilitando a movimentacdo pro ataque de velocidade)

4.3.1.1 Formacgbes de Recepgéo
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Quando falamos de formacbes de recepcado acreditamos que dois pontos
devam ser considerados: zonas de conflitos e area de responsabilidades de cada
atleta, de cada passador. Um ponto vai de contra ao outro, pois quanto mais atletas
dispostos para realizar a recepg¢ao mais zonas de conflitos e quanto menos atletas na
formacao de recepcdo, maior sera sua area de deslocamento dificultando a acao

técnica.

14 anos: a ideia de quanto mais atletas responsaveis pela recep¢cao melhor.
Havera sim mais zonas de conflitos que podem favorecer o saque adversario (por isso
o desenvolvimento de uma boa comunicagdo entre os atletas € de fundamental
importancia), contudo quanto mais jogadores participarem da formagéo de recepgao
mais chances de desenvolvimento de um atleta que tenha uma maior capacidade para
a realizagao do fundamento. Além de dividir a responsabilidade entre mais atletas.

A formacdo em W é caracterizada por ter 5 atletas na formacao de recepcgao.
Trés atletas sdo posicionados em cada uma das posi¢des de fundo (1: direita, 6: centro
e 5: esquerda) e dois atletas posicionados nas zonas 4 (esquerda frente) e 2 (direita
frente). Percebemos que essa formacgéo esta ligada ao sistema de jogo 6x0, onde o
atleta que esta posicionado na posicao 3 (centro frente), sera responsavel pelo
levantamento, portanto inviabilizando a participagao direta do mesmo na formacgao de
recepgao. Mas vale ressaltar que mesmo que ela nao faga parte da formagao de
recepgao 0 mesmo por estar mais proximo da rede, sera o responsavel pela recepg¢ao
dos saques que tocam o bordo superior da rede e caem bem préximos da linha central
da quadra.

Fazendo uma ligagdo com o desenvolvimento da parte técnica descrita no
topico anterior, trés pontos devem ser levados em consideragao para essa faixa etaria.
O primeiro ponto é o desenvolvimento do deslocamento principalmente o
anteroposterior. O segundo ponto € que a recepgdao de manchete deve ser a mais
estimulada. E por ultimo quando possivel o corpo devera estar atras da “linha da bola”

e 0s bracgos centralizados.
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Figura 1. Sistema de recepcdo em "W"
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Sistema de recepgiio em "W" Deslocamento antero-posterior

Fonte: Autoria prépria

15 anos: a progressdo sugerida para essa idade é a formagdo com 4
passadores (semicirculo). Na tentativa de diminuir o numero das zonas de conflitos
essa adaptacdo € caracterizada pela retirada de um dos jogadores que estédo
posicionados mais préximos das zonas de ataques (zona 4 e zona 2) da formagéao
imediata da recepgao, além do levantador que estara na rede. Falamos imediata pois
mesmo nao participando diretamente da recepg¢ao, ele assim como o levantador ficara
responsavel pelas bolas que batem na rede e cai e as recepgdes dos saques curtos
que por ventura caiam proxima do mesmo. Essa adaptagao so é possivel no sistema
de jogo 4x2 sem infiltragdo. No sistema de jogo 4x2 com infiltragao, vai depender do
rodizio onde o levantador se encontra. Por exemplo quando o levantador que esta no
fundo esta na posicao 1 ele se “escondera” atras do jogador que estara na posig¢ao 2
(tomando cuidado para nao ficar na frente do mesmo) e assim nao sera responsavel
pela recepcao e geralmente nessa situacao o atleta que esta na posicao 3 (central)
ficara mais adiantado préximo a rede nao participando da recepgao imediata.
Lembrando que essa é uma sugestdo que podera ser perfeitamente adaptada as
necessidades da equipe.

No segundo rodizio quando o levantador que esta na posi¢ao 03 o0 mais comum

€ deixar de fora da recepgao o proprio levantador e o atleta da posicao 03,
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aproximando ao maximo os dois da rede, com o levantador que esta na posicao 06
nao ultrapassando a frente do jogador que esta na posigao 3 do rodizio.

Na terceira situacao dentro deste sistema com a recepcdo com 4 passadores,
o levantador estando na posicdo 5 do rodizio ficara entre o atleta da posicao 3 que
descera para compor a linha de recepgao e o da posigao 6. O jogador que estara na
posicao 4 se posicionara entre a linha dos 3 metros e a rede ficando fora da recepcéao
imediata.

O mesmo ciclo se repete, no préximo rodizio ja que o levantador que estara no
fundo entrara na rede e se tornara um atacante e podera participar da formacao da
recepgao e o levantador que estava com fungdes de ataque na rede chegara ao fundo
e nao participara da formagao de recepg¢ao se preparando para a infiltracido e
levantamento.

Novamente fazendo uma ligagdo com a parte técnica, acreditamos que nessa
idade deva aparecer a diferenciagao da recepcao por sua qualidade, classificada por
letras (A: passe perfeito na zona 3 e entre a 3 e 2; B: passe bom que tem uma altura
adequada para a realizagao do levantamento e seja direcionado dentro da zona dos
3 metros; C: passe ruim, obrigando a agao de levantamento seja realizada fora da
linha dos 3 metros).

Inserir a recepgao de toque e os outros tipos de manchete para a recepgao na

forma de recursos.

Figura 2. Formagbes da recepgdo com 4 passadores
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Fonte: Autoria prépria
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16 anos: Com a adaptagcao sendo bem feita na recepcdo com 4 passadores, a
proxima etapa dentro da idade é a formacdo de recepg¢do com 3 passadores,
diminuindo bem as possibilidades de indecisdo entre os passadores por conta da
diminuicdo das zonas de conflitos, mas como consequéncia aumentando a area de

responsabilidade dos passadores.

Quase a mesma dinamica proposta para a formacao dentro do sistema 4x2
com infiltragcao sera utilizada nessa idade, a adaptacao consiste na retirada de mais
um jogador da formagao da linha de recepcdo. Lembrando que cada rodizio que o
levantador estara no fundo uma nova composicdo na linha com 3 passadores sera
realizada. Quando o levantador que estd no fundo esta na posicao 1 ele se
“‘esconderd” atras do jogador que estara na posi¢cao 2 (tomando cuidado para néo ficar
na frente do mesmo) e assim nao sera responsavel pela recepgao e geralmente nessa
situacao o atleta que esta na posic¢ao 3 (central) ficara mais adiantado préximo a rede
nao participando da recepcao imediata. E conforme a necessidade da equipe ou
jogador da posigéao 4 ou o0 que estara na posigcao 2 se posicionarao entre a linha dos
3 metros e a rede, ndo tendo participacdo na formagao de recepcao.

No segundo rodizio quando o levantador que esta na posi¢gao 6 o mais comum
€ deixar de fora da recepgao o préprio levantador e o atleta da posi¢ao 3, aproximando
ao maximo os dois da rede, com o levantador que esta na posi¢ao 6 nao ultrapassando
a frente do jogador que esta na posig¢ao 3 do rodizio. Normalmente o atleta que estara
na posicao 2 também ficara proximo a rede, saindo da area de responsabilidade
dentro da formagao com 3 passadores.

Na terceira situagao dentro deste sistema com a recepcédo com 3 passadores,
o levantador estando na posi¢ao 5 do rodizio ficara entre o atleta da posicdo 3 que
descera para compor a linha de recepgao e o da posigao 6. Os jogadores que estardo
na posicao 4 e 2 se posicionarao entre a linha dos 3 metros e a rede ficando fora da
recepcgao imediata.

O mesmo ciclo se repete, no proximo rodizio ja que o levantador que estara no
fundo entrara na rede e se tornara um atacante e podera participar da formagao da
recepcgao e o levantador que estava com funcdes de ataque na rede chegara ao fundo
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e nao participara da formagao de recepgao se preparando para a infiltracédo e
levantamento.

Quando adotamos a formagao com 3 passadores no sistema 5x1, normalmente
3 jogadores nao fardo parte da recepgao, séo eles: levantador, pois ele é o unico
responsavel imediato pela realizagdo do segundo toque (levantamento), os centrais,
que comecgam a ter atribuicbes para os ataques com mais velocidade e o fato de
estarem mais proximos a rede facilita a execucédo dessa nova dindmica de ataque, e
0s opostos que como citado anteriormente, geralmente sdo eles os responsaveis pelo
recebimento do maior niumero de bolas dentro do sistema de ataque e nao tendo que

se preocupar com a recepcao, ficarao mais “soltos” para a realizacédo do ataque.

Figura 3. Formacao de recepgdo com 3 passadores.

*

Fonte: Autoria propria

Fazendo o link com a parte técnica, nessa fase do 5x1 os deslocamentos
deverao estar automatizados, ja que o espaco de responsabilidade de cada jogador
dentro de quadra aumentou e quando possivel o padrdo do movimento da recepc¢éo
com o corpo atras da “linha da bola” e o brago centralizado devem ser executados e

para as outras variagdes 0s recursos e a recepgao de toque deverao ser estimulados.
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17 e 18 anos: Dentro do sistema 5x1 os mesmos procedimentos iniciados na
idade anterior devem ser mais desenvolvidos até que a mecéanica com 3 passadores
esteja totalmente solidificada. Julgamos muito contraproducente a formagéo com 2
passadores, mesmo a recep¢ao do saque flutuante, seguindo 0 mesmo principio das
categorias menores para dar mais chances de desenvolvimento de melhores
passadores. Podendo até em situagdes de saques com grande peso utilizar o quarto
passador do mesmo modelo (semicirculo - U) realizado na idade de 16 anos.

Nessa faixa etaria a cobranca de passe “A” deve ser maior e a inser¢ao do
libero como uma peca importante dentro da formagao de recepcao.

A variagao da linha do posicionamento da linha de recepc¢éo (mais avangada,
mais recuada), devera estar presente nos trabalhos técnico e taticos e o maior
aparecimento da recepcao realizada em toque deve ser proporcionada dentro dos

treinamentos.
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4 3.2 Levantamento

O ponto de partida de quem vai realizar o levantamento segue como em todos
os outros itens citados uma progressao do simples para o complexo. E dentro do
sistema ofensivo a preocupagdo de uma boa adaptagcdo do gesto técnico bem
realizado sera imprescindivel para a execucao correta e efetiva do fundamento

levantamento.

Quadro 7. Curriculo para desenvolvimento do fundamento LEVANTAMENTO por idade.

LEVANTAMENTO (ATE 13 ANOS)

Posicionamento adequado em relagdo a bola (a bola deve estar posicionada acima da testa).

Encaixe adequado das maos e dos dedos na bola.

Posicionamento correto dos cotovelos.

Coordena a flexdo e extensdao dos membros superiores e inferiores;

vihlwWiN|—

Extensdo total dos punhos e cotovelos no momento do envio
LEVANTAMENTO (14 ANOS)
Posicdo basica e deslocamento para a bola.

Capacidade de anélise simples da qualidade da recepgéo.

Ajuste da posic¢do corporal de acordo com a trajetdria da recepgdo;

(ol Hool I NN o))

Estabiliza a posig¢do corporal em fungdo da zona de finalizagdo do ataque (levantamento no plano frontal).

O atleta consegue imprimir forga e dire¢do adequada para que a bola chegue da melhor forma ao atacante

_ | =
o

Pronta acdo para o prosseguimento do jogo (cobertura de ataque).
LEVANTAMENTO (15 ANOS)

12 Posicédo basica inicial e deslocamento rapido para a posi¢do de levantamento.
13 Dominio total da técnica individual do toque por cima (frente,costas e lateral).
14 Controle da precisdo (direcionar com altura desejada, para um alvo especifico).
15 Capacidade de realizar o levantamento em suspensdo

LEVANTAMENTO (16 ANOS)

16 Capacidade de realizar o levantamento lateral (de frente e de costas para a rede).

17 Controle da precisdo apds deslocamento.

18 Dominio do fundamento em desequilibrio

19 Execugdo do toque para tras em diagonal (por cima dos ombros).

20 Precisdo dos levantamentos para as extremidades (entrada e saida de rede), provenientes da recepc¢ao afastada da
rede

21 Capacidade de levantamento de bolas de 1° tempo (tempo frente e tempo costas)

2 Em momentos decisivos coloca a bola no jogador que estd mais bem posicionado e com bloqueio mais baixo ou o melhor

ogador da equipe (maior pontuador)

LEVANTAMENTO (17 e 18 ANOS)

23 Dominio das porturas corporais de execugdo do fundamento em suspensao

24 Capacidade de vizualizagdo do bloqueio adversario (visdo periférica)

25 Dominio dos levantamentos de 1° tempo (tempo frente, tempo costas, tempo esquerda e chute meio), buscando os
espacos no bloqueio

26 Aumento progressivo da velocidade imprimida nos levantamentos de extremidades com a recepcdo perfeita.

27 Desenvolvimento da velocidade da tomada de decisdo mantendo a eficiéncia
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14 anos: Levantar de frente e do meio da rede facilita o controle da forca
(mesma distancia para ponta e para saida de rede) e a precisdo na hora de executar
o fundamento. O ensino e a execugao do levantamento apoiado (com os pés no chéo)
e com a perna direita a frente devem ser o primeiro passo para a realizagao correta
do fundamento. A posicao de expectativa com os bracos na altura dos ombros e o
corpo de lado para a rede.

O treinamento técnico devera privilegiar a precisdo com poucos levantamentos.
Os jogadores que estardo posicionados na zona 3 realizardo deslocamentos para
realizar os levantamentos dentro da linha dos 3 metros (zona de ataque), mas nessa
idade a preocupacao esta na correta execucido do fundamento sem a especificidade
do deslocamento para o levantamento. Nessa fase a corrida até a bola faz necessaria
para que o atleta se concentre em chegar até o provavel ponto de queda a bola,
posicionar-se em baixo dela e realizar o levantamento de toque da melhor maneira
possivel. Na dindmica de jogo os levantamentos serdo executados em distancias

curtas (menor distancia).

15 anos: Nessa idade com a leitura do ponto de queda da bola e entrada de
baixo da bola automatizado, acreditamos que o ensino das passadas para chegar a
bola pode substituir a corrida. Outro ponto importante € estimular o levantamento em
suspensao para as recepgoes perfeitas (passe A).

Para as recepgdes boas (passe B), o atleta devera executar o levantamento
sem saltar e de frente para entrada de rede. A passada para a execugao do
deslocamento para esse tipo de recepg¢ao sera uma unica cruzada. Para as recepgoes
ruins (passe C) o atleta devera executar o levantamento sem saltar com a perna mais
afastada da rede na frente tendo como referéncia o poste e ndo mais a antena. As
passadas para a execugao do deslocamento para esse tipo de recepg¢ao podera ser
duas cruzadas ou uma semi-corrida dependendo da distancia em que o atleta se
encontra da bola.

Na dinamica de jogo os levantamentos continuaram sendo executados nas
menores distancias (distancias curtas) e todos os levantamentos com o passe perfeito

deverao ter uma parabola (meia bola), até para os atacantes de meio (centrais).
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Lembrando que consideramos que o mais importante a ser automatizado € a

precisao.

16 anos: Utilizando a mesma ideia, nessa idade devemos consolidar os tipos
de deslocamentos para cada tipo de base, sempre estimulando o posicionamento
correto em relagdo da bola. Os levantamentos com a recepcéao perfeita deverao ser
realizados em suspenséao e o treinamento sistematico das infiltracdes ser frequentes.

Com o inicio da especializacdo do levantador, os treinamentos especificos
poderdo aumentar em termos de volume, mas sem deixar de estimular em todos os
atletas o desenvolvimento do fundamento levantamento (sessdes com o grupo todo).

Dentro da dindmica do jogo, os levantamentos nas maiores distancias (da zona
2 para zona 4 e da zona 4 para zona 2), deverao ser trabalhados, com todo o cuidado
com a realizagdo da mecanica para esse tipo de levantamento ja que a utilizagao

apenas dos membros superiores, atrapalharao na execugao precisa.

Figura 4. Levantamentos na maior distancia.
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Levantamentos na maior distdncia (de longas distdncias)

Fonte: Autoria préopria



102

As bolas de centrais ganham mais velocidade (bolas de 1° tempo), mas
devemos comecar pelas bolas mais préximas do levantador (tempo frente e tempo
costas), facilitando o entrosamento entre o levantador e o atacante, ja que a margem

de erro € menor do que as bolas mais distantes.

Figura 5. Bolas rapidas de meio Tempo Frente e Tempo Costas.

Fonte: Autoria propria

Quanto a velocidade das bolas de extremidades acreditamos que para facilitar
o desenvolvimento da técnica correta do fundamento ataque, devera se manter com
uma parabola (meia bola), privilegiando assim a automatizacdo do fundamento da

cortada.

17 e 18 anos: Nessa faixa etaria a posigao de expectativa muda o seu modo
de espera que devera acontecer de costas para rede, facilitando os deslocamentos
em diagonal dentro da propria zona de ataque (zona dos 3 metros). J& nos
deslocamentos para as recepgdes boas (passe B), quando possivel realizar em
suspensao e sempre de frente pra ponta (entrada de rede). Ja na recepgao C so6
achamos valido realizar o fundamento em suspenséao na tentativa de tirar a pressao
das bolas vindas da recepg¢ao que ganham muita altura, mas também sempre se
posicionando para a entrada de rede (posicao 4).

Achamos importante o ensino também dos levantamentos sobre o ombro direito
para a saida da rede com a recepg¢ao proxima da linha dos trés metros e pelo ombro
esquerdo para o fundo saida (posig¢ao 1), quando o passe for perfeito.

No passe perfeito também estimular uma bola mais acelerada, entretanto a bola

nunca pode perder a altura ideal para cada atacante. E também na preparagao para
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a dindmica de jogo os exercicios deverdo estimular a visdo periférica para a

visualizagao do bloqueio adversario (quadra contraria).

Passando as idades o atleta desenvolvera forca e conseguira realizar

levantamentos em distancia maiores e depois de realizar deslocamentos (infiltracéo).
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4.3.3 Ataque

Quadro 8. Curriculo para desenvolvimento do fundamento ATAQUE por idade

ATAQUE (ATE 13 ANOS)
O pé contrario do membro superior dominante devera estar ligeiramente a frente

Coordenacdo da flexdo e extensdo dos membros inferiores com o péndulo dos membros superiores

Prontiddo para a realizacdo do levantamento parainiciar a corrida de aproximagdo (vai para o ponto de partida de ataque

Os membros superiores auxiliam no salto

0 brago de equilibrio (que ndo vai atacar a bola), aponta para a bola durante a fase aérea

olu|lbSlwW i | —

0 atleta consegue atacar para a quadra adversaria, mas sem direcdo
ATAQUE (14 ANOS)

7 |Consegue realizar a posicdo basica adequadamente

8  |Coordena a passadas com eficiencia

9 |Realiza o freio suficiente potencializando o salto.

10 |Preparacéo adequada do braco de ataque

11 |Realiza 0 arco (tronco) na preparagao para o ataque

12 |Consegue imprimir rotacdo a bola na execugao da batida (uso do punho).
13 |Realiza 0 movimento de braco até o final, mesmo depois da batida na bola.
14 |Queda equilibrada com o devido amortecimento

15 |Capacidade de direcionar o ataque para as diagionais de forma efetiva

ATAQUE (15 ANOS)

16 |Adaptacdo da chamada de ataque de acordo com a trajetdria e velocidade do levantamento

17  |Capacidade de executar a batida em diferentes pontos da bola (centro,esquerda,direita e noo topo)

18  |Controle do encaixe da méo na bola

19  |Capacidade de direcionar o ataque tanto para diagionais como para a paralela

20 Desvia a bola do blogueio adversario no espaco livre da quadra adversaria ou "explora" o bloqueio, atacando contra 0 mesmo fazendo a

bola bater no mesmo e ir para fora da quadra
ATAQUE (16 ANOS)

21 |Ajustaavelocidade do movimento do brago de ataque em fungdo do bloqueio adversario;

22 |Direciona atrajetdria para pontos distintos na quadra adversaria com efetividade.

23 |Recursos de ataque (largada, meia batida e efeito contra)

24 |Capacidade de direcionar o ataque para o fundo de quadra evitando o blogueio adversario ou o ataque na rede

25  |Preparacdo eficiente para a sequéncia do jogo

26 [Introducdo dos ataques de 1° tempo (tempo frente e tempo costas) sem a especializagdo no treinamento

ATAQUE (17 e 18 ANOS)

27  |Efetivagdo dos ataques de 1° tempo (tempo frente e tempo costas) com a especializacdo no treinamento
28 [Introdugéo dos ataques de 1° tempo (tempo esquerda e chute meio) com a especializagdo no treinamento
29  [Variagao dos tipos de bola (introdugao das bolas de velocidade nas extremidades).
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4.3.3.1 Sistemas de Ataque

Esta diretamente com o sistema de jogo e com o ponto de levantamento (pois
estes itens acabam determinando o numero de atacantes disponiveis para realizar o
ataque). Quanto mais possibilidades de ataques dentro do sistema ofensivo mais
dificuldades o adversario tera para neutralizar o nosso ataque.

Contudo a precisao dos levantamentos devera ser o principal fator que norteara
todo o sistema de ataque das equipes das categorias de base. Independente da
qualidade da recepcao o levantador devera ser capaz de colocar uma bola em
condi¢des para que o atacante consiga atacar no seu ponto maximo e tomar a melhor

decisao diante do sistema defensivo adversario.

14 anos: Dentro do sistema de jogo 6x0 que foi proposto anteriormente, a
disponibilidade de 2 atacantes (zona 4 e zona 2) é pequena, mas nessa faixa etaria
acreditamos que a execugdao do fundamento cortada € o item principal a ser
desenvolvido. O numero de atacantes disponiveis ndo € o principal e sim qual é a
situacao mais confortavel que facilitara pro levantador realizar esse levantamento com

precisao.

15 anos: Dentro do sistema 4x2 sem infiltracdo e com infiltracdo o
aparecimento de mais um atacante passa ser uma arma importante dentro do sistema
ofensivo de uma equipe. No 4x2 sem infiltragdo o levantamento é realizado da posigao
2, onde temos dois atacantes disponiveis na rede, central (posicdo 3) e ponteiro
(posicao 4) e uma opgao interessante é o levantamento para o fundo 1, onde o atleta
que ocupar essa posicao sera responsavel por realizar o ataque atras da linha de
ataque (linha dos 3 metros). Ja no sistema 4x2 com infiltragao a possibilidade de ter
sempre 3 atacantes na rede (entrada, meio e saida de rede) acaba proporcionando
uma maior possibilidades de armacdes de ataque dentro da distribui¢do do levantador,

dificultando assim a acao defensiva do time adversario.

16 anos: Podemos seguir a mesma ideia do 4x2 com infiltracdo proposta na

categoria anterior. Mas ja o sistema de jogo 5x1 nos apresenta a especializacio total
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do levantador e por sua vez determina uma zona em que os atacantes efetuaram os
ataques mais vezes. Por exemplo a tendéncia de o ponteiro atacar mais a bola pela
zona 4. Um ponto importante é estimulagdo do aparecimento do 4° atacante vindo
pelo fundo meio. Aconselhamos inserir essa quarta opgao com as outras trés estejam

bem desenvolvidas e automatizadas.

17 e 18 anos: Ja nessa faixa etaria a estimulacdo e efetivacdo do quarto
atacante vindo pelo fundo meio (posi¢cao 6), devem ocorrer. Dentro de um sistema
ofensivo eficiente e se pensarmos projetando os atletas para as categorias
subsequentes (Sub-21 e adulto), essa opgéo de ataque vai ser preponderante para o
sucesso de uma equipe dentro do sistema ofensivo (MATIAS E GREGO,2014,
ROCHA et al. 2021, MARQUES,2021).

Figura 6. Quadro com os Sistemas de Ataque

SISTEMA 4X2 (especificando

SISTEMA 6X0 * SISTEMA 4X2 (SIMPLES) as funcées dos atacantes) SISTEMA 5X1
: LEVANTADOR LEVANTADOR CENTRAL
PONTA CENTRAL OPOSTO PONTA
LEVANTADOR
LEVANTADOR CENTRAL
CENTRAL PONTA PONTA  LEVANTADOR

* Normalmente o atleta " ATACANTE", que estiver ocupando a posigédo 03 no rodizio sera o responsavel pelo levantamento.

** Sistema 4x2 OFENSIVO (utiliza a mesma estrutura, mas com a infiltragdo do levantador que estiver nas posigées de fundo de quadra (5,6 e 1).

Fonte: Autoria prépria
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4.3.4 Saque

Quadro 9. Curriculo para desenvolvimento do fundamento SAQUE por idade

SAQUE (ATE 13 ANOS ) - SAQUE POR BAIXO
Mecanica correta com a perna contraria na frente - saque por baixo

Execucdo do saque com a mao espalmada (transfer~encia para a batida do saque tipo ténis)

Movimentacao de transferéncia (movimento - golpe na bola)

Controle da forga ( saques curtos - dentro da zona dos 3 metros)

Direciona para a regido do meio da quadra e posicdo 1 (lado direito da quadra adversaria)

Direciona para a regido do meio da quadra e posicdo 5 (lado esquerdo da quadra adversaria)

~Njoju|bhlwin|—

O saque consegue produzir o efeiito de flutuacdo e passa rente ao bordo superior da rede
SAQUE (14 ANOS) - SAQUE TIPO TENIS (POR CIMA)

8 Mecanica correta da avalanca para o saque tipo ténis

9 Lancamento preciso e com regularidade

10 Batida firma e no meio da bola

11 Controle do saque curto ( dentro da zona dos 3 metros)

12 Direciona para a regido do meio da quadra e posicdo 1 (lado direito da quadra adversaria)

13 Direciona para a regido do meio da quadra e posicdo 5 (lado esquerdo da quadra adversaria)
14 O saque consegue produzir o efeiito de flutuagdo e passa rente ao bordo superior da rede

15 Controle da dire¢do do saque, indenpendente da origem do mesmo

16 Mecanica correta da alavanca para que haja transferéncia para o saque flutuante em suspensao

SAQUE (15 ANOS) - SAQUE FLUTUANTE EM SUSPENSAO

17 Lancamento preciso e com regularidade

18 Batida firma e no meio da bola

19 Controle do saque curto ( dentro da zona dos 3 metros)

20 Direciona para a regido do meio da quadra e posicdo 1 (lado direito da quadra adverséaria)
21 Direciona para a regido do meio da quadra e posicdo 5 (lado esquerdo da quadra adversaria)
22 O saque consegue produzir o efeiito de flutuagdo e passa rente ao bordo superior da rede

23 Controle da direcdo do saque, indenpendente da origem do mesmo

SAQUE (16 ANOS) - SAQUE COM ROTAGAO EM SUSPENSAO (SAQUE VIAGEM)

24 Mecanica correta do saque viagem

25 Lancamento preciso e com regularidade

26 Controle da batida na bola (encaixe)

27 Direciona para a regido do meio da quadra e posicdo 1 (lado direito da quadra adversaria)
28 Direciona para a regido do meio da quadra e posicdo 5 (lado esquerdo da quadra adversaria)
29 Controle da direcdo do saque, indenpendente da origem do mesmo

SAQUE (17 - 18 ANOS) - VARIAGOES DAS MECANICAS X BATIDAS

30 Controle da direcao do saque, indenpendente da origem do mesmo
31 Mecanica correta do Saque Hibrido (float-viagem)

32 Mecanica correta do Saque Hibrido (viagem-float)

33 Controle do Spin (variacdo de batida e quebra de ritmo)
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Acreditamos que o desenvolvimento do fundamento saque dentro da filosofia
do voleibol moderno, no qual a equagao saque agressivo aliado ao baixo numero de
erros fara com que os jogadores se desenvolvam dentro do fundamento sem perder
o seu poder de decisdo que o saque permite. A progressdo respeita o
desenvolvimento motor de cada faixa etaria, onde o saque tipo ténis dara base para o
desenvolvimento do saque flutuante em suspensio que tera uma transferéncia para
0 saque viagem onde o padrao do salto € determinante para a realizagdo de um bom
saque.

Uma avaliagcao dos potenciais de cada sacador e um estabelecimento de uma
sequéncia saudavel (risco de acerto x risco de erro), facilitara muito a dinamica de

saque eficiente de uma equipe.

14 anos: Saque por cima sem salto, uma técnica simples que se bem
trabalhada tera uma transferéncia importante, para o saque flutuante em suspenséo.
Acreditamos que a mecanica do saque deva ser o principal foco dentro do
planejamento principalmente no periodo basico onde os atletas estarao adquirindo a
nova habilidade.

Dentro da dindmica o saque por cima pode determinar o resultado positivo
dentro de uma partida. Nessa idade a recepg¢ao ainda esta sendo automatizada e o
fundamento saque pode ter uma boa vantagem, muitas vezes sendo um fator

determinante em uma vitoria.

15 anos: Dentro do sistema de jogo a execugao da técnica do saque flutuante
em suspensao deve privilegiar o equilibrio entre o numero de quebras e ponto que o
saque pode gerar e o numero de erros. Esse equilibrio deve ser um norte na hora de
realizar um bom planejamento. No inicio onde o atleta esta aprendendo a técnica os
erros podem ser maiores, mas com as devidas corre¢des e com o tempo de pratica o

os erros diminuirdo e a eficiéncia do saque aumentara.

16 anos: Seguindo a mesma ideia, de utilizar o equilibrio entre o saque efetivo
e 0 numero de erros, 0 saque viagem devera ser apresentado como um importante

elemento dentro do sistema defensivo de uma equipe. A mecanica muito semelhante
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com a da cortada (com o salto um pouco mais em projecao), podera trazer grandes
dificuldades a recepc¢do adversaria. Contudo vale ressaltar novamente que o

desenvolvimento da técnica correta deve ser o objetivo principal dessa etapa.

Figura 7. Saque Flutuante - Movimento Final

Sequéncia do movimento de batida na bola do saque flutuante em suspensao em projegao.

Fonte: Autoria prépria

17 e 18 anos: Com todos as técnicas automatizadas e com um bom controle
do fundamento (capacidade de direcionar para todas as diregdes), devemos
constantemente continuar exercitando as duas opg¢bdes de saque (flutuante em
suspensao e viagem) e aos poucos inserir as variagdes (saque hibrido) e o controle

de velocidade através do radar.
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4.3.5 Bloqueio

Quadro 10. Curriculo para desenvolvimento do fundamento BLOQUEIO por idade
. """"'BLOQUEIO(ATE'BANOS')'"'"""'

1 |Estado de prontidao (enxergar a quadra adversaria)

2 |Salto e queda equilibrada

3 |Punhos firmes e dedos contraidos

BLOQUEIO (14 ANOS)

Adota a posicdo corporal com os bragos levantados proximo a rede no momento do sague da propria equipe ou do primeiro toque da

4 equipe adversaria;

5 Coordena a flexdo e extensdo dos membros inferiores com a extensao dos membros superiores;

6  |Ajustaa posicdo corporal de acordo com a trajetdria da bola e ao brago de ataque do adversario;

7 |Ajuste do tempo de salto, para os diferentes tipos e alturas dos levantamentos

8  [Saber observar os movimentos do atacante adversario ao mesmo tempo saltar e elevar os bragos em direcéo a bola.

BLOQUEIO (15 ANOS)
9 Retorna ao solo em equilibrio;

10 [Saber executar os movimentos do blogueio simples, coordenando salto, postura de bragos/ méos e aterrisagem.

11 |Desloca-se rapidamente e ajusta o tempo de salto com velocidade e altura da execugdo do ataque.

12 [Deloscamento eficiente para ambos os lados (deslocamento para direita ou para esquerda)
13 |Executa o breque de maneira adequada, interrompendo o deslocamento e saltando verticalmente

14 [Durante afase aérea, os membros superiores invadem o espago aéreo adversario;

15  ]Antecipa a agdo do levantamento do adversario e efetua o blogueio ofensivo

16 [Aofinal destafase deverd o jogador estar executando os movimentos junto com um companheiro um bloqueio duplo
BLOQUEIO (16 ANOS)
17  [Realizagdo com desenvoltura as passadas basicas (lateral, cruzada e mista)

18 [Utilizagdo correta dos deslocamentos corretos para cada situagdo apresentada

19  [Chegada equilibrada sem encontrdes para a formagdo do blogueio duplo

20 [Controle da técnica do blogueio defensivo

21 |Bloqueador central, trabalhando de forma efetiva dentro do sistema de leitura

22 |Bomdiscernimento tatico dos bloqueadores de base nas suas tomadas de decisdes para as marcagles
BLOQUEIO (17 e 18 ANOS)

23 [Capacidade de ajuda dos bloqueadores das extremidades aos bloqueadores centrais

24 |Utilizacdo efetiva do blogueio agrupado

25  [Entendimento da técnica do sistema de blogueio por opcdo

26 [Controle da sincronizacdo do blogueio triplo

27  |Blogueio em projecdo

28 |Utilizagdo das multiplas movimentagdes especificas
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O sistema de bloqueio de uma equipe esta ligado a capacidade do sistema
ofensivo adversario. Quanto maior for a capacidade ofensiva (nUmero de atacantes,
variagdo de golpes do atacante adversario, velocidade de levantamento), maior sera
0 numero de atletas que fardo parte do sistema de bloqueio. Lembrando que

independente da faixa etaria a técnica deve ser sempre estimulada.

14 anos: O bloqueio simples (individual), deve ser o mais utilizado, a
preocupagao com o tempo de bola e todo o gestual que compdem o fundamento deve
ser muito mais importante nessa idade do que os proprios “grandes deslocamentos”
ou a composicdo do duplo ou triplo. Portanto o desenvolvimento da técnica é
fundamental, onde a marcacido da bola ou da corrida do atacante sera o suficiente

para dificultar o sistema de ataque adversario.

Figura 8. Bloqueio Simples

’

Bloqueio Simples

Fonte: Autoria propria
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15 e 16 anos: Com o evoluir da capacidade de golpes e de recursos pelos
atacantes oponentes e qualidade e o aumento de opg¢bes de atacantes que o
levantador adversario possui gera uma necessidade de uma leitura de estratégia de
levantamento por parte dos nossos bloqueadores. A aprendizagem e o0 uso dos
deslocamentos mais longos e os devidos ajustes se faz necessario, dando inicio a
formacéao de bloqueios duplos. Nessa faixa etaria acreditamos que o sistema de leitura
(jogadores esperando para tomar a decisdo depois do levantamento oponente) para
acdes adversarias tera uma transferéncia imprescindivel para as categorias seguintes.
Pois quando a velocidade e opcbes de ataque aumentarem o atleta estara

acostumado a tomada de decisdo através de uma leitura mais apurada.

17 e 18 anos: A partir dos 17 anos, o atleta se bem formado, conseguira
participar de estratégias mais elaborada de bloqueio e ndo comprometera todo o
sistema por falha técnica tendo sua chance de sucesso significativamente aumentada.
Para ter uma boa adaptacdo as categorias seguintes o ensino do bloqueio triplo

devera contemplado e a pratica dentro dos treinamentos deve ser estimulada.

Figura 9. Posicionamento de bloqueio, partindo de uma postura de LEITURA.

Fonte: Autoria propria
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4.3.6 Defesa

Quadro 11. Curriculo para desenvolvimento do fundamento DEFESA por idade

DEFESA (ATE 13 ANOS)

Diferenciacdo da posicdo basica média (recepcdo) e baixa (defesa)

Diferenciagao do movimento de amortecimento
DEFESA (14 ANOS)
Guarda posicdo basica adequada

Membros inferiores semiflexionados e apoiados no chdo, no momento do contato;

Posiciona o corpo atras da bola e contata a bola no meio dos apoios;

oo || w

|

Mantém a bola em jogo na quadra da prdpria equipe, porém sem direcionamento (coloca a bola para cima);
DEFESA (15 ANOS)
Desloca-se para o local provavel de queda da bola (antecipagdo) em fungdo da agdo do ataque adversério;

Os membros superiores dao amortecimento e dire¢do a bola

Ajusta a sua posicdo em funcdo da proximidade das linhas laterais (pé esquerdo a frente quando estiver mais préximo da linha a sua esquerda

ou pé direito afrente quando estiver mais préximo da linha a sua direita) antes do contato;

0 Contata a bola na plataforma formada pelos antebragos com os membros superiores em extensao (manchete), ou contataa bolaacimae a
frente do nivel da testa (toque/espalmada);

11 |Mantém a bola em jogo na quadra da prpria equipe, direcionando adequadamente para que a bola chegue a zona de levantamento.

DEFESA (16 ANOS)

Ajusta a posi¢do corporal na zona de responsabilidade que ocupa em fungdo da formagdo do blogueio;

As pernas afastam-se lateralmente e o corpo se desequilibra de forma adequada para a colocagdo sob a bola

Capacidade de realizagdo dos rolamentos
DEFESA (17 e 18 ANOS)

Capacidade de realizagdo dos mergulhos

Capacidade de leitura e posicionamento da posicdo 6 em funcdo da chamada do central adversario




114

4.3.6.1 Organizagdo da segunda linha de defesa

14 anos: até essa idade sugerimos que a defesa seja a base do sistema
defensivo. O desenvolvimento das habilidades técnicas facilitara e muito o processo
de deslocamentos e visdo de jogo, principalmente quando a velocidade do jogo
aumentar nas categorias seguintes e o bloqueio passara a ser o “o carro chefe” de
todo o sistema defensivo. Conjugando com o bloqueio simples que protegera o meio
da quadra se faz interessante o sistema de defesa quadrado facilitando as coberturas
de bloqueio (alto indice de largadas por conta dos desajustes do ataque adversario,

caracteristico da idade).

15 e 16 anos: Com o evoluir da capacidade de golpes e de recursos pelos
atacantes oponentes e qualidade e o aumento de opg¢des de atacantes que o
levantador adversario possui gera uma necessidade do trabalho de leitura de bloqueio
e defesa. A defesa em semicirculo com a posigao 6 (centro da quadra) mais afastada
da linha dos 3 metros. Com o implemento do bloqueio duplo essa leitura da defesa da
posicdo 6 é de extrema importancia para cobrir possiveis falhas (vazas) da
composig¢ao do duplo ou até mesmo na recuperagao das bolas que tocam no bloqueio

e saem em diregao a linha de fundo da quadra do time que esta defendendo.

Figura 10. Posigcéo 6 fazendo a leitura do levantamento adversario se

Fonte: Autori‘.a propria
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17 e 18 anos: Nessa faixa etaria a postura inicial de defesa da posi¢cao 6 € mais
dentro da quadra e as laterais (posigdo 1 e 5) ficam posicionadas mais préxima ao
centro (posi¢ao), compactando e protegendo bem o centro de quadra. Os ajustes de
leitura (passo mais pra esquerda, passo mais pra direita) pela posicdo 6 vai de
encontro ao setor que o central do time adversario vai puxar a primeira bola. E todos
os trés defensores trabalharam em uma linha mais adiantada em relagao a linha dos
3 metros (6° metro da quadra), assumindo uma postura, que possibilite a interceptagao
das bolas rapidas com os centrais (bolas de 1° tempo) e para qualquer eventual
largada ou desajuste. A leitura da recepg¢ao adversaria é de total importancia para os
ajustes defensivos, principalmente em ataques vindo de recepg¢des ruins onde a
tendéncia do levantamento do time adversario se torne mais previsivel e a
probabilidade da composicao de bloqueios mais compactados facilitando a agao da

defesa de fundo de quadra.
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4.3.7 Sistemas de Jogo

Como o quadro nos mostra a especializacdo completa do desenvolvimento do
levantador e das demais posi¢des vai ocorrer na faixa dos 17 e 18 anos. Mesmo no
sistema 4x2 com infiltragdo a ideia € que ocorram algumas adaptag¢des para que todos
os atletas passem por um maior numero de fun¢des durante os jogos e realizem o

maximo de fundamentos possiveis.

14 anos: acreditamos que a especializacdo ndo deva ser estimulada, mesmo
que de forma combinada de nenhum atleta, todos que passarem pela posi¢cao 03
(centro da rede), devera ser o responsavel pela agado de levantamento sempre quer
for possivel. A ideia de o levantador se posicionar na posicdo 03 é para facilitar o
levantamento de frente para a posi¢ao 04 (entrada de rede) e para a posi¢céo 02 (saida

de rede).

15 anos: seguindo uma progressao quando o atleta chega ao sub-16, a
migragao para o sistema de jogo 4x2 no qual o sistema € composto por 4 atacantes
(dois centrais — que executam as suas funcdes de ataque e de bloqueio mais pelo
meio da quadra, posicdao 03 e dois ponteiros — que executam as suas fung¢des de
ataque e de bloqueio mais pela zona 04) e dois levantadores com o levantamento da
posicao 02 ainda deva ser o mais utilizado. Dependendo do amadurecimento da
equipe dentro desse sistema, uma progressao dentro da mesma categoria é o ensino
e aplicacdo de um outro sistema o 4x2 com infiltragao.

No sistema de jogo 4x2 com infiltracdo a divisdo das posi¢cdes continua a
mesma: 04 atacantes (02 centrais e 02 ponteiros) e 02 levantadores, sendo que esses
levantadores quando estiverem nas posi¢coes da rede (posi¢ao 04, 03 e 02), fardo a
funcdo de atacantes, e quando estiverem nas posi¢des do fundo de quadra, ficardo
responsaveis pelo levantamento. Vemos com bons olhos a implantagao e a pratica
desse sistema de jogo nas categorias iniciais, ja que possibilita um maior repertorio
para os atletas estimulando mais de uma fungédo no jogo no caso dos levantadores

que além de dividir a responsabilidade pelos levantamentos com outro companheiro
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de time, estara desenvolvendo habilidades de ataque evitando uma especializacao

por completo.

16 anos: Na faixa etaria dos 16 anos o 4x2 com infiltragdo deve ser
sedimentado, pois 0 mesmo auxiliara no entendimento e na realizagdo do sistema
5x1, devido as infiltragbes e a dindmica parecida se analisarmos o complexo ofensivo
(K1). A recepcgao tera que ser realizada preferencialmente com altura na zona 3 para
que haja tempo adequado para a realizagdo dos deslocamentos na infiltragdo do
levantador que estara no fundo.

Sugere-se que o sistema 5x1 s6 devera ser ensinado e aplicado para essa faixa
etaria, quando o 4x2 com infiltracdo estiver muito bem desenvolvido. O sistema de
jogo 5x1 é composto por 5 atacantes que sao divididos em 02 ponteiros (qQue atuam
mais na posigcao 4 — entrada de rede), 02 centrais (que atuam mais na posigao 3 —
meio da rede) e o oposto (que atua mais na posi¢ao 2 — saida de rede).

O jogador oposto é chamado assim, pois ele fica dentro do rodizio na posigao
oposta ao levantador, geralmente ele tem dentro do sistema uma fungdo bem
especifica que é ser o responsavel por atacar o maior de levantamentos e, portanto,
geralmente dentro do sistema de ataque nao realiza a recepgao.

No nivel adulto a grande maioria das equipes jogam dentro do sistema 5x1, e
entendemos que aplicar o sistema dentro das categorias menores pensando em
desenvolver os atletas para jogar na categoria principal € um objetivo que deve ser

realizado desde que a progressao seja respeitada.

17 e 18 anos: O sistema 5x1 deve ser explorado ao maximo dentro dessa faixa
de idade. Devem ser bem desenvolvidas as interagdes entre cada setor (recepgao e
levantamento, levantamento e ataque, ataque e cobertura de ataque) dentro do
sistema ofensivo. Os atletas devem saber onde se posicionar e porque estdo se
posicionando daquela maneira dentro do sistema completo. Esse entendimento
coibira o aparecimento de possiveis erros de rodizios.

Pensando na parte técnica tendo em vista que todos os atletas ja
desenvolveram bem os fundamentos basicos do sistema de ataque (recepgao,
levantamento, ataque), a especializagao facilitara a aplicagao e automatizagéo desses
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fundamentos dentro do proprio sistema. A progressado sendo realizada da forma

correta facilitara muito a inser¢cao desse atleta na categoria adulta.

Quadro 12. Resumo dos componentes TATICOS de cada fundamento por idade
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CONSIDERAGOES FINAIS

Aideia principal do presente trabalho foi apresentar uma proposta metodoldgica
com uma linha de raciocinio bem definida formando uma estrutura para nortear os
programas de treinamento do voleibol nas categorias de iniciagdo ao voleibol. Uma
proposta que apresentasse conteudos que fossem de extrema importancia para o
desenvolvimento de um jovem atleta na modalidade.

O estudo nas areas de conhecimento como treinamento a longo prazo (TLP),
crescimento e desenvolvimento e talento esportivo mostraram a importancia da
estruturacdo dos conteudos sempre respeitando o principio da individualidade
biolégica dentro de uma perspectiva da preparagéo a longo prazo. Essa estruturagéo
deve-se levar em consideracdo nao somente a faixa etaria, mas principalmente o
desenvolvimento maturacional e motor de cada atleta.

O entendimento geral e conjunto dos elementos apresentados pode formar um
sistema organizado com a intengao de auxiliar no processo de selegao e treinamento
de atletas de voleibol visando os planejamentos especificos para otimizagdo dos
desempenhos dos atletas. Treinadores precisam organizar e planejar as atividades
respeitando a légica de progressao do simples para o complexo, facilitando o processo
de aprendizagem do atleta. Um desses facilitadores € a preocupagédo com a correta
selegao do nivel de dificuldade da tarefa que podera levar uma melhora dentro do
processo de aprendizagem de uma nova pratica, através da explicagado clara e
objetiva da nova habilidade a ser aprendida.

Neste sentido, foi organizada uma Proposta de um modelo de formacéao
esportiva para um jovem atleta de voleibol, apresentando um planejamento
estratégico e detalhado por faixa etaria para cada fundamento e sistema que a
modalidade possui, assim contribuindo para preencher uma caréncia de estudos na
tematica especifica e para auxiliar treinadores de jovens atletas de voleibol.

O treinamento de habilidades especificas (Saque, Recepcédo, Levantamento,
Ataque, Bloqueio e Defesa) e a organizagao dessas habilidades dentro de um plano
de treinamento (periodizacdo), fazem parte da segunda parte da proposta nos
mostrando os padrdes técnicos e taticos que cada item possui e como eles se

conectam.
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Contudo enxergamos algumas limitagdes dentro de nossa pesquisa, como a
aplicacdo por faixa etaria, sabendo que toda a estruturacdo deve ser adaptada a
realidade encontrada dentro de diferentes turmas, diferentes realidades de pratica e
culturas esportivas de cada regido na qual o projeto esportivo se encontra.

Por isso vemos possibilidades de estruturacdes de novas propostas, como no
naipe feminino e dentro de diferentes realidades, como o desporto escolar, recreativo
e até em categorias mais avangadas como a pratica da categoria master.

Sabe-se da dificuldade de organizagdo de um plano que oriente um programa
de treinamento de voleibol por anos, mas acredita-se ser de fundamental importancia
para o sucesso de um programa de formagéao de atletas a sua estruturagao pensando
em todos os aspectos trabalhados anteriormente e que todos os fatores importam e
que deixar algum detalhe de lado podemos estar deixando de lado algum elemento
que seja determinante para o sucesso do programa.

O sucesso de um programa metodologico de treinamento técnico e tatico no
voleibol, assim como em qualquer outra modalidade esportiva, depende de um
planejamento cientifico e coerente com as caracteristicas de cada faixa etaria para
otimizar o desempenho esportivo individual a curto, médio e longo prazo.

Com a juncédo de todos os conteudos estudados na revisédo de literatura com
todas as informacdes dos curriculos sugeridos para cada fundamento da parte técnica
e cada elemento da parte tatica, formamos a nossa proposta que tem como finalidade
ajudar na confecgao de novos planejamentos sistematizados e adaptacdes as demais
realidades.

Assim acreditamos que seja de extrema importancia toda a uniao desses
conhecimentos, aplicados na pratica, auxiliando no melhor desenvolvimento de jovens

atletas e da evolugao dos programas de treinamentos.
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