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INTRODUCAO

O voleibol € uma modalidade esportiva que vem crescendo muito no decorrer
dos ultimos anos, no Brasil e no mundo, tendo caracteristicas bem diferentes das
quais tinha no seu surgimento.

Inicialmente ele era praticado como uma atividade recreativa, com regras bem
diferentes das atuais e com pouca técnica e nenhuma tatica (DUARTE, 2000, p.16).
Naquele contexto, a preparacao fisica ndo era considerada pelos treinadores como
um fator determinante da performance, diferentemente de hoje.

A nivel de competicdo, ndo é permitido ser mau jogador, pois as regras sdo
rigorosas e o jogador deve executar todos os fundamentos com perfeicdo e ser
eclético, facilitando a preparacgao tética e a finalizagao dos lances (BORSARI, 2001).

O voleibol caracteriza-se por gestos técnicos complexos e que sao solicitados
com rapidez. Além disso, esses gestos ndo estdo muito presentes na vida crianga,
nas suas atividades habituais, diferente do arremessar e chutar, por exemplo. Esse é
um fato que colabora para que o voleibol seja considerado uma modalidade “dificil”
de aprender, contribuindo para a visdo equivocada de que os treinos exaustivos de
repeticdo devem comecar desde a iniciacao.

Além disso, a supervalorizacao de bons resultados esta presente inclusive na
iniciacdo das modalidades esportivas, o que pode ser, além de um fator
desmotivante, um fator limitante para o desempenho.

Esta é uma pratica motivada pelo imediatismo de desempenho nas
competicdes e alguns estudos relatam ainda que ha o risco de limitar o repertério
motor das criangas, podendo até prejudicar seu desempenho no esporte de alto
nivel (GALDINO e MACHADO, 2001, p. 67).

Paralelamente as particularidades da modalidade, estdo o0s pequenos
aprendizes, que muitas vezes tém sua cultura infantii desprezada pela
supervalorizagdo do rendimento.

Barbanti (1997, p. 32) diz que nesta fase de preparagéo basica (iniciacdo aos
8 e 9 anos), “[...] seria ideal despertar a necessidade de treinamento regular, a
assiduidade aos treinos etc. Isso se consegue em grande parte com a motivagao”,
diz ainda que ‘[...] a preparacdo € generalizada, isto é, o desenvolvimento €
multilateral”.

Weineck citado por Benetti et al (2005, p. 88) preconiza que:



Com as condicdes psicofisicas extremamente favoraveis para a aquisigao
de habilidades motoras — a ampliagao do repertério motor e a melhora das
habilidades coordenativas que estdo no centro de formagado esportiva, na
fase escolar -, devem ser utilizadas na aprendizagem da técnica esportiva
béasica primeiramente a coordenagao grosseira, refinando-a posteriormente.

Desta forma, deve-se pensar em praticas que rompam com o modelo do
“aprender jogando”, da repeticdo exaustiva, e devemos passar a pensar em uma
iniciacao esportiva que privilegie a motivagado e o significado da pratica para as
criangas, usando as atividades recreativas como o principal estimulador das
capacidades que, futuramente, favorecerdo a aprendizagem da técnica.

OBJETIVO

O objetivo desse estudo é propor a estimulagao das capacidades fisicas mais
requeridas pelo voleibol, numa perspectiva ludica e generalizada, por sua
significancia ao universo infantil, pretendendo assim proporcionar um acervo motor

preparatério para as futuras habilidades especificas do voleibol.

METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa aos moldes das pesquisas qualitativas, na qual
serdo adotados elementos da pesquisa participativa, para contatar os sujeitos, que
seréo criangas de oito a doze anos, de uma escolinha de voleibol da cidade de Sao
Carlos. A adogéao deste método de trabalho oferecera possibilidade de observacéo e
dialogo.



CAPITULO 1 - O VOLEIBOL

Um pouco da histéria da modalidade

Em 1895 o professor de Educacao Fisica Willian Morgan idealizou um jogo
cujo objetivo era o de ser praticado por senhores executivos de Massachusetts
(EUA) na Associagdo Crista de Mocos (A.C.M.) de Holyoke. Procurando uma
atividade suave e de grande motivagdo, Morgan criou um esporte chamado
Minnonette, que um ano depois, passou a se chamar Volleyball, talvez por seu toque
de voleio (toque no ar) (MACHADO, 2006).

Morgan pretendia estimular a pratica de algum movimento que compensasse
a vida sedentaria de seus praticantes e permitisse momentos de recreacao e lazer,
diferentes dos proporcionados pelo Basquetebol, devido ao nivel de exigéncia fisica
que esta outra modalidade cobrava (BORSARI, 1980).

Observando o formato da quadra e a utilizagcdo de uma rede que separa 0s
adversarios, assim, nao existindo o contato fisico entre as equipes, sugere-se que
este novo esporte foi inspirado no ténis.

As regras do Voleibol mudaram muito desde a sua criacdo, Morgan
estabeleceu que o numero de jogadores nao fosse limitado, porém deveria ter
nameros iguais de jogadores nas duas equipes; a bola (inicialmente camera de ar de
uma bola de Basquetebol) devesse ser mantida no ar através de toques e enviada
ao campo adversario sobre uma rede de 1,98m (um metro e noventa e oito
centimetros) de altura; os jogadores deviam fazer um rodizio, para que todos
passassem pela zona de saque, onde deveriam passar a bola para 0 campo
adversario pisando sobre a linha de fundo.

Morgan junto com uma empresa especializada A. G. Spalding & Brothers,
criaram uma bola que permanece até os dias de hoje. A regulamentagdo foi
instituida em uma conferéncia de Professores de Educacao Fisica na Universidade
de Springfield.

A partir de entdo o Voélei sai das A.C.M.s e passa a ser praticado em lugares
abertos, praias e playgrounds, aumentando sua popularidade e o numero de
praticantes.



O Voleibol foi introduzido no Brasil por volta de 1917, pela A.C.M. de Sao
Paulo, do mesmo modo que aconteceu na quase totalidade de paises que o
praticavam, isto &, pela suas respectivas A.C.M (MACHADO, 2006).

O Brasil veio a participar de seu primeiro Campeonato Internacional apés
trinta e quatro anos de sua introdugdo no pais, em 1951, participando do
Campeonato Sul-Americano, no qual foi consagrado Campeéo.

A Confederacgao Brasileira de Voleibol (C.B.V.) também foi criada em 1951, e
desde esta data o Brasil vem participando do Mundiais, Olimpiadas, Sul-americano e
Pan-americano (MACHADO, 2006).

O voleibol hoje

Nas ultimas décadas, o esporte que mais se popularizou foi o voleibol. Hoje o
voleibol é o segundo esporte mais praticado no Brasil. As recentes conquistas das
selecdes brasileiras e o patrocinio de grandes empresas fizeram com que sua
popularidade crescesse de maneira consideravel na ultima década. Sua prética
ocorre tanto na forma recreativa e de lazer, quanto na forma profissional (BOJIKIAN,
1999).

Segundo a Confederacao Brasileira de Voleibol (C.B.V.) a selecao Brasileira,
categoria masculina é a primeira do ranking mundial, seguida de Russia, Servia,
Cuba e Estados Unidos; e a selegdo feminina também é a primeira no ranking
mundial seguida por Estados Unidos, Japao, ltalia e Russia (C. B. V., 2001).

No Brasil, o voleibol esta passando por grandes mudancas, os atletas
consagrados das nossas selecbes mundiais e olimpicas, estdo voltando para jogar
as ligas. A Superliga de 2009/2010 marcou o retorno desses atletas campedes
olimpicos. Giba, apds oito temporadas no exterior, retornou ao pais para integrar a
equipe do Pinheiros/Sky (SP), assim como os também campedes olimpicos Gustavo
e Rodrigdo. O Sesi-SP também repatriou Murilo, que estava a quatro anos na ltalia,
e Sidao. No feminino, a Superliga 2009/2010 contou com a volta da ponteira campea
olimpica em Pequim no ano de 2008, Jaqueline. A jogadora estava fora do pais ha
trés anos, com passagens pela Espanha e pela Itélia, e retornou ao Brasil para
defender o Sollys/Osasco (C.B.V., 2011).

As ligas sdo uma grande vitrine onde os atletas tém a oportunidade de

mostrar seu potencial, e concorrer a vagas nas selegdes mundiais e olimpicas. A



Superliga 2009/2010 revelou “novos talentos”. Entre eles, o oposto Lorena, do
Bonsucesso/Montes Claros (MG). Aos 31 anos, o atacante foi o maior pontuador na
temporada, com 699 pontos, e o0 melhor saque da competicdo. Lorena, que atuava
no exterior, ficou conhecido pelo publico brasileiro por sua forga no ataque, e acabou
se tornando o jogador que mais pontos fez em uma unica edicdo da Superliga,
superando o campedo olimpico em Atenas no ano 2004, Anderson, que tinha 678
pontos atuando pela Ulbra (RS) na edigdo 2000/2001 (C.B.V. , 2011).

Os patrocinadores estao investindo cada vez mais em seus times e trazendo
grandes nomes para jogar por eles, proporcionando um grande espetaculo para o
publico, fazendo com que, os canais de televisdo se interessem em divulgar esses
espetaculos, garantindo lucro para ambos e favorecendo ao telespectador, que tem
a oportunidade de assistir aos jogos pela TV aberta.
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CAPITULO 2 - CAPACIDADES MOTORAS

O rendimento fisico dos atletas que visam recordes e vitérias em grandes
campeonatos e também dos atletas eventuais que visam saude, tem sido
largamente estudado por diversas disciplinas cientificas, que procuram determinar
os melhores meios de seu desenvolvimento. Um desses meios € pelo
desenvolvimento das capacidades motoras.

As Capacidades Motoras, também chamadas de capacidades fisicas,
qualidades fisicas, qualidades motoras etc. (BARBANTI, 1988, p. 33), séo
qualidades gerais de uma pessoa que permitem o desenvolvimento de habilidades.
Sao condig¢es fisicas e/ou psiquicas hereditarias e aprendidas. Capacidade motora
€ uma expressao genérica para designar as capacidades de forga, velocidade,
resisténcia, agilidades, flexibilidade, coordenacao, ritmo, reagéo e etc (BARBANTI,
2005).

O desenvolvimento de uma qualidade fisica especifica (forca, resisténcia,
velocidade, etc), nos estagios iniciais do treinamento (nivel baixo de treinamento)
levara ao aperfeicoamento de todas as outras. Contudo, apds essa fase inicial,
quando o atleta esta em um nivel médio de treinamento, os exercicios afetardo
apenas algumas destas capacidades motoras. Quando o atleta estiver em um nivel
mais alto de treinamento, os exercicios especificos de uma capacidade podem ser
prejudiciais para a outra (KUKUSHKIN citado por BARBANTI, 1988 p. 39).

Todas as capacidades fisicas devem ser desenvolvidas harmoniosamente,
pois uma capacidade ndo atingird o seu maior grau de desenvolvimento se as outras
capacidades n&o forem desenvolvidas a certo nivel (BARBANTI, 1988 p. 39).

As capacidades motoras mais requisitadas no voleibol segundo Machado
(1990), Tubino (1984) e Barbanti (1988) sao: velocidade, forga motora, flexibilidade e

coordenacao, portanto iremos nos atentar a estas.

2.1 Velocidade

A velocidade € uma caracteristica neuromuscular, o sistema nervoso central
regula os processos que acionam as diferentes musculaturas produzindo, assim, o

movimento.
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Para Barbanti (1988, p. 60), “a velocidade pode ser definida com precisdo
exata. Sua ordem de grandeza é dada pela relacdo entre o espaco percorrido e
tempo necessario para percorré-lo”, podendo-se deduzir que as agdes motoras
sejam executadas com a maior rapidez possivel.

Fauconnier citado por Tubino (1980, p. 180):

Diz que é a qualidade fisica particular do musculo e das coordenagdes
neuromusculares que permite a execugdo de uma sucessdo rapida de

gestos que, em seu encadeamento, constituem uma sé e mesma agéo, de
uma intensidade maxima e de uma duragao breve ou muito breve.

Nada mais é do que o tempo gasto para percorrer certa distancia.

Tubino (1980, p. 181) sugere a divisdo da qualidade fisica velocidade, em
velocidade de reacdo, velocidade de deslocamento e velocidade de segmento
(membro) e Barbanti (1997), fala ainda de velocidade de forga, como importante
para o voleibol, em movimentos ciclicos e aciclicos.

Os movimentos ciclicos sdo aqueles que mostram repeticdes de fases, como
a maioria dos movimentos de locomog¢ao. No esporte 0s movimentos ciclicos podem
ser com partes do corpo, por exemplo, canoagem, ciclismo e o saque parado no
voleibol, ou com o corpo todo, como corridas de velocidade, corridas, remo, natagao
e ataque no voleibol. Movimentos aciclicos se caracterizam por ndo apresentarem
nenhuma repeticdo de partes de fases em seu processo de movimento, como no
drible ou em um jogo de ténis de mesa, os movimentos nunca se repetem da mesma
forma (BARBANTI, 1997).

2.1.1. Velocidade de Reacao

A velocidade de reacao, também chamada de tempo de reacdo, pode ser
definida como “a velocidade com a qual um atleta € capaz de responder a um
estimulo” (TUBINO, 1980 p. 182). A velocidade de reagdo manifesta-se apos
estimulos visuais, acusticos (sonoros) e tateis. A maioria dos estimulos nos esportes
é do tipo acustico e visual (BARBANTI, 1997 p. 55).

O atleta em uma partida de vdlei recebe, em sua maioria, estimulos do tipo
visual, como ativador da velocidade de reacdo. Os estimulos acusticos também
aparecem, quando um companheiro de equipe ou o prdoprio técnico da um comando

de voz antecipando uma jogada.
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Barbanti (1997, p. 55) diz que:

A velocidade de reagdo deverd ser melhor quando existir aquecimento,
concentragdo, atencdo e pré-tensdo muscular, e devera ser prejudicada
pelo frio, pela concentracéo deficiente, por intervalos ndo habituados de
estimulos e por fatores ambientais que atrapalham (barulho, musica, torcida
etc.).

Zarciorsky citado por Barbanti (1988, p. 62) divide a velocidade de reagédo em
reacao simples e reagao complexa.

Reacéo simples é a resposta por um movimento anteriormente conhecido, por
um sinal conhecido. Por exemplo, as saidas nas corridas de velocidade, o tiro rapido
de pistola em silhueta.

Reacdo complexa é uma reacdo a um objeto em movimento, por exemplo, o
ataque em um jogo de voleibol, em que o atleta da defesa ndo tem tempo para
tomar uma decisdo, ele tem que reagir com muita velocidade para recepcionar o
ataque e néo perder o ponto.

Segundo Zaciorsky citado por Barbanti (1988, p. 63):

A reacgdo complexa de um atleta de alto nivel realiza-se rapidamente, quase
tdo rapida quanto uma reagdo simples. Isto ocorre porque o atleta ndo

reage tanto aos movimentos do adversario, mas sim, as agdes preparatérias
gue precedem os movimentos.

Nos esportes coletivos e principalmente no voleibol a maioria dos gestos é
realizada em velocidade de reacédo do tipo complexo, pois o ataque que pode ter
infinitas variacdes, o saque cada vez mais forte e técnico e as largadas precisas,
fazem com que os atletas tenham que ter alto nivel de desempenho nesta qualidade
fisica para conseguir recuperar a bola. Alguns exemplos de exercicios sao jogos
com bolas pequenas, jogos de reacao com diminuicdo do tempo de aparecimento do

estimulo, ou aparecimento repentino do objeto (BARBANTI, 1988, p. 62).

2.1.2. Velocidade de Deslocamento

Também chamada de velocidade de locomogao ou ainda de velocidade de
sprint, a velocidade de deslocamento e a capacidade maxima de um individuo
deslocar-se de um ponto para outro (TUBINO, 1980, p. 183).

Grosser citado por Barbanti (1988, p. 64), diz:
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Que é a velocidade maxima que pode ser aplicada a qualquer movimento e
depende do desenvolvimento da rapidez, do nivel da forga dindmica, da
técnica do movimento, da elasticidade muscular, da freqiéncia do
movimento, e da coordenagéo.

Como forma de treinamento desta velocidade, devem ser aplicados exercicios
executados na maior rapidez possivel, com uma duracao ndo muito longa, para que
a velocidade de execugdo ndo diminua em consequéncia do cansago, mas para
isso, 0s exercicios devem ser concentrados na velocidade de execug¢do e ndo na
técnica dos movimentos (BARBANTI, 1988).

Os deslocamentos no voleibol sdo em sua maioria curtos, porém em alguns
casos onde a bola rebate no bloqueio ou quando em um ataque da equipe
adversarias o defensor rebate a bola para fora da quadra, mais ainda dentro do
campo de jogo, faz com que o atleta tenha que desempenhar uma velocidade de
deslocamento 6tima para recuperar a bola e ndo perder o ponto.

Com o treino da velocidade de deslocamento ha uma grande melhora na
resisténcia aerébica, diminuindo a aparicao de fadiga durante a partida, mantendo o

rendimento em todos os sets.

2.1.3. Velocidade de Segmento

Tubino (1980, p. 184) diz que a velocidade de segmento ou velocidade de
membro é a capacidade de mover bracos e pernas tdo rapidos quanto possivel. E
uma valéncia fisica essencial para atletas do vblei e de outras modalidades
desportivas como os nadadores, corredores, lutadores de boxe, etc.

Dias e Horfman citados por Tubino (1980, p. 184), dizem:

Que em como outros tipos de velocidade, o grau de velocidade dos membros
estara relacionado a agilidade do sistema neuromuscular, a dindmica dos
processos nervosos, a coordenacdao dos movimentos e a composi¢cao dos
musculos envolvidos nos atos motores.

Os atletas de voleibol devem ter a velocidade de membros muito rapidos,
para driblar o bloqueio adversario, e também nao dar tempo para que o outro time
organize sua defesa, acelerando assim o contra-ataque.

Alguns treinadores, no desenvolvimento da velocidade dos membros, utilizam
a musculagao, com a exigéncia do uso de cargas leves e de movimentos rapidos;

ndo seguindo essas exigéncias podem-se acarretar sérios problemas nas
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articulacbes exercitadas, alem de desenvolver apenas forca de explosdao nao

garantindo a melhora na velocidade dos membros (TUBINO, 1980).
2.1.4. Velocidade de Forca

E a capacidade de executar com rapidez agdes motoras contra resisténcia
maiores, por exemplo, a impuls&o nos saltos em uma partida de voleibol ou na fase
de aceleracdo de uma prova de velocidade (BARBANTI, 1988).

Barbanti (1988, p. 65), conclui que:

Esta forma de velocidade é a mais requisitada nos esportes coletivos e pode
ser bastante melhorada por um aumento da forga rapida e da coordenacao
neuromuscular. Aqui também é necessério realizar a treino de forca répida

especifica do movimento, isto é, utilizar cargas em movimento que
contenham a estrutura total ou parcial daqueles realizados no jogo.

No voleibol é muito importante que o atleta consiga vencer com facilidade as
resisténcias que se opdem aos seus movimentos, por exemplo, em um bloqueio ou
em um ataque, onde o atleta vence momentaneamente a resisténcia causada pela
gravidade.

Nos treinos de velocidade de forca geralmente s&o realizados treinos
pliométricos, saltos com saco de areia ou colete de sobrecargas, corridas rapidas
com tracao e treinos de forca rapida, para que as jogadas possam ser realizadas

com maior velocidade e eficacia.

2.2. Forca Motora

A forga esta presente no esporte e também na vida diaria de todas as
pessoas, pois a maioria dos movimentos que executamos exige certo nivel de forga
muscular.

Ela tem uma grande importancia para o rendimento no voleibol, onde o atleta
necessita colocar seu corpo em movimento quando precisa recuperar uma bola,
parar 0 seu corpo quando perto da rede, para néo toca-la e nao invadir o lado
adversario, acelera-lo quando houver uma largada do time contrario, desviar sua
trajetoéria dos companheiros de equipe, mudar de direcdo quando a bola rebate em

um bloqueio, saltar para atacar ou defender uma bola e etc.
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O termo forca é bastante ambiguo, varias disciplinas utilizam deste termo sem
expressar de forma clara sua manifestacdao no esporte e nas atividades fisicas. No
esporte e na atividade fisica, a forca motora ou capacidade de forca manifesta-se no
aparelho motor, dependendo do sistema nervoso que o dirige, do sistema 6sseo que
0o sustenta e dos sistemas cardiovascular e respiratorio que transportam os
nutrientes necessarios para o desenvolvimento de suas tarefas (BARBANTI, 1997).

Segundo Zaciorski citado por Barbanti (1997, p. 67) a forca motora pode ser
entendida como “[...] a capacidade de vencer resisténcias externas ou contraria-las
por meio de uma agé&o muscular’. Contudo em meio ao esporte e atividades fisicas,
a forga é distinguida em: forga interna, que € produzida pelos musculos, ligamentos
e tenddes; e forga externa, que age externamente ao corpo humano, por exemplo, a
gravidade que age em um atleta quando salta para atacar ou bloquear uma bola, o
atrito que ajuda a frear o atleta antes de encostar-se a rede e etc. (BARBANTI,
1988).

Os movimentos esportivos caracterizam-se pela combinacdo das forcas
internas e externas, sendo entdo, um trabalho de aumento de tonus muscular.

A terminologia esportiva diferencia principalmente a capacidade de forca
maxima, a capacidade de forca rapida e a capacidade de resisténcia de forca
(BARBANTI, 1988, p. 49).

2.2.1. Capacidade de Forca Maxima

Define-se como a maxima forca que pode ser desenvolvida por uma maxima
contracdo muscular e independentemente do tempo que se emprega para realizar
esse trabalho (BARBANTI, 1997, p.69).

A rapidez dos movimentos depende de um bom desenvolvimento da
capacidade maxima de for¢a e do tamanho da resisténcia.

No voleibol, dentre outras agbes, essa capacidade esta presente nos saltos,
onde a musculatura realiza o0 maximo de forga para o atleta atingir grande altura, no
golpear da bola num saque viagem, por exemplo, e no ataque, desde que o0 gesto
motor esteja correto, pois fazendo uso de forga maxima em condigcbes que nao

sejam apropriadas, o jogador podera lancar a bola para fora da area de jogo.



16

2.2.2. Capacidade de Forca Rapida

Este tipo de forca é a que mais faz presente na grande maioria dos esportes,
onde os movimentos rapidos representam um fator para o rendimento.

Segundo Meuseu citado por Barbanti (1997, p. 49), a forca rapida “é toda
forma de forga que se torna atuante no menor tempo possivel”.

O desenvolvimento da forgca rapida ira depender da exigéncia especifica da
modalidade, pois quanto menor for a resisténcia a ser vencida maior sera a forga
rapida, por isso € preciso saber o percentual de forca maxima e rapida dispensada
na execuc¢ao da atividade especifica da modalidade.

No voleibol é observado também nos saltos, onde o atleta imprime uma
aceleragdo ao seu proprio corpo, para superar O Seu peso € vence
momentaneamente a forca da gravidade, alcangcando alturas elevadas, para realizar
movimentos de ataque, ou bloqueio ou ainda quando tem de recuperar uma bola

que o adversério largou.

2.2.3. Capacidade de Resisténcia de Forca

O atleta de voleibol em uma partida e também em seus treinos diarios tem de
realizar varios movimentos rapidos (explosivos) durante um tempo relativamente
prolongado, assim, atacar a bola muitas vezes, saltar repetidas vezes ou realizar
muitas aceleragdes, 0 que implica em resisténcia de forga, que é a capacidade de se
opor a fadiga no emprego repetido da forca, isto €, realizar um esforco relativamente
prolongado com emprego de forga (BARBANTI, 1997, p. 50).

Para Harre citado por Greco e Benda (1998, p. 39), a resisténcia de for¢a € a
“capacidade do organismo resistir a fadiga, em caso de performance de forga de
longa duragéo.” Ela forma a base para o desenvolvimento da forca rapida e da forga
maxima.

2.3. Flexibilidade

A flexibilidade constitui uma caracteristica motora de primeira ordem para
muitas modalidades esportivas.
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Para Harre citado por Barbanti (1997, p. 132), a flexibilidade é a capacidade
dos homens de executar movimentos com grande amplitude pendular. Ela possibilita
a execucao de movimentos com grande amplitude de oscilagdo nas varias
articulagcdes do corpo.

Barbanti (1997, p. 133) diz que a “flexibilidade € determinada pelas formas
das superficies articulares, pelo comprimento e elasticidade dos musculos, tenddes
e ligamentos que envolvem as articulagbes e pela idade”. Sua atuacdo pode ser
dividida em geral ou especifica.

A flexibilidade € geral quando visa a movimentagao global do individuo numa
atuacao conjunta de suas articulagdes, como em um saque viagem ou bloqueio; e
ela é especifica quando contém movimentos que localizam a articulagdo ou conjunto
de articulagdes que serdo solicitados na modalidade esportiva (BARBANTI, 1997).

De acordo com Grosser citado por Barbanti (1997, p. 133), atua como fator
inibidor da flexibilidade:

Os tendbes curtos; a resisténcia muscular dos antagonistas; massa
muscular muito desenvolvida, envolvendo as articulagbes; as forcas

externas; a deficiente forca de contragdo do musculo; a pouca elasticidade
muscular e ligamentar e alguma perturbagao na inervagao.

A flexibilidade é de grande importancia para o atleta de voleibol devido ela
permitir aos movimentos de impulsao e balanco uma amplitude maior de oscilagéo,
facilitando a execucdo do ataque e do bloqueio e na prevencao de lesdes. Atletas
que possuem alto grau de mobilidade sdo os que menos se machucam (BARBANTI,
1997).

2.4. Coordenacao

A coordenacédo é uma qualidade fisica considerada pré-requisito para que
qualquer atleta atinja o alto nivel. Esta subordinada ao Sistema Nervoso Central,
tendo os musculos como 6rgéos executantes.

Tubino (1980, p. 180) diz que:

E a qualidade fisica que permite ao homem assumir a consciéncia e a
execugdo, levando-o a uma integragdo progressiva de aquisigoes,
favorecendo-o a uma agdo o6tima dos diversos grupos musculares na
realizagdo de uma seqiiéncia de movimentos com um maximo de eficiéncia
e economia.
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Uni-se a que Barbanti (1997, p. 213) diz: “[...] que o movimento coordenado é
realizado com a maior economia possivel e com uma leveza subjetiva. Isto quer
dizer que os movimentos séo “soltos”, racionais e livres com estilo”.

A coordenacdo tem de ser estimulada e desenvolvida desde os primeiros
anos de vida, considerando as sequéncias de fases de aprendizagem, comegando
pela coordenacao grosseira, depois coordenacao fina e pela disposicao variavel de
habilidade. Essa qualidade fisica esta presente nas especificidades de qualquer
esporte (GRECO e BENDA, 1998).

No voleibol a coordenacdo esta presente em todos os momentos, nas
recepgdes, nas defesas, nos ataques, nos bloqueios, nos levantamentos e nos
saques, coordenando os movimentos de pernas e bragos com o tempo da bola,
parar realizar o movimento mais eficaz, assim realizando pontos e evitando pontos

para a sua equipe.
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CAPITULO 3 - CONSIDERACOES SOBRE A INICIACAO ESPORTIVA

O esporte de rendimento € transmitido como um espetaculo pela midia e por
um lado isso é bom, de forma que populariza a modalidade e incentiva a pratica de
esportes, por outro lado, na maioria dos casos, as caracteristicas deste estao sendo
aceitas e reproduzidas também na iniciacao esportiva, 0 que esta longe de ser o
ideal. Entdo ndo basta somente praticar o voleibol, o individuo quer competir e quer
vencer.

Os praticantes passam a espelhar-se nos nossos atletas de selecéo, que sao
de altissimo nivel e a vontade de ser como um grande idolo, quando unida a praticas
inadequadas proporcionadas pelo proprio treinador, podem ser muito prejudiciais ao
futuro destes.

Para Bojikian (2003), a televisao fez com que, independente da classe social,
o brasileiro comece a interessar-se por voleibol, a entendé-lo e a pratica-lo. O autor
ainda cita que é comum observarmos milhares de criangcas procurarem os clubes
para praticar o voleibol no intuito de tornarem-se profissionais.

Silva et al (2001) constataram que hda uma marcante divergéncia entre as
idades que os treinadores apontam como ideais para a iniciacdo e aquelas que
realmente o processo estd ocorrendo. As principais indicacdes levantadas para
justificar essa divergéncia vao desde a imposicao dos dirigentes a cobranca de
resultados imediatos por parte de pais e dirigentes.

Sobre esta problematica, Krebs (1995, p. 76) destaca que:

O treinamento e a participacdo competitiva de criangas tém sido, uma
réplica, ou uma adaptagdo mais ou menos estreita, dos conhecimentos e
formas de organizagdo do esporte de alto rendimento. Dessa forma, a
pratica esportiva ocasiona efeitos de ordem fisiolégica, emocional,
psicolégica e social. Por um lado, proporciona satisfagdo, divertimento,
prazer e até perspectiva de um futuro melhor, se tomarmos como exemplo a
midia que envolve os jogadores de futebol. Por outro lado, frustracoes,
perda de tempo, de dinheiro e até mesmo prejuizo a saude, sdo alguns
fatores prejudiciais de uma pratica esportiva que nao respeita a idade

evolutiva das criangas e que coloque formas de pressdo e cobrangas de
resultados inadequados a faixa etaria.

Muitas podem ser as implicacdes positivas e negativas da iniciacdo esportiva
na infancia, e estas serdao conseqiéncias das concepgdes que cada treinador possui

em relagao ao desenvolvimento de atletas.
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Moreira (2003, p. 40) nos atenta que:

A iniciagcdo esportiva € um marco na vida do ser humano. Dependendo
deste primeiro contato, um simples empurrdo na piscina, por exemplo, pode
levar a traumas, assim como uma base motora construida satisfatoriamente
pode gerar seguranga. Porém, para que os beneficios acontecam, esta tem
que ocorrer levando em consideracdo a fase de desenvolvimento do
iniciante, pois temos que respeitar a necessidade de experiéncias para a
maturacdo somatica e ainda tomar cuidado com traumas e/ou impactos
longitudinais nos membros da crianga que estd em crescimento, uma vez
que, nestas, as cargas intensas no sentido longitudinal predispdéem a
calcificagao das cartilagens de crescimento precocemente.

E é pensando nessas particularidades da infancia que conseguiremos realizar
um trabalho de iniciacdo esportiva satisfatorio, que seja motivante e eficiente.

Atentando a importancia desta fase e colaborando com as afirmagdes acima,
BARBANTI (2005, p. 122) destaca:

A formagao inicial € uma premissa necessaria do treinamento esportivo e
nao pode ser desligada das exigéncias do crescimento, desenvolvimento e
manuteng¢do do organismo. Por isso, fala-se em formagao generalizada e
também na necessidade de ndo antecipar a especializagao esportiva em
uma idade “n&o madura” do organismo (tanto fisica e psicolégica).

Um aspecto fundamental da organizagdo do treinamento atual & a
necessidade de construir, em idade precoce, a base para o futuro
aperfeicoamento em determinado esporte. Trata-se de possibilitar e seguir
atentamente um crescimento continuo e racional das capacidades motoras
béasicas, por meio da maior variedade possivel de experiéncias motoras.

De tal modo, podemos concluir que a iniciacao esportiva deve acontecer de
modo a respeitar as particularidades tanto fisicas, quanto psicolégicas da infancia,
trabalhando no sentido de preparar o aluno para a posterior introducao da técnica
esportiva, estimulando as capacidades fisicas, a convivéncia social e contribuindo

com o preparo psicologico dos futuros atletas.
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CAPITULO 4 - ATIVIDADES RECREATIVAS: O ENTENDIMENTO (DO PRAZER)
DA RECREACAO

Nao ha uma grande variedade de conceitos ou definicbes entre os
especialistas. A grande maioria deles indica que h& uma preocupag¢do mais empirica
do que conceitual sobre a recreagao.

Sobre esta, Medeiros (1969, p. 21) coloca:

Se cada um de n6s listasse um rol de atividades recreativas e fosse comparar
tais listas lado a lado, encontrariamos as mais diversas ocupacgdes.
Figurariam, por certo, coisas tao diferentes como leitura e nata¢do, musica e
excursionismo, pintura e futebol, cinema e filatelia, teatro e culinéria, danga e
pesca etc. Saltaria a nossos olhos que a recreagdo compreende um ndmero
infinito de experiéncias em uma multiplicidade de situagées.
Ainda em Medeiros (1969, p. 21), a autora indaga se a categoria “atividade”
seria o elemento definidor da recreagéo:
E o que falar de comum em atividades tao diversificadas, muitas vezes
contrastantes, a ponto de fazé-as surgir abaixo de um mesmo rétulo?
Evidentemente nao sera o tipo de ocupagao... O que caracteriza a todas é a
atitude do individuo, a disposicdo mental de quem a elas se entrega, por
propria escolha, em suas horas livres. Aquilo que para uns constitui um
trabalho pesado, para outros é recreio, é passatempo domingueiro.
Qualquer ocupagado pode ser justamente considerada recreativa, sempre
que alguém se dedique a ela por sua vontade, em seu tempo livre, sem ter

em vista outro fim que ndo seja o prazer da propria atividade e que nela
encontre satisfagao intima e oportunidade para recrear-se.

Entdo Medeiros (1969) conclui que recreacdo passa por qualquer atividade,
desde que seja voluntaria e prazerosa, unindo-se com a afirmagdo de Marinho
(1971, p.134) que a recreagao é uma atividade fisica ou mental praticada por uma
pessoa de forma natural, com o intuito de suprir necessidades fisicas, psiquicas e
sociais que proporcionam prazer.

As dimensdes caracteristicas das praticas recreativas podem ser resumidas
em algumas condi¢cbes, como: flexibilidade de interpretagdo e mudanga de regras,
que permitem a continua incorporacdo de formas técnicas e de comportamentos
estratégicos; capacidade de aceitacdo, por parte dos participantes, das mudancas
de papéis no decorrer das atividades; constituicdo de grupos heterogéneos de idade
e sexo; grande importancia para os processos comunicativos e de empatia que
podem ser gerados; aplicacdo de um tratamento pedagogico concreto (FOQUET;
BALCELLS 2003, p. 12).
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Portanto a recreagdo, unida a atividade motora, intimamente ligadas ao
prazer, englobam uma série de atividades possiveis de serem praticadas por
qualquer pessoa, em qualquer idade (desde que haja consciéncia no que se esta
realizando), em qualquer condigéo fisica, e pode variar desde formas ativas ou
passivas, dirigidas ou néao.

O que ira determinar a opgao de escolha é o objetivo a ser alcancado e a
disponibilidade de tempo ao prazer.

As atividades recreativas estimulam atitudes fisicas e mentais, uma vez que
desenvolvem atividades dentro de vdérias dimensdes como: afetiva, motora e
cognitiva. Elas podem ser estratégias nas maos do treinador, que ao possibilitar a
insercdo desses conteudos nas sessdes de ftreinamento, estara, além de
despertando um interesse maior dos praticantes, contribuindo para a formacéo de
um individuo integral, que futuramente estara mais preparado para o contexto
esportivo de competicéo.

Sabendo que as atividades recreativas sdo de extrema relevancia ao universo
infantil, despertam interesse e envolvem as criangas e considerando que em idade
precoce € de suma importancia o enriquecimento das capacidades fisicas que
preconizam a especificidade das habilidades do voleibol/modalidades, respeitando
sempre as exigéncias de crescimento e a maturacao do aluno/organismo, nada mais
importante do que promover a jungdo da atividade recreativa com a iniciacao
esportiva, preparando o aluno e o estimulando para que quando for chegada a hora
de treinamentos especificos, esse aluno tenha repertérios motores suficientes que
irdo facilitar a aprendizagem da movimentagao especifica da modalidade, criando
atletas mais completos e com habilidades motoras mais apuradas, garantindo além
de tudo, a aderéncia deste atleta.
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CAPITULO 5 - PLANOS DE ATIVIDADES

As atividades abaixo descritas foram realizadas em sessdes de treinamento
da escolinha de voleibol da prefeitura de Sao Carlos — SP, com a autorizagdo da
professora, que cedeu durante dois meses, uma hora de cada aula que tinha
duracao de duas horas e aconteciam duas vezes por semana.

Nunca Trés

Material: Nenhum

Participantes: Os alunos estardo espalhados por toda a quadra aos pares,
sentados um ao lado do outro.

Desenvolvimento: Elege-se uma das duplas para que um seja o pegador e 0
outro o fugitivo. O fugitivo tem de fugir até sentar-se ao lado de uma das duplas que
estdo sentadas; no exato momento que o fugitivo sentar-se o que estava ao lado
oposto deve pegar o pegador que agora passa a ser o fugitivo, assim nunca ficando
trés participantes sentados.

Variacao: ter dois pegadores e dois fugitivos ao mesmo tempo, porém sempre
cada pegador com seu fugitivo.

Objetivo: Aquecimento e Velocidade de deslocamento, na ocasiao de fugir do
pegador.

Comentario: Estimular os alunos a pensarem que quem ainda nao participou
estd mais descansado, portanto, ele terd uma vantagem em pegar o fugitivo, assim

fazendo com que todos participem.

Bicho de pena, bicho de pélo

Material: Nenhum

Participantes: Dividir os alunos em duas equipes. As equipes ficardo
dispostas na linha central da quadra, sentadas de costas uma para outra.

Desenvolvimento: Uma equipe sera a de animais de pena e a outra sera de

animais de pélo. Quando o professor falar um animal com pena, por exemplo,
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galinha, todos da equipe de animais com pena deveram fugir até o fim da quadra, e
os da equipe de animais com pélo devem pega-los. E vice e versa.

Variacao: Dispor os alunos em maneiras diferentes, como deitados, em dois
apoios ou em trés apoios. Montar trés ou quatro equipes, lembrando sempre que a
distancia de fuga deve ser igual para todas. Contar pontos para a equipe a cada
participante que nao for pego, de forma que a equipe acumule pontos e a perdedora
deva pagar uma prenda, por exemplo, realizar uma mimica animal.

Objetivo: Aquecimento e velocidade de reacdo do tipo simples por estimulo
sonoro.

Comentario: Descobrir qual a maneira mais rapida de levantar.

Policia e ladrao

Material: Bola.

Participantes: Duas equipes de numero iguais de alunos. Uma equipe de
frente para o outra, a uma distancia de 10 a 15 metros. Ao centro uma bola.

Desenvolvimento: Numeram-se os alunos de cada grupo. O professor chama
um numero, por exemplo, o nimero 11. Este, de cada equipe deve correr com o
objetivo de pegar a bola primeiro e voltar para a sua equipe (ladrdo). O aluno que
nao conseguiu pegar a bola (policia), deve tentar pegar o “ladrdo”, antes que ele
volte para a sua equipe.

Variacao: Chamar de dois em dois ou de trés em trés, por exemplo, numeros
sete, oito e doze.

Objetivo: Velocidade de reacao

Comentario: A velocidade de reagdo é muito exigida neste jogo, devido o
aluno ter que sair em alta velocidade até a bola, fazer uma parada brusca, pegar a
bola e correr de volta para sua equipe sem que o aluno da equipe adversaria o

pegue.

Corrida da bexiga

Material: Bexigas
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Participantes: Duas equipes de numero iguais de alunos. Enfileirar as equipes
lado a lado, estando o primeiro de cada equipe com uma bexiga em maos.

Desenvolvimento: Correr, batendo na bexiga, sem segurar ou deixar cair no
chao, até um local determinado, e, retornar, passando a bexiga para o proximo da
fila, ao deixar a bexiga cair ou segurar, o aluno deve voltar a fila e fazer o percurso
novamente. O jogo termina quando todos de uma fila fizerem o percurso.

Variacao: Bater a bexiga de dois em dois de cada equipe. Substituir a bexiga
por bola de voleibol.

Objetivo: Velocidade de membros.

Comentario: O aluno tem de coordenar a corrida com a batida na bexiga.
Quanto mas veloz em suas batidas e mais coordenado em sua corrida, maior sera a

sua vantagem, beneficiando a sua equipe.

Saci combate

Material: Giz.

Participantes: Numerar todos os alunos de e senta-los em volta de um
quadrado de dois metros quadrados desenhado no chao com o giz.

Desenvolvimento: O professor ira sortear os numeros dos alunos que
entraram no quadrado para se enfrentar. Com as maos para tras e pulando em um
pé sO, um tenta tirar o outro do quadrado ou fazer com que ele coloque o outro pé no
solo. Um aluno nédo pode combater duas vezes em quanto todos nao forem.

Variagdo: Combates de dois a dois ou de trés em trés. Trocar as pernas, ora
s6 com a perna direita ora s6 com a perna esquerdo, para trabalhar as duas pernas.

Objetivo: Forga de resisténcia.

Comentario: Trabalha a for¢a de resisténcia nos membros inferiores, assim

contribuindo para forca méaxima e também para forga rapida.

Tiro de querra

Material: Corda e um giz.



26

Participantes: Duas equipes de numero iguais de alunos, cada uma sobre
uma linha paralela feita de giz, uma a dez metros da outra. Uma corda de dois
metros de comprimento no centro. Numeram-se os alunos de cada equipe.

Desenvolvimento: O professor chama um numero e o aluno correspondente
de cada equipe correra em direcdo a corda, tentando trazé-la para o seu lado da
linha, formando apos a corrida um tipo de cabo de guerra.

Variagao: chamar de dois em dois ou de trés em trés.

Objetivo: Velocidade de reacdo, forca maxima, resisténcia de forca e
velocidade de forga.

Comentario: Velocidade de reacdo do tipo simples unido com forga maxima,
pois o0 aluno tem de executar uma forgca maxima sobre a corda para trazé-la a sua
equipe, enquanto o aluno da equipe adversaria faz a forga contraria e também
maxima, para nao deixar que isso aconteca, neste caso, realiza-se também uma

resisténcia de for¢a alem de contemplar a velocidade de forga.

Corrida da Ponte

Material: Folha de cartolina e cone.

Participantes: Duas equipes de numero iguais de alunos. Enfileirar as equipes
lado a lado, estando o primeiro de cada equipe com meia folha de cartolina em méaos
e a outra metade no solo, a sua frente. Colocar um cone a dez metros de distancia.

Desenvolvimento: Um aluno de cada equipe parte subindo sobre a cartolina
que esta no solo, colocando a que esta em maos a frente, sempre pegando a de tras
e colocando para frente, sem pisar no chdo e nem podendo pular de uma cartolina
para a outra. Contorna o cone e retorna para sua equipe, entregando a meia folha
de cartolina para o proximo, que repete todo o procedimento. Ganha a equipe que
terminar primeiro.

Variacao: Podem ser usados outros tipos de matérias, como bacias plasticas,
arcos, pranchas de natacao, etc.

Objetivo: Flexibilidade.

Comentario: Colocando a restricdo de ndao poder pular de uma cartolina para

a outra, faz com que os alunos procurem colocar a cartolina o0 mais distante que eles
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possam alcancar sem haver a necessidade de pular, forcando assim a estimulacao
da flexibilidade.

Combate do Jacaré

Material: Nenhum

Participantes: Em pares, com apoio nas maos e nas pontas dos pés. Este
jogo tem de ser executado em um gramado ou na areia para evitar que os alunos se
machuquem. Se houver condigdes, este jogo € melhor indicado para tatames ou
com a utilizagdo de colchonetes.

Desenvolvimento: Utilizando s6 as méos, o aluno tentara, empurrando o brago
do outro, derruba-lo.

Variacao: Utilizando uma blusa ou quimono, os alunos s6 poderdo derrubar o
companheiro puxando-o.

Objetivo: Resisténcia de forga.

Comentario: Com o aluno tendo de ficar em quatro apoios (nas maos e na
ponta dos pés), faz com que ele exerga uma forga continua e concéntrica,
aumentando essa forca nos momentos em que ele ataca o companheiro tirando um
dos apoios do chdo. Esse tipo de forga forma a base para o desenvolvimento da
forca rapida e da forca maxima.

Canguru Ruck

Material: Medicine-ball, bola de voleibol e cone.

Participantes: Duas equipes de numero iguais de alunos. Enfileirar as duas
equipes uma ao lado da outra, sendo que cada equipe esta dividida em duas, uma
metade a 15 metros (marcados com cones) a frente da outra. O primeiro de cada
equipe esta com trés medicine-balls ou trés bolas de vblei aos seus pés.

Desenvolvimento: Um aluno de cada equipe parte carregando uma bola com
os bracos estendidos sobre a cabeca, vai saltando até chegar ao companheiro de
equipe e retorna para pegar a segunda bola, faz 0 mesmo movimento com as duas

outras medicine-balls, completando um ciclo, o préximo da fila faz 0 mesmo.
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Variacao: Os alunos podem levar duas bolas de cada vez, uma em cada mao.
Outra variacao é o aluno carregar a bola com os bracos estendidos sobre a cabeca e
realizar o movimento de toque durante o percurso (com uma bola adequada).

Obijetivo: Forga rapida, resisténcia de forca e velocidade de forcga.

Comentario: O aluno ao realizar o salto com carga, desenvolve a velocidade
de forca e a forca rapida, muito importante para ataques e bloqueios, e fazendo isso
por 15 metros em trés séries (ciclos), desenvolve também a for¢a de resisténcia, que
€ de grande importancia para o desenvolvimento da forca rapida e da forca maxima.

Pega Rabos

Material: Jornal.

Participantes: Os alunos estardo espalhados por toda a quadra ou meia
quadra dependendo do numero de participantes. Todos devem estar com um
rabinho feito de jornal dobrado com aproximadamente 50 centimetros para fora na
parte de tras do short.

Desenvolvimento: O objetivo do jogo e retirar os rabinhos dos outros alunos.
Contudo, quando o aluno perde o seu rabinho, ele ndo pode mais jogar, sendo
obrigado a sentar-se imediatamente, funcionando como um obstaculo no jogo.

Variacao: Os alunos que perderem o seu rabinho sdo obrigados a sentar-se,
porem eles podem pegar os rabinhos dos amigos que ainda estdo no jogo. Outra
variacdo e formar duas equipes.

Objetivo: Velocidade de deslocamento.

Comentario: Os alunos tém de ser rapidos para nao perder o seu rabinho,
fazendo pequenos deslocamentos na maior velocidade que puder, pois 0 espago é
limitado, estimulando assim a velocidade de deslocamento.

Dancas das Cadeiras

Material: Cadeira e radio.
Participantes: Exemplo de jogo iniciando com 15 alunos. Coloca-se 14

cadeiras em circulo, 7 em cada metade de quadra.
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Desenvolvimento: Os alunos deveram ser divididos em dois grupos, que ao
comecar a musica, irdo correr (lentamente) em volta de um grupo de cadeiras.
Quando parar a musica, os alunos deverao correr para se sentar nas cadeiras da
metade de quadra oposta. O aluno que sobrou devera sentar-se fora da quadra. A
cada rodada retira-se uma cadeira da quadra.

Variacao: Colocar bolas de vélei em lugar das cadeiras, fazendo com que o
aluno tenha que pegar a bola em vez de sentar-se.

Obijetivo: Velocidade de reacao e velocidade de deslocamento.

Comentario: Velocidade de reacdo do tipo simples com recurso sonoro
(parada da musica). Velocidade de deslocamento e estimulada quando o aluno tem
de correr de um circulo de cadeiras para o outro 0 mais rapido possivel, para poder
sentar-se e ndo sair do jogo.

Pega o Protegido

Material: Nenhum.

Participantes: Para esse jogo dar certo, é preciso de no minimo 15
participantes. Os alunos estardo em circulo e de mao dadas. Elegem-se dois alunos,
um para ser o pegador, que ficara fora do circulo e o protegido, que fara parte do
circulo.

Desenvolvimento: O pegador tem de tentar pegar o protegido, porem o circulo
ira rodar para um lado e para o outro, nao deixando que o0 pegador consiga atingir o
objetivo. O pegador tera 3 minutos para pegar o protegido, se ele for bem sucedido
pode escolher um novo pegador (ndo podendo ser alguém que ja foi), porem se ele
falhar, tem de trocar de lugar com o protegido. Quando os dois ndo conseguirem
pegar o protegido, substituem-se os dois.

Variacdo: Aumentar o numero de protegidos, assim dificultando a sua
protegao.

Obijetivo: Velocidade de deslocamento.

Comentario: O pegador neste jogo tem de se deslocar rapidamente em um
curto espacgo, pois se nao sera substituido pelo protegido. O fator tempo que
aparece neste jogo, também estimula o aluno a deslocar-se 0 mais rapido que

puder.
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Twister

Material: Tabuleiro (tapete) de grande dimensao (aproximadamente 2,00m X
2,00m com circulos de 10cm de raio € 10 cm de distdncia entre os circulos)
confeccionado com papeléo, dividido em quatro linhas de grandes circulos coloridos
com uma cor diferente em cada linha: vermelho, amarelo, azul e verde. Um spinner é
anexado a um tabuleiro quadrado e serve como um molde para o jogo. O spinner é
dividido em quatro secodes rotuladas: pé direito, mao esquerda, pé esquerdo e mao
direita. Cada uma dessas quatro partes é dividida em quatro cores (vermelho,
amarelo, azul e verde).

Participantes: de dois a quatro, no entanto pode ser realizado com mais; no
caso de grandes grupos, necessita-se de mais tabuleiros;

Desenvolvimento: o participante gira a roleta e a combinagédo é chamada (por
exemplo: amarelo da mao direita) entdo os jogadores devem mover a mao ou o pé
correspondente a um ponto da cor correta. Em um jogo de dois jogadores, duas
pessoas nao podem ter uma mao ou de pé sobre 0 mesmo circulo. As regras sao
diferentes para mais pessoas. Devido a escassez de circulos coloridos, os jogadores
vao muitas vezes ser obrigados a colocar-se em posicoes precarias, eventualmente
fazendo alguém a cair. Uma pessoa é eliminada quando cai ou quando toca o
cotovelo ou do joelho no tapete.

Objetivo: Flexibilidade e forca de resisténcia;

Comentario: Essa atividade além de estimular as capacidades acima citadas,
estimula bastante o equilibrio, que recruta musculaturas geralmente pouco treinadas.

Corrida do Tripé

Material: Corda e cone.

Participantes: Dividir os alunos em trios e uni-los pelo tornozelo com as
cordas. Dispor os trios lado a lado em uma distante de 15 metros de um cone.

Desenvolvimento: Ao sinal do professor os alunos devem correr até o cone e
voltar, tentando ser o trio mais rapido.

Variacao: Amarra-los pela cintura ou joelhos.

Objetivo: Coordenacao.
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Comentario: Os alunos tém de coordenar as passadas com os companheiros

de trio para ndo cairem e nem perderem tempo.

Limpa- Limpa

Material: Bolas diversas.

Participantes: Duas equipes de numero iguais de alunos, uma em cada lado
da quadra. Dividir para as duas equipes 0 mesmo numero de bolas e espalha-la por
toda a quadra. Quanto mais alunos, maiores serdo a necessidade de bolas.

Desenvolvimento: Ao sinal do professor os alunos das equipes devem jogar o
maior numero de bolas para a quadra da equipe adversaria, ao segundo sinal do
professor nenhum aluno podera mais tocar nas bolas, realiza-se a contagem das
mesmas de cada quadra e a equipe que tiver mais bolas em sua quadra perde.

Variacao: Colocar como regra que os alunos s6 possam passar a bola com os
pés, ou s6 com as maos, ou apenas de toque ou apenas de manchete.

Objetivo: Velocidade de segmento.

Comentario: A velocidade de segmento é contemplada no jogo todo, pois 0s
alunos devem ser muito ageis, devido ao pouco tempo para jogar o0 maior numero de
bolas para a quadra adversaria. Na variagdo podemos trabalhar a velocidade de
deslocamento especifica para membros superiores ou inferiores, ou movimentos pré-

desportivos do voleibol.

Passa a Bola

Material: Bola.

Participantes: Duas ou mais equipes de numero iguais de alunos, dispostos
em circulo; cada circulo com uma bola.

Desenvolvimento: O professor passa um desafio a ser cumprido para todas as
equipes, por exemplo: Cada equipe tera que realizar quarenta passes de peito e
cinqliienta toques de vblei no sentido horario. A equipe que cumprir 0 objetivo
primeiro ganha.

Variacao: Mudar o sentido da bola quando o professor realiza um apito.
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Objetivo: Velocidade de segmento.

Comentério: Para terminar o desafio primeiro e ganhar o jogo, os alunos
realizardo os movimentos mais rapido possiveis, contemplando a velocidade de
segmento. Na variacdo podemos propor somente fundamentos de vélei, fazendo

deste jogo um 6timo pré-desportivo.

Arremesso a Distancia

Material: Medicine-ball

Participantes: Duas ou mais equipes de numero iguais de alunos dispostos
em fila, um grupo ao lado do outro. O primeiro aluno de cada fila com uma medicine-
ball em maos.

Desenvolvimento: ao sinal do professor os alunos devem jogar a medicine-
ball para frente o mais longe que puder. Compara-se qual aluno jogou a medicine-
ball mais longe, dando dez pontos para a sua equipe, 0 segundo mais longe recebe
sete pontos e o terceiro quatro pontos, a partir do terceiro todos ganham um ponto.
Ao final, quando todos ja tiverem arremessado, faz-se a somatorio dos pontos e a
equipe com mais pontos € a vencedora.

Variagdo: Com a régua de medir a altura da rede de vllei, marca-se a
distancia de cada arremesso, fazendo a somatéria das distancias, ganhando a
equipe que tiver a maior marca.

Objetivo: Forca maxima.

Comentario: Com os alunos motivados a arremessar 0 mais longe possivel,
eles acabam realizando um esfor¢co maximo na hora do arremesso, contemplando

assim a qualidade fisica forga maxima.

Corrida de Carriola

Materiais: Cone.
Participantes: Duas equipes de numero par de alunos em duplas atras de

uma linha de partida a seis metros de distancia de um cone.
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Desenvolvimento: Ao sinal do professor o aluno deve segurar o colega de
equipe nos tornozelos ou joelhos, e este corre com apenas as maos no chao até o
cone e volta para sua equipe onde imediatamente sai a proxima dupla. Ganha a
equipe que todos fizerem o percurso primeiro.

Variacdo: Uma variagdo é aumentar a distancia do percurso, por exemplo:

dez metros, e ao chegar no cone troca-se de lugar a dupla.

Batata Quente Real

Material: Bola e venda.

Participantes: Os alunos formardo um circulo na quadra, um aluno deve ficar
fora do circulo e com os olhos vendados, este aluno é chamado de Rei Batata.

Desenvolvimento: O Rei Batata da inicio ao jogo dizendo a palavra “valendo”,
entdo todos comegam a cantar a seguinte cancao: “Ba-ta-ta quente, quente, quente,
quente, etc.”, e os alunos do circulo tem de passar a bola uns para os outros
rapidamente, pois quando o Rei disser a palavra “queimou”, quem estiver com o bola
esta fora da brincadeira. Continua - se a brincadeira até que sobre apenas um aluno,
este sera o novo Rei Batata.

Variacdo: Os alunos do circulo somente poderdo passar a bola para o
companheiro de toque com controle e/ou manchete também com controle, assim
tendo que realizar dois toques na bola antes de passa-la, o aluno que errar o passe,
tem de correr atras da bola e realizar o passe novamente. Porem quando o Rei
Batata disser “queimou” e a bola estiver ao alto, estd queimado o ultimo que fez o
passe. Outra variacdo e formar varios circulos com menos pessoas € mais bolas,
deixando assim, o joga mais dinamico.

Objetivo: Velocidade de segmento.

Comentario: Os alunos do circulo devem passar a bola o mais rapido
possivel, para ndo sairem do jogo e terem a oportunidade de virar Rei, que € quem
comanda o jogo, estimulando assim a velocidade dos membros. Na variagdo do jogo
aparece o fator pré-desportivo, fazendo com que os alunos além de realizar
movimentos rapidos com 0s membros superiores também devem realizar os

fundamentos do voleibol.
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Queimada Volei

Material: Bola, rede e quadra de voleibol.

Participantes: Duas equipes de numero iguais de alunos. Uma equipe de cada
lado da quadra de voleibol. Um de cada equipe tem de ir ao cemitério de sua equipe
(area de saque e laterais da quadra).

Desenvolvimento: A bola comega com o aluno que estd no cemitério, este
aluno nao pode queimar (acertar a bola no aluno da equipe adversaria), portanto ele
deve jogar a bola, apenas com as maos, por de cima da rede, atravessando toda a
quadra adversaria, para a sua equipe. A equipe que esta na quadra tem de pegar a
bola e tentar acertar o aluno da equipe oposta, jogando a bola por de cima da rede.
Apbs a bola “pingar” no chéo ela ja ndo queima mais, podendo assim qualquer um
toca-la sem ser queimado. O aluno que é queimado tem de ir ao cemitério e trocar
com quem comegou nesta posicao, isso acontece apenas uma vez no jogo, pois
todos os outros vao ao cemitério e ficam la até o término do jogo, podem, agora,
queimar também.

Variacao: Colocar mais bolas durante o jogo, tornando-o mais dindmico.

Objetivo: Coordenacao, velocidade de deslocamento e velocidade de reagao.

Comentario: Um jogo pré-desportivo que contempla coordenacao quando os
alunos tém de saltar e arremessar a bola em direcdo a um alvo em movimento
(aluno da equipe adversaria), contempla velocidade de deslocamento quando o
aluno tem de se movimentar para conseguir recuperar uma bola e velocidade de

reacao quando o aluno tem de fugir de um ataque da equipe adversaria.

Garrafobol

Material: Bola de meia e garrafas pet.

Participantes: Duas equipes de numero iguais de alunos. Uma equipe de cada
lado da quadra de voleibol. Um de cada equipe deve ir ao cemitério de sua equipe
(area de saque e laterais da quadra).

Desenvolvimento: o jogo ocorre como uma queimada tradicional, no entanto,
a vida de cada jogador é representada por uma garrafa pet, colocada no chao em

um lugar da quadra escolhido pelos jogadores inicialmente. O jogador deve proteger
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sua garrafa do time adversario utilizando seu corpo e sem retira-la do lugar que foi
colocada inicialmente. O objetivo do jogo é derrubar todas as garrafas do time
adversario, sem que as garrafas do seu time sejam derrubadas. Caso o jogador
derrube sua propria garrafa, este também sera queimado e ira para o cemitério, pois
cometeu “suicidio”.

Variacao: Colocar mais bolas em jogo.

Objetivo: Coordenagéo, velocidade de deslocamento, velocidade de reacéo e
velocidade de segmento.

Comentario: Para que esse jogo aconteca de maneira dindmica, 0s
participantes devem perceber que precisam posicionar suas garrafas de maneira
estratégica, de modo que um participante consiga proteger mais garrafas, liberando
outros para tentar queimar a equipe adversaria.
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CONSIDERACOES FINAIS

Na intervencgao recreativa péde-se observar uma maior motivacao das alunas
do que nas praticas que visavam somente o desenvolvimento de gestual técnico,
onde elas reclamavam bastante de cansaco e dores e geralmente ndo desenvolviam
0s exercicios até o fim do tempo proposto pela treinadora.

Nas atividades propostas, elas se empenhavam bastante, sugeriam
mudangas em algumas regras e principalmente, notavam que nao necessariamente
as alunas que tinham mais dominio da técnica do voleibol se saiam melhor nas
atividades, de forma que isso contribuiu para que as alunas que apresentavam um
nivel técnico inferior sentissem-se mais motivadas e confiantes.

Se esta abordagem recreativa surtiria de fato, efeitos positivos na formacao
de esportistas profissionais, isso s6 poderia ser respondido com plena certeza apos
a realizagdo de um estudo longitudinal, no entanto podemos concluir que as
atividades propostas, diferentemente das sessbes de treinamento que visam
somente o rendimento e aperfeicoamento técnico, dificilmente oferecerdo riscos
psicologicos e fisicos para os futuros atletas, pois embora sejam ferramentas nas
maos do treinador, sdo essencialmente ludicas para os praticantes, que nao estao
preocupados com as capacidades que estdo sendo desenvolvidas, mas sim em

recrear, pelo recrear.
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