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RESUMO

Este estudo apresenta algumas sub-etapas para o treinamento do voleibol e o relato das
mudancas que ocorrem nas criancas e nos jovens de ordem fisioldgica, emocional, fisica e
social, as quais, se ndo forem respeitadas pelo treinador, poderdo trazer sérias
consequéncias a reestruturacdo da personalidade. A crianca difere do adulto, sendo mais
dependente, sensivel e, sobretudo, bastante vulneravel a influéncias dos outros. quando
ingressa na iniciagdo ao treinamento, acha-se bruscamente confrontada com uma situacéo
nova, a qual terd de se adaptar rapidamente. Seus habitos e suas atitudes passam por
transformacdes rigorosas quando submetidos as aprendizagens que demandam o treinamento
que muitas vezes ndo levam em conta as possibilidades reais, além de sujeitarem-se as
exigéncias do desempenho exacerbado. Durante o processo de adaptacdo da crianca faz-se
necessario que o treinador crie uma atmosfera favoravel de integracdo entre ele e as
proprias criancas. Neste estagio € possivel que o treinador seja o primeiro adulto fora da
familia a desempenhar um papel central na vida da crianca, tendo uma influéncia
significativa sobre o desenvolvimento através dos anos de treinamento. Os tipos de
treinadores pelos quais a crianca passa determinardo a experiéncia esportiva, facilitando sua
melhora, ou simplesmente aumentardo suas dificuldades e frustracdes. O respeito e o
entendimento sdo importantes, pois auxiliardo a vencer desvantagens utilizando ao maximo
seus talentos e interesses. Esse é o principal papel do treinador, estruturando o treinamento
em funcdo das mudancas ocorridas durante todo o processo de desenvolvimento do ser
humano como jogador de voleibol.

Palavras-chave: Voleibol, treinamento desportivo, faixa etaria.
1. INTRODUCAO

O voleibol, modalidade esportiva que exige do atleta um nivel de condicionamento
fisico, tatico, técnico e emocional aprimoradissimo de um treinamento integral e uma
preparacdo metodica, continua, sempre planejada, vem ganhando destaque em nivel nacional
e internacional, isto gracas ao empenho dos jogadores e treinadores em tornar o esporte mais

dindmico e competitivo.



A evolucdo fisica, técnica, tatica e psicoldgica desta modalidade acompanhou o ritmo e
as necessidades do préprio voleibol, com os jogadores se concentrando mais e, sobretudo,
evitando maior nimero de erros em suas acgdes, seja no ataque ou na defesa. O sistema de
blogueio ficou mais atuante, o trabalho de bragos na fase aérea melhorou e os saltos ficaram
mais altos e mais coordenados.

Ocorreu também uma evolucdo no ataque, com combinacdes de jogadas executadas
com bastante eficiéncia, exigindo cada vez mais os sistemas defensivos. O saque, por sua vez,
tornou-se mais ofensivo e, talvez, o fundamento mais importante, sendo necessaria uma
melhora significativa no passe, por parte dos adversarios.

Para se chegar ao alto nivel, o atleta devera dispor de dedicagdo integral, condicdes
ideais de treinamento (material esportivo, instalacdes) e, principalmente, uma educacao fisica
de base generalizada, adequada, com efeitos benéficos, conduzindo-o a uma iniciacdo
esportiva eficiente, orientado sempre por treinadores conscientes de suas atuacfes. As
atividades de base sdo fundamentais nas faixas etarias inferiores. “E preciso observar as
caracteristicas psicoldgicas do atleta em cada momento do treinamento, a hora de determinar
objetivos e conteddos fisicos, adaptando-os as exigéncias que este demanda”(WEINECK,
1991).

Para que o voleibol brasileiro mantenha sua evolugédo é preciso esforgos concentrados
de todo o esquema (tatico, técnico, fisico e psicoldgico) desta modalidade para definir os
rumos, os objetivos e as metas para o futuro.

O caminho que todo desportistas percorre até alcancar o alto nivel devera ser a longo
prazo. Os grandes resultados desportivos somente serdo possivel se forem respeitadas as
etapas naturais do desenvolvimento do atleta, principalmente a idade biol6gica. Acelerar esses
processos para conseguir rendimentos especificos mais altos a curto prazo podera provocar
maiores limitacBes nos niveis de rendimento futuro do atleta.

As primeiras etapas do treinamento (10 anos) sdo prioritariamente de formacao, em que
progressivamente devem-se criar as bases para as proximas fases.

Ao se tentar atingir objetivos inerentes ao voleibol, com a vitéria e o rendimento
maximo, muitas vezes acabam especializando precocemente o atleta, tornando a
aprendizagem mais rapida, possibilitando a obtencdo dos resultados almejados rapidamente.
Este procedimento tem sido comum em muitos desportos, em que as criangas comecam a

treinar na fase de desenvolvimento de habilidades motoras basicas. Entretanto, esta pratica



tem se mostrado inadequada, pois é grande o nimero de desportistas que tém abandonado 0s
treinamentos em funcao da perda de motivacao e saturacdo emocional. Diante desta situacao,
é possivel dividir um planejamento em etapas, por idade, a longo prazo, em funcdo das
variaveis fisica, técnica e tatica, para o voleibol?

Portanto, este estudo tem como objetivo buscar subsidios que possam melhor orientar a
formulacdo de um planejamento de treinamento no voleibol a longo prazo, para individuos

entre 10 e 20 anos.

2. REVISAO DA LITERATURA

O processo, a longo prazo, denominado treinamento desportivo, é de grande
complexidade guanto aos seus componentes, e durante todo ele o atleta “passa” por etapas,
cada qual tendo sua importancia no contexto global da preparacdo desportiva; tanto assim
que, se uma delas falta é pouco enfatizada, o desportista provavelmente ndo alcancara o grau
6timo de rendimento que deveria.

O objetivo final de cada etapa é obter um individuo qualitativamente novo e preparado
para a etapa subsequente.

WEINECK (1991), dentro do treinamento desportivo, definiu trés etapas
predeterminadas:

1. etapa de iniciagdo desportiva (aproximadamente 10-14 anos);

2. etapa de preparacao para alta competicdo (15-19 anos);

3. etapa de alta competicdo (20 anos em diante).

A planificacdo deve ajustar-se segundo a determinacdo das etapas anteriormente
mencionadas e, quanto mais proximo se esta do inicio do treinamento desportivo, maior
atencdo se dedicara a uma preparacdo de muitas fases.

A cada fase que se segue serdo descritos os tipos de treinamento respectivos a esta,
tendo como orientacdo a idade bioldgica e as modificacdes fisioldgicas, fisicas, sociais que se
manifestam no individuo.

1 - Primeira etapa: Iniciacdo Desportiva (10-14 anos):

Essa etapa deve ser dividida em duas partes:

a) pré-puberal (10-13 anos): essa etapa € o comeco da vida desportiva dos futuros

voleibolistas. E importante que o treinador conheca bem o seu futuro atleta, pois nessa faixa



etaria a crianca “passa” por varios processos de ajustamento, seja de ordem social, emocional
ou psicoldgica, e sdo bastante sensiveis as mudangas que possam ocorrer no treinamento;
qualquer deficiéncia de orientacdo por parte do treinador podera desestimula-la a continuar.

A duracéo desta etapa, segundo WEINECK (1991), vem ocupar normalmente as idades
compreendidas entre 9-10 anos até 0s 14 anos.

Os jovens nessa fase pré-puberal, principalmente (12 a 14 anos de idade — meninos, e 10
a 12 anos de idade — meninas), apresentam crescimento em peso e estatura acelerados. O
desenvolvimento neuropsicomotor também se acelera no setor emocional, quando ocorre
também pequeno aumento de forca muscular. Os jovens dominam perfeitamente o ritmo e a
flexibilidade e comecam a apresentar mais tolerancia para o trabalho anaerobica tatica e forga,
porém essas duas qualidades ndo devem ser a base do treinamento, como afirma (WEINECK,
1991), principalmente por causa do baixo nivel de testosterona (hormonio responsavel pela
forca).

Constatou-se também que as criancas de 11 e 12 anos alcancam indices
morfofisioldgicos e bons resultados nas provas de controle e mantém estas vantagens no
futuro, a medida que aumentam de idade (WEINECK, 1999).

Segundo WEINECK (1999), o crescimento fisico ndo é linear em todas as idades.
Existem momentos em que ha um crescimento mais acentuado em uns que em outros. a
velocidade de crescimento é bastante elevada nos primeiros meses ap0s 0 nascimento,
reduzindo-se em até 10 a 13 anos, quando ocorre por volta de 11 anos em meninas e 14 anos
em meninos.

Na fase pré-pubertaria, a crianca apresenta maior numero de hemoglobina no sangue e
freqliéncia cardiaca, afirma WEINECK (1999). Elas também estdo menos aptas do que 0s
adultos para o reproducdo de energia anaerdbia e, se forem sujeitas a um treinamento longo,
podem aumentar a concentracdo de lactato com capacidade de recuperacdo menor do que no
adulto, além de um aumento das catecolaminas (adrenalina e noradrenalina).

O treinamento concentrado apenas na resisténcia teria os perigos de retardar os impulsos
hormonais de crescimento e influenciar unilateralmente 0 modelo da atividade propria da
crianca (WEINECK, 1999).

Todas essas citagcBes indicam que a crianca esta menos adaptada para responder

fisiologicamente a solicitacdo fisica. WEINECK (1999) identifica algumas caracteristicas



motoras que fazem parte desta fase: ajuste motor mais preciso e habilidade motora mais
desenvolvida.

TELFORD e SAWREY apud WEINECK, (1999) lembram ainda que, em relacéo a sua
sociabilizacdo, nesta fase, a crianga se emancipa da dependéncia emocional original para com
a familia. Entra em contato com um série maior de valores culturais, desenvolve um conceito
de si mesma mais claramente definido, em funcdo de suas consecucbes competitivas, e
adquire seu papel sexual. Portanto, nessa faixa etaria, podem incluir jogos competitivos como
formas de treinamentos, além da ginastica com exercicios mais complexos. As habilidades
perceptivas motoras devem ser desenvolvidas com corrida normal em passo lento ou médio,
transposicao de obstaculos sucessivos em corridas, afirma LE BOULCH (1983). Todas essas
formas contribuirdo muito para o aperfeicoamento da resisténcia basica.

O treinador devera ter consciéncia de que algumas atividades deverdo ser evitadas como
exercicios com grandes sobrecargas sobre o sistema Osteo-articular e contatos fisicos
violentos, pois, segundo WEINECK (1999), as estruturas em via de crescimento do aparelho
motor ainda ndo tem a resisténcia a carga como o adulto, em razdo da maior propor¢do de
matérias organicas relativamente moles, os 0ssos sdo mais flexiveis e sua resisténcia a flexao
e a pressao diminuida. Para WEINECK (1991), a realizacdo de exercicios de forca em idades
de flexibilidade, velocidade e coordenacgédo dinamica geral, necessitando um certo volume de
tempo para o seu melhoramento.

Toda a atencdo com 0s educandos nesta fase, deve estar concentrada na preparacdo
fisica polivalente, no ensino dos fundamentos técnicos do jogo e nas agdes taticas.

b) puberal (13-14 anos): é o comeco da puberdade. Ha& um crescimento e
desenvolvimento em maxima velocidade, determinando um aumento da forca muscular em
virtude do aumento do hormonio testosterona nos meninos (WEINECK, 1991).

Nesta fase hd uma grande facilidade para originar deformacfes por méa postura,
principalmente se forem aplicadas grandes cargas, pois ndo houve ainda ossificacdo completa.
O treinador deve observar se os atletas estdo executando de forma correta os exercicios. O
aumento do volume do coragdo, segundo WEINECK (1999), é evidenciado, e quanto maior
for o coracdo maior quantidade de &cido latico poderd ser metabolizada, contribuindo para
retardar o limite geral da fadiga; isto ndo significa que se deva enfatizar o aspecto fisico no
treinamento para o pré-pubere, e sim ir graduando essa intensidade a cada sessdo de treino, de

forma que o coracdo se adapte aos novos estimulos. O aumento sensivel da estatura, paralela



ao aumento do peso, segundo RODRIGUES apud WEINECK (1991), é observado nessa fase.
Esse crescimento determina um decréscimo da capacidade de coordenacdo. Ocorre também
um aumento da testosterona, que faz com que haja uma inducdo enzimatica que, entre outras
coisas, provoca uma melhoria da capacidade de trabalho anaerdébio no adolescente
(WEINECK, 1999). A capacidade anaer6bia s6 aumenta com o aumento da forca na
puberdade, em que a estrutura muscular adquire maior grau de tonicidade, tornando-a mais
adaptavel a cargas. WEINECK (1999), lembram que a capacidade de responder
fisiologicamente ao treinamento fisico comeca a se acentuar a partir da puberdade, isto em
razdo do aumento do numero de glébulos vermelhos e da hemoglobina.

Além dessas mudancas de ordem fisiologica, aparecem no organismo dos adolescentes
novos valores, como psiquicos, susceptiveis de desequilibrio (WEINECK, 1999), encontrados
emocionalmente numa fase de turbuléncia indefinida contra os adultos, tendendo a se
aproximar da maturidade.

Na adolescéncia, o desenvolvimento intelectual do adolescente também encontra-se
bastante aprimorado, permitindo novas formas de aprendizagem do movimento e da
organizacdo geral do treinamento (WEINECK, 1999). Desta forma, os adolescentes
compreendem melhor as nogdes basicas da tatica do voleibol.

Quanto a estrutura de treinamento (13-14 anos), WEINECK (1999) propde que seja
50% preparacao fisica, 30% preparacdo técnica e 20% preparacdo tatica. Deve haver auséncia
de trabalho especifico de anaerobica tética, pois exige grande despropor¢do entre o elevado
aumento da cavidade cardiaca e o respectivo desenvolvimento vascular, originando
freqlientemente fadiga. Algumas corridas de longa duracéo e intervaladas deverédo fazer parte
do treinamento, além de exercicios de forca e poténcia muscular, velocidade, coordenacéo
(WEINECK, 1991). Os exercicios de flexibilidade poderdo ser realizados, desde que nédo
sejam em excesso, pois, do contrario, poderdo trazer seqiielas ao desenvolvimento de outras
qualidades motoras e causar defeitos posturais (WEINECK, 1999).

O treinador, observando e adequando convenientemente o treinamento a essas
mudancas, contribuird para a melhoria gradativa do atleta, de forma a adaptar o organismo a
novos estimulos.

2— Etapa de preparacao para alta competicdo (pés-puberal — 15-19 anos):

Aproximadamente a partir dos 14 anos de idade até a fase adulta, comeca o estado

especializado da fase de desenvolvimento motor relacionado ao esporte. é caracterizado pelo



desejo do individuo em participar de um namero limitado de movimentos. Os interesses e
habilidades, nesse estado, sdo mais refinados.

Essa fase, denominada pos-puberal, € caracterizada por uma diminuicdo do ritmo de
crescimento, é uma certa estabilidade tanto na parte somatica quanto na parte neuro-
psicomotora e emocional (WEINECK, 1999). O alongamento dos 0ssos se alterna com o
desenvolvimento da musculatura esquelética, e o crescimento do térax com o maior
desenvolvimento do coracao.

Em relagdo ao aspecto social, se diversifica e as relagdes intimas, afetivas, amorosas séo
soberanas; ha um distanciamento em relacdo aos pais € um apego a pessoas da mesma idade
(WEINECK, 1991). Identifica-se o espirito coletivo, que é fundamental para o sucesso de
uma equipe de voleibol.

A discordancia entre o querer e o poder traz as vezes fortes conflitos com os pais e
treinadores (WEINECK, 1991). Dai a importancia de o treinador ser um amigo e saber
compreender seu atleta, “amenizando” esses conflitos.

Outro papel fundamental do treinador é saber selecionar seus atletas para a preparacédo
para a alta competicdo. Para RODRIGUES (apud WEINECK, 1991), o objetivo dessa prévia
seria dar continuacdo ao trabalho, formando atletas altamente qualificados; ele sugere alguns
parametros a serem observados pelo treinador:

1. nivel de rendimento da velocidade de reacdo do jogador;

2. altura e envergadura do jogador;

3. aquisicdo dos dominios fundamentais técnicos;

4. personalidade do atleta;

5. equilibrio psiquico estabilizado (nivel intelectual aumentado e capacidade de

observacdo melhorada), tendo bons efeitos sobre o processo de treinamento.

Assim como a primeira etapa, esta deve ser dividida em partes, como segue:

a) preparacdo para alta competicdo (15-16 anos): apo0s a selecdo dos atletas, o
treinador terd um grupo talvez mais homogéneo (nivel técnico, tatico e fisico), facilitando o
seu trabalho. Conhecendo suas principais caracteristicas e deficiéncias, ele podera trabalha-las
adequadamente, especificando e, se possivel individualizando o treinamento, com o objetivo
de corrigir falhas e desenvolver a performance e as qualidades do atleta.

Nessa subetapa de 15 a 16 anos, o treinamento devera ser de 35% para a preparacao



técnica, 25% para a preparacdo tatica e 40% dedicados a preparacdo fisica (WEINECK,
1991).

Os trabalhos de resisténcia aerobia (atividades prolongadas e de baixa intensidade) e
anaerobica, forca (cargas médias), poténcia muscular, velocidade, coordenacdo, deverdo fazer
parte do treinamento (LIMA apud WEINECK, 1991).

RODRIGUES apud WEINECK (1991) propde que haja de 8 a 10 horas de preparacao
semanal.

b) preparacdo para alta competicdo (17-18 anos): a tendéncia de uma preparagado
para outra € intensificar o treinamento, “explorando” ao méaximo as potencialidades do atleta e
corrigindo erros de forma a se atingir o grau “6timo” de performance; para isso o atleta devera
ter consciéncia do que realmente deseja, esforcando ao maximo para obter o éxito almejado.

Aproximadamente nessa fase hd uma finalizacdo do processo evolutivo no que diz
respeito ao desenvolvimento psiquico (WEINECK, 1999), por isso o atleta tem condigdes em
virtude dessa maturacdo e das vivéncias esportivas que possui, de detectar erros e
possivelmente corrigi-los, ajustando-se as diferentes situac@es, seja de jogo, treino e outros.

WEINECK (1999), é o comego de uma preparacdo primordialmente especializada, com
35% dedicado a preparacdo técnica, 35% a tatica e 30% a fisica. Sugere ainda que o
treinamento seja de 12 a 15 horas semanais de preparacao, incluindo exercicios que visam a
melhoria de resisténcia aerobia e anaerdbia, forca (cargas meédias), poténcia muscular,
velocidade, coordenacdo, tudo isto com o objetivo de ampliar as capacidades .

C) preparacgdo para a alta competicao (19 a 20 anos): a complexidade das agdes dos
atletas se torna mais evidenciada. O treinador preocupa-se em corrigir detalhes nas acoes
defensivas/ofensivas que poderao ser significativas para a boa atuacdo da equipe.

O treinamento devera constar de 30% para a preparacdo fisica, 30% para a preparacao
técnica e 40% para a preparacdo tatica (WEINECK, 1999). Também predominam o
aperfeicoamento da técnica e da tatica e a preparacdo do organismo para enfrentar cargas
elevadas.

A autores que sugerem treinamento de resisténcia muscular, velocidade, coordenacao,
ambas com objetivo de aprofundamento especifico das capacidades.

3 — Etapas de alta competicédo (20 anos em diante):

O objetivo, segundo WEINECK (1991), seria o aprofundamento especifico das
capacidades e, ainda, conforme TUBINO apud WEINECK (1991), o treinamento desportivo



de alta competicdo pode ser considerado, em termos organizacionais, COmo uma composi¢ao
das quatro preparacdes fundamentais (técnica/tatica/fisica/psicologica) sob um efetivo
controle médico (médico, de alimentacdo e dos habitos de vida dos atletas).

A preparacao fisica serd prioritaria quando se tratar de um treinamento em padrbes
elevados, pois dara meios a um aperfeicoamento significativo nos recursos técnicos através da
possibilidade de uma quantificacdo do trabalho especifico do desporto visado.

Segundo ASSMANN (1995, p. 101) corporeidade e motricidade sdo linguagens de uma
sO fala porque “a motricidade é o vetor da identidade corporal”, corpo e movimento humano
sd0 muito mais que ato mecanico de deslocamento no espago, um esta para o outro através da
historia revelada na analise dos movimentos que o homem realiza através do tempo.

O exercicio fisico por definicdo, é toda a atividade fisica planejada, estruturada e
repetitiva que tem por objetivo a melhoria e a manutencdo de um ou mais componentes da
aptidao fisica (SANTAREM, 2000). Os beneficios do exercicio fisico s&o comuns a todos 0s
tipos de atividade fisica, esportiva ou laborativa, desde de que os esfor¢cos ndo sejam
excessivos em relacdo a condicéo fisica da pessoa (SANTAREM, 2000).

A melhor técnica sempre oferece condigdes para mais opgOes taticas. Finalmente, o
grupo de atletas, preparados com suficiéncia em termos fisicos, técnicos e taticos, na maioria
das vezes apresentara uma seguranca emocional desejavel na competicdo, 0 que €

denominado no treinamento desportivo de alto nivel como “acomodacao psicoldgica”.

3. CONSIDERACOES FINAIS

Todo treinador, ao iniciar um trabalho de treinamento com criancas, deve
prioritariamente conhecer suas condicdes fisicas e psicologicas e também as transformacdes
fisioldgicas naturais que ocorrem a cada fase de seu desenvolvimento, adequando sempre o
planejamento a essas mudangas, evitando assim um problema sério, a “especializacdo
precoce”, que podera ter consequéncias irreversiveis e comprometedoras no desenvolvimento
fisico, organico e emocional da crianca.

Algumas consequiéncias desse treinamento inconsequente s&o: inibigdo do ritmo de
crescimento em altura e do desenvolvimento somético funcional e emocional com danos mais
graves a longo prazo, sem contar os esforcos maximos que as criangas Sao sujeitas para

obterem a vitdria a qualquer custo, sob enorme pressdo de pais e técnicos.
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Este problema esta diretamente ligado a forma como o treinamento é conduzido pelo
treinador. Muitas vezes, seu principal objetivo € conseguir, em poucos anos, super-atletas,
talvez com intuito de se auto-realizar profissionalmente e obter conhecimento dos outros.
Muitos autores apontam como consequéncias dessa atitude: as criangas sdo expostas a um
treinamento macante, alienador, ndo sendo as vezes compativel com suas reais capacidades,
necessidades e anseios, perdendo a sua propria identidade. A manipulacéo torna-se evidente, e
de forma que os objetivos do treinador sdo transmitidos a elas como valores e motivos de vida
e passam a viver em funcdo da competitividade.

E necessario que a crianca seja estimulada a pratica desportiva de forma a respeitar suas
limitacGes, preparando uma consciéncia esportiva que se instale pelo resto da vida.

O exercicio fisico por definicdo, é toda a atividade fisica planejada, estruturada e
repetitiva que tem por objetivo a melhoria e a manutencdo de um ou mais componentes da
aptiddo fisica. Os beneficios do exercicio fisico sdo comuns a todos os tipos de atividade
fisica, esportiva ou laborativa, desde de que os esfor¢os ndo sejam excessivos em relacdo a
condicdo fisica da pessoa. O exercicio fisico € uma forma de sobrecarga para o organismo, e
sobrecargas bem dosadas estimulam adaptacGes de aprimoramento funcional de todos os
6rgdos envolvidos, mas quando excessivas, produzem lesdo ou deteriorizacdo das funcao.

Portanto, o planejamento do treinamento torna-se fundamental e tem que buscar sempre
0 respeito as faixas etarias. Cabe a cada treinador ter a consciéncia de segui-lo ou orientar-se
através dele, sé assim estara colaborando para o aprimoramento total de seu atleta de voleibol,

obtendo seu méximo de rendimento em funcéo da faixa etria mais adequada para tal.
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