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Resumo: O voleibol é um jogo de caracteristica motora aberta, tornando-se dependente das
Capacidades Coordenativas de adaptagio para uma otima realizagio dos seus movimentos
especificos. Sdo poucos os autores que tratam com amplitude e profundidade sua importancia
exigida no jogo. Neste trabalho foi realizada uma pequena revisio de literatura, apresentando
a importancia do treinamento das capacidades coordenativas e seus possiveis métodos de
treinamento dentro do periodo ideal para o seu desenvolvimento - durante a segunda
infincia. Sendo observado que os autores propéem seu aperfeicoamento junto ao
treinamento da técnica desportiva e que os profissionais devem proporcionar ao atleta o

maior niumero de exercicios possiveis.
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DEVELOPMENT OF COORDINATION CAPACITY IN THE
VOLLEYBALL

Abstract: The Voleyball is a game of open motor ability, becoming dependent of the
coordination capabilities for an excellent achievement of your specific movements. Few
authors deal with seriousness your real importance in the game. In this work was realized a
review of literature showing the importance of motor coordination training, and yours
possible methods of training inside of the ideal period for your development — during the
second infancy. As observed that the authors proposed to improve with the technical sport

training and the professional should provide to athlete a biggest number of exercises
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INTRODUGCAO

As capacidades fisicas sdo divididas em condicionais e coordenativas, Weineck (2003) demonstra que as capacidades
condicionantes sio mais diretamente voltadas para energia necessaria a uma agdo motora, enquanto as coordenativas sio mais
relevantes a precisdo delas, sio propriedades qualitativas do nivel de rendimento do individuo que o capacitam a executar
determinadas agdes. Greco e Benda (2001) colocam que o nivel de conhecimento das capacidades coordenativas,
comparado as capacidades condicionais, ndio é tdo diferenciado e teoricamente provado devido a complexidade dos
processos e sub-processos que o conformam, havendo duavidas devido a dificuldade de obter progressos sobre aspectos

neurofisiolégicos e os respectivos correlatos no nivel do coértex. As capacidades coordenativas sdo determinadas,
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sobretudo, pelo processo do controle dos movimentos e devem ser regulamentadas. Elas capacitam o atleta para acGes
motoras em situagdes previsiveis e imprevisiveis e para o rapido aprendizado e dominio de movimento nos esportes
(WEINECK, 2003).

Dada a grande importancia dos aspectos coordenativos, em um esporte de carater aberto como é o voleibol, sera
necessario prestar a maxima atengdo possivel nas categorias de base, para o seu completo desenvolvimento. No presente
estudo, iremos focar apenas as capacidades coordenativas, verificando sua importincia para o voleibol e em que parte do
treinamento aplica-se este conhecimento. Observando que sio pouquissimos os autores que, em seus métodos de
iniciagdo ao voleibol, dedicam-se a estas capacidades, preocupam-se apenas com o ensino sistematizado da técnica como
garantia de desempenho futuro, negligenciando os aspectos taticos.

As capacidades coordenativas sio de grande importancia na pratica de qualquer modalidade esportiva, para Greco e
Benda (2001), nos esportes, elas estdo agregadas a fungio de harmonizagio dos processos parciais do movimento, que
tendo em vista o objetivo da acio, permitem que este seja alcancado com o menor gasto energético possivel. E preciso
destacar, segundo Platonov (2008), a percepgio e anilise dos proprios movimentos, a presenca de imagem e de
caracteristicas dindmicas, temporais e espaciais dos movimentos do corpo como um todo e de suas partes, a
compreensio das tarefas motoras propostas, o planejamento e a capacidade concreta de realizar os movimentos. Quando
todos esses componentes estiverem interligados havera maior possibilidade de garantir a alta eficicia do movimento

coordenado.

OBJETIVO

Verificar a importéancia das Capacidades Coordenativas para a pratica do voleibol e em que momento do treino elas

deverio ser desenvolvidas.

REVISAO DE LITERATURA

A dificuldade do controle motor da técnica esportiva se encontra diretamente relacionada com o tipo e a quantidade de
informagdo que seja necessario dominar. O voleibol possui tarefas de carater aberto, possuindo muitas variaveis e trocas de
percepcio em um ambiente instavel. Deve ser lembrado de que as técnicas do voleibol sdo habilidades motoras especificas,
devendo ser aprendidas, aperfeicoadas e exaustivamente treinadas e aplicadas. Bojikian (2003) coloca que as habilidades
motoras sdo constantemente submetidas a variabilidade dos mecanismos de pressio, fazendo com que cada lance seja Unico, o
que exige dos atletas envolvidos uma perfeita adequagao situacional, para que sejam bem-sucedidos.

Deve-se atentar para a importancia das capacidades coordenativas para a execugdo 6tima da pratica do voleibol. Sendo um
esporte que possui a caracteristica da ndo retengio da bola, o que o converte em um esporte de grande complexidade
perceptiva e decisiva como ponto de partida para uma execugdo correta, o que requisita dos praticantes uma percepcio
continua em cada lance (Bojikian, 2003). N3o basta ao voleibolista ter capacidade de bem realizar as mecénicas de cada um dos
movimentos que compdem o conjunto das habilidades motoras especificas do voleibol, mas, sim, saber aplica-las com eficacia,
no momento e da forma correta em que sdo requisitadas (BOJIKIAN e BOJIKIAN, 2008). Para tal, Bojikian (2002) cita a
capacidade de antecipagdo e reagdo, aspectos perceptivos, no¢des de espaco e tempo como elementos primordiais para a

solucdo das tarefas-problema apresentadas no jogo de voleibol.
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Weineck (2003) cita que o treinamento oportuno das capacidades coordenativas é decisivo para um nivel de
desenvolvimento atingido posteriormente. Bojikian (2003) afirma que a auséncia disso pode se tornar, ao longo do
tempo, um fator limitador para o desempenho de atletas em relagdo a tatica individual e que é primordial os atletas
desenvolverem atividades multidisciplinares. Weineck (2003) é enfatico quando diz que apenas a pratica de um Unico
esporte, no caso o voleibol, ndo ira desenvolver todas as capacidades coordenativas, e a resposta para uma preparagio
ideal é adotar na infancia uma formacgéo poliesportiva, para que corresponda a estas expectativas. Weineck (2003) ainda
cita como solugdo esportes mais dindmicos, de contato fisico, como o basquete, futebol, handebol ou mesmo as lutas, em
que a antecipagio é muito mais presente e estimulada que na pratica do voleibol quando na sua iniciagio.

De modo geral, pode se dizer que o desenvolvimento das capacidades coordenativas ocorre entre os sete anos e o
inicio da puberdade, observando-se nesta idade o amadurecimento do SNC, melhoria da fungido otica, acUstica e do
processamento de informagdes, de modo a facilitar a execugdo dos movimentos mais dificeis (WEINECK, 2003). Greco e
Benda (2001) também afirmam que no final da infincia e na puberdade (9 a I3 anos) estas capacidades podem ser
estimuladas e aperfeigoadas com aproveitamento maximo. Observa-se que os autores concordam que a segunda infincia
¢ o melhor momento para o desenvolvimento das capacidades coordenativas. Sio propostas algumas metodologias de
treinamento: para Greco e Benda (2001) existem seis variaveis que exercem pressdo sobre o individuo no momento de
realizar uma agdo coordenada, sendo elas: o tempo, a precisdo, a complexidade, a organizagio, a carga fisica/psiquica e a
variabilidade.

Para o treinamento das capacidades coordenativas Greco e Benda (2001) prop6em uma formula apresentada por Roth
(1997), em que existe a necessidade de se trabalhar as habilidades basicas e as técnicas de movimento. Seguindo um
planejamento sistematico, que passa pela proposta de atividades dirigidas @ melhoria da capacidade de recepgio de
informacgdes, através dos diferentes analisadores — que sdo os 6rgios e sentidos otico, acustico, tatil, cinestésico e
vestibular -, sendo que cada uma das diferentes situagdes de pressido pode e deve estar sendo trabalhada em cada um
dos possiveis fatores condicionantes de pressio da agdo. Exemplos: habilidade basica+cinestésico+tempo; habilidade
basica+tatil+precisio; técnica de movimento+visual+tempo, etc.

Weineck (2003), em sua metodologia para a instrugdo das Capacidades Coordenativas, coloca que o aprendizado e o
dominio de novos movimentos e de seus componentes sio um ponto central da instrugdo das capacidades coordenativas.
A escolha de métodos e programas para a instrugio da coordenagdo deve oferecer sempre novas variagdes, as quais o
organismo adapta-se constantemente. Essas capacidades devem ser desenvolvidas em um complexo (em conjunto, e ndo
isoladamente uma das outras). O autor afirma que, para o treinamento de criangas e adolescentes, os diversos tipos de
jogos sio uteis em diferentes proporgdes, pois neles ha variagdes abruptas, rapidas e constantes das situagdes,
preservando ainda a complexidade da situagdo vigente em competicdes e possibilitando a corregio de falhas na
coordenagdo. Como consequéncia para a instrugio da coordenagio, deve haver uma formacgdo esportiva variada com
aumento direcionado do repertério de movimentos; grande aprendizado de técnicas esportivas basicas; grandes variagdes
dos exercicios; aprofundamento suficiente do aprendido.

Platonov (2008) coloca que existe uma relagio complexa para a melhoria das capacidades coordenativas. Enquanto o
desenvolvimento das varias capacidades fisicas e o aperfeigoamento da preparagdo técnica, tatica ou psicoldgica
dependem de exercicios que possuem variados graus de complexidade do ponto de vista da coordenagdo, a execugdo
desses exercicios leva ao aperfeigoamento das diversas capacidades de coordenagio.

O referido autor propde um planejamento em que é imprescindivel relevar os seguintes componentes de carga:

dificuldade dos movimentos - exercicios com graus diferentes de dificuldade, dos mais simples aos complexos, sendo que
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para desportistas jovens o autor sugere tarefas com dificuldade relativamente baixas e médias, que sdo suficientes para a
preparacdo, podendo ser utilizadas no inicio da temporada de treinamento e durante o aquecimento; /intensidade do
trabalho, iniciando com trabalhos de baixa intensidade e aumentando progressivamente, a medida que ocorre a ampliagio
das capacidades técnico-taticas.

Para atletas jovens a intensidade dos exercicios deve ser de baixa intensidade, pois as capacidades técnicas do atleta
ainda s3o limitadas e seu nivel de preparacdo fisica ainda é pequeno. Duragcio dos exercicios, séries e sessbes — sdo
fatores que podem oscilar bastante de acordo com a situagio, podendo variar de uma fragio de segundo até alguns
minutos, dependendo do exercicio e de seu objetivo. O nidmero de repeticées de cada exercicio sofre influéncia de
varios fatores que estio relacionados a utilizagio de uma variedade excepcional de agSes motoras de duragio e
intensidade diferentes, sendo que algumas delas podem ser repetidas e outras nio, por serem resultados de reagdes a
situagdes inesperadas (dependendo também do programa de treinamento e de cada sessdo em particular). A duragio e o
cardter das pausas entre os exercicios — as pausas entre os exercicios devem garantir a recuperagio da capacidade de
trabalho (I a 3 minutos) - e o descanso pode ser classificado como ativo, com trabalhos de baixa intensidade e passivo.

Bojikian e Bojikian (2008), em seu processo metodolégico, propéem agrupar movimentos em que as habilidades
motoras exigidas para sua boa execugio necessitam de capacidades motoras semelhantes, por exemplo: a posicdo basica,
a movimentagdo, o toque, a manchete e o saque por baixo sio capacidades fisicas semelhantes, necessitando de
equilibrio, velocidade de reagio, coordenagio viso-motora, coordenagio espago-temporal, e coordenagio do aparelho
locomotor. Demandando um tempo de aproximadamente |2 ou |4 sessGes para que seja suficiente para que cada

conjunto de fundamentos-capacidades motoras seja treinado.

DISCUSSAO

O voleibol é um esporte com fundamentos muito diferentes das atividades fisicas naturais, possuindo varias
habilidades motoras especificas. Stallings (1973), apud Bojikian e Bojikian (2008), afirma que o treinamento para
habilidades especificas envolve a adaptagio de capacidades de cada habilidade; assim, o autor coloca que, se
desenvolvermos as capacidades motoras requeridas pelos fundamentos do voleibol, a aprendizagem sera obtida com
maiores chances de éxito do que sem essa preocupagio, além da melhora na realizagdo das habilidades especificas e na
adaptagdo motora em um contexto ndo previsivel, que é o caso do jogo de voleibol.

Voleibolistas realizam habilidades em que as alteracdes no contexto do jogo determinam o quando e como a agido
deve ser executada, o atleta busca adaptar o padrio motor dos movimentos técnicos do voleibol a estas alteragdes.
Antecipar as relages espaciais entre parceiros e adversarios, passar de uma agio a outra e escolher o momento certo
para iniciar a agdo sdo pericias imprescindiveis a jogadores de alto nivel.

Os autores chegam a um consenso de que a idade mais propicia para o treinamento das Capacidades Coordenativas é
a partir do inicio da segunda infancia, até o inicio da puberdade, o que pode variar de crianga para crianga de acordo com
a sua maturagdo e de que a partir desta idade os aspectos coordenativos nio adquiridos até entdo, dificilmente o serio
mais tarde. Observa-se em clubes o inicio de especializagdo no voleibol com turmas de 10 e || anos de idade, que
compreende a fase 6tima de aperfeigoamento das capacidades coordenativas a partir de varios exercicios. A literatura
propde que o aperfeicoamento das habilidades técnicas ocorra durante o processo continuo e progressivo do

treinamento do esporte. Greco e Benda (2001) propuseram trabalhar cada habilidade especifica em relagdo a variaveis do
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esporte como meio de recepgio de informagdes do desportista, sugerindo varios exercicios para seu aperfeicoamento.
Weineck (2003) sugere a utilizagdo de jogos em que o atleta deve se adaptar constantemente; assim, no momento que o
atleta realiza os movimentos especificos do voleibol de acordo com o contexto de jogo, ele propicia o desenvolvimento
das capacidades coordenativas. Platonov (2008) coloca exercicios da técnica com varios graus de complexidade, e
variaveis, que irdao melhorar as capacidades coordenativas do individuo. Bojikian e Bojikian (2008), que citam o treino das
capacidades coordenativas aplicadas diretamente ao voleibol, também sugerem o desenvolvimento das capacidades

coordenativas em fungdo de um agrupamento de fundamentos de acordo com a periodizagio proposta pelo autor.

CONSIDERAGOES FINAIS

A pratica do voleibol, por ser constituida de habilidades motoras abertas, é dependente, em muito, das capacidades
coordenativas de adaptagio - capacidade de equilibrio, orientagdo, ritmo, reagdio motora -, sdo elas que irdo
proporcionar a 6tima qualidade do movimento, e muitas vezes sua eficacia. O bom treino das capacidades coordenativas
no periodo ideal (dos sete anos até a puberdade) é muito importante para facilitar a crianga aprender os movimentos
especificos do voleibol. A metodologia citada pelos autores propicia o desenvolvimento das capacidades coordenativas
em fungdo dos movimentos especificos do voleibol. O profissional deve propiciar a crianga uma rica variabilidade de
exercicios e jogos que a aproxime da vivéncia do voleibol com toda a sua dindmica.

Porém, devido a problematica da idade para o desenvolvimento das Capacidades Coordenativas, os profissionais desta
area devem proporcionar a crianga uma pratica diversificada de modalidades esportivas, que ira incorporar mais
experiéncias e capacidades ao seu repertério motor, evitando a especializagdo precoce, que prejudicaria seu desempenho

no futuro.
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