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OS BENEFICIOS DO ESPORTE E A IMPORTANCIA DA
TREINABILIDADE DA FORCA MUSCULAR DE PRE-PUBERES
ATLETAS DE VOLEIBOL

SPORTS BENEFITS AND THE IMPORTANCE OF MUSCULAR STRENGTH
TREINABILITY IN PREPUBERTAL VOLLEYBALLATHLETES

RESUMO

O objetivo desta revisao foi investigar os principais beneficios do esporte e aimportancia e treinabilidade
da forca muscular de criancas pré-puberes atletas de voleibol. Com o aumento da popularidade do voleibol no
Brasil, as criancas estao participando mais de competicdes esportivas. Conforme a literatura revisada, parece
gue o treinamento fisico moderado é benéfico para o tecido 6sseo e estimula o crescimento em estatura, até
atingir a estatura geneticamente determinada. O principal objetivo do treinamento de voleibol para criangas é
desenvolver as técnicas e as taticas basicas e detectar talentos esportivos. Para os jovens atletas obterem
sucesso esportivo sdo necessérias qualidades fisicas como forca, velocidade, flexibilidade e agilidade. O
treinamento de forga muscular é indicado como auxiliar do treinamento esportivo para criangas atletas, melhorando
a coordenacgao muscular e 0 desempenho motor nas atividades esportivas competitivas e recreacionais e diminuindo
as sobrecargas articulares e o risco de lesdes.

Palavras-chave: esporte, dinamometria computadorizada, infancia.

ABSTRACT

The purpose of this review was to investigate the main benefits of sports and the importance and treinability
muscle strenght in prepubescent volleyball athletes. Brazilian children are participating in competitive sports due
to the increase of volleyball popularity. According to the literature reviewed, it seems that physical training is
beneficial to bone tissue and tends to estimulate growth in height to the genetic limits. The main goal of children
volleyball trainig is to improve basic technique and tatics and also to discover new talents. Young athletes need to
be strong, fast, flexible and agile to achieve success. Strength training is indicated as an important complement
to specific sports training of young athletes, due to improvement of muscle coordination and motor skills in
competitive and recreational activities and to a decrease of joint overload and risk of injury.
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INTRODUCAO
A participacdo de jovens em
competicdes esportivas aumentou

consideravelmente nas Ultimas décadas, pois
o voleibol do Brasil vem se destacando nas
competicdes internacionais como uma das
equipes lideres, gerando na populacao
entusiasmo, participacdo e afiliagdo em todas
as regides do paist. Tém-se observado também
um aumento crescente nos clubes e escolinhas
esportivas de criancas atletas de voleibol,
principalmente pré-puberes em fung¢do do
aumento da popularidade deste esporte.

Esse aumento foi observado por
Wilmore e Costill?, que mostraram o constante
aumento e interesse de meninos e meninas em
competi¢cbes escolares e de clubes em varios
esportes. No posicionamento oficial da
Federacéo Internacional de Medicina Esportiva®,
€ citado que o esporte de competi¢do contribui
para o desenvolvimento fisico, emocional e
intelectual de criancas e adolescente. A
experiéncia no esporte pode desenvolver a
autoconfianca e estimular o comportamento
social. Por todas essas razfes, o esporte de
competicao para criancas deve ser incentivado.

Dentre os diferentes esportes, o
voleibol caracteriza-se como um esporte coletivo
e de grande numero de praticantes em todo
mundo, tendo em seu jogo grande dinamismo
e a aplicacdo constante de fundamentos
técnicos. Segundo Suvorov e Grishin?, o voleibol
se destaca pelo desenvolvimento das
qualidades motrizes como velocidade,
flexibilidade e resisténcia aerobia, além da forga,
para que possam dominar os habitos motores
do voleibol. Segundo Mafulli et al.5, atletas jovens
sdo selecionados conforme a habilidades
esportivas, niveis de desempenho, compleicédo
fisica e forca muscular. A forgca muscular é um
importante componente da aptidao fisica e
essencial para a execugdo de uma variedade
de atividades diarias®. Além disso, € uma
valéncia fisica importante para o desempenho
esportivo’, também no voleibol®.

Sendo assim, o objetivo desta revisdo
foi investigar os principais beneficios do esporte,
a importancia e a treinabilidade da forga
muscular de criangas pré-puberes atletas de
voleibol. Para tanto, uma pesquisa foi realizada
no banco de dados da CAPES e em livros da
area, utilizando como palavras-chave crianga,

esporte, voleibol e forca muscular. Inicialmente
foram destacados os beneficios do treinamento
esportivo para criancas, seguindo para os
aspectos do treinamento do voleibol e a
importancia da forga muscular nesse esporte.
Por fim, foi abordada a treinabilidade da forca
muscular na pré-puberdade e as conclusées.

Os beneficios do treinamento esportivo
paracriancas

Existem diferencas fisicas e
psicologicas entre criangas e adultos e, por isso
a crianca atleta ndo deve ser igualada a um
adulto, devendo ser treinada de forma
diferenciada no esporte®. A 6tima habilidade que
as criancas tem para desenvolver técnicas de
motricidade esportiva, a expansao e a
experiéncia do numero de movimentos devem
ser prioridades no treinamento esportivo com
criangas, em razéo do rapido desenvolvimento
do cérebro e da subseqlente capacidade
elevada de desempenho no campo das atitudes
de coordenacéo.

Zilio® afirma que, para a execucao de
uma habilidade esportiva, a crianca deve ser
orientada a tomar conhecimento de suas reais
capacidades, pois 0 sucesso e o fracasso no
esporte sdo experiéncias importantes. O
sucesso transmite uma sensacéao de satisfacéo
pessoal pela conquista adquirida e serve como
ponto inicial para novas realizagdes, e o fracasso
tem o seu valor na qualidade de incentivo para
uma nova tentativa de éxito.

Em clubes esportivos, as criancas
podem comecgar a conhecer e a praticar
esportes a partir dos trés anos de idade, mas
as preferéncias esportivas surgem por volta dos
seis anos, quando a crianga ja obteve tempo e
oportunidade para conhecer diversas
modalidades esportivas. Nessa fase, ocorre o
inicio da escolaridade, que vai aproximadamente
dos seis até os dez anos de idade. Durante esta
etapa de desenvolvimento, as criangas séo
velozes, tem boa capacidade de concentracao
e de diferenciacdo de movimentos. Além disso,
possuem uma aquisicao refinada de
informacdes, o que favorece a aprendizagem e
habilidades especificas dos esportes®,
principalmente, se elas possuem um bom
professor e cultivam amizades entre os colegas.

Weineck™ preconiza que:

“(...) com as condi¢cdes psicofisicas
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extremamente favoraveis para a aquisicao
de habilidades motoras — a ampliacdo do
repertério motor e a melhora das habilidades
coordenativas que estdo no centro de
formag&o esportiva, na fase escolar -, devem
ser utilizadas na aprendizagem da técnica
esportiva béasica primeiramente a
coordenacdo grosseira, refinando-a
posteriormente”.

Conforme a Federacao Internacional de
Medicina Esportiva®, as habilidades motoras, as
habilidades pessoais e as necessidades sociais
da crianca devem ser estimuladas através do
esporte. Somente quando as criangas puderem
adquirir a consciéncia desta soma de atributos,
terdo a motivacdo necessaria para atingir um
bom desempenho esportivo. Reforcando essas
indicacdes, Filin'? indica que no processo de
treinamento com as criancas devem ser
priorizados como objetivos o desenvolvimento
das qualidades fisicas, a formacao dos habitos
motores e a assimilacdo dos conhecimentos, o
que pode proporcionar a crianga utilizar com
éxito os ganhos da cultura fisica e do desporto
nas atividades da vida diaria.

Existem varias modificacGes
fisiologicas para as criangas decorrentes do
treinamento fisico. Existe a possibilidade de
haver a hipertrofia do musculo cardiaco e de
suas fibras e consequente ganho de forca de
contracao?®®, proporcionando a queda na
frequéncia cardiaca. Também podem existir
beneficios na circulacéo periférica e no retorno
venoso. O sistema enddcrino elimina a gordura
excedente e, no diabetes h4 a diminuicdo das
necessidades de insulina exdgena. O sistema
digestivo se beneficia quando acompanha uma
alimentacdo mais saudavel e proporcional as
necessidades organicas para o bom
desempenho esportivo e com horarios
preestabelecidos, em fun¢do dos horéarios de
treinamento.

Niveis tolerdveis de exercicio e o
treinamento esportivo moderado parecem
estimular o crescimento fisico normal®® e atingir
0 padrdo de crescimento geneticamente
determinado®**. Em individuos jovens
saudaveis, os efeitos positivos do treinamento
fisico se sobrepdem a quaisquer efeitos
negativos e anulam os fatores de risco
relacionados ao crescimento?.

O treinamento fisico regular durante a
infancia e adolescéncia é associado com o

aumento do contetdo mineral 6sseo e massa
Ossea, sendo estes efeitos mais aparentes em
esportes de suporte do peso corporal, como por
exemplo, o voleibol*®, a corrida, o futebol, a
ginastica, do que em esportes de nao suporte
do peso corporal, como a natacao®.

Em relacdo a altura associada a
participacdo esportiva e o treinamento para o
esporte, Mafulli et al® afirma que ndo ha qualquer
efeito aparente em altura ou a taxa de
crescimento nas criancas saudaveis e
adequadamente nutridas. Em um estudo
longitudinal*®* com varias modalidades
esportivas, onde as mesmas criancas sao
seguidas por um curto prazo de tempo, 0s
atletas (voleibol, mergulhadores, corrida de
fundo e basquetebol), apresentaram valores
médios de estatura similares as criangas nao-
atletas.

A questéo da influéncia do esporte na
estatura e na composi¢do 0ssea da crianca
ainda é bastante complexa, envolvendo fatores
mecanicos como intensidade do treinamento e
tipo de esporte, além de fatores nutricionais,
hormonais e genéticos'’. O treinamento fisico
€ de particular importancia para a integridade
do tecido Osseo, pois niveis minerais
estabelecidos durante a infancia e a
adolescéncia podem ser importantes
determinantes do estado mineral 6sseo na
maioridade®.

Quanto a maturacdo sexual em
meninas atletas, ndo ha evidéncias de que o
treinamento esportivo acelere ou retarde a
maturacdo, nem o crescimento das mamas e
dos pélos pubicos!® Também né&o ha evidéncia
para afirmar que o treinamento retarde a
adrenarca e prolongue o estado pré-pubere ou
que atrase a menarca em meninas atletas em
comparagdo as nao atletas'®. Entre os fatores
que podem influenciar a menarca estéo a
tendéncia familiar para a maturagéo posterior
das atletas ou a variacdo da idade da menarca
pelo nimero de criangas na familia®>. Sendo
assim, ndo existe associagdo entre o
treinamento esportivo e a menarca tardia.

Entdo, o esporte para a crianca pode
trazer beneficios fisicos, sociais, psicolégicos
e motores. Porém, devem ser respeitados os
limites de treinamento compativeis ao
desenvolvimento da crianga, pois o treinamento
fisico moderado é indicado para estimular o
crescimento fisico saudavel.
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O treinamento do voleibol

O treinamento é uma pratica
sistematizada e especializada para um esporte
especifico ou disciplina desportiva para o periodo
de um ano, ou para programas experimentais
em curto prazo especificos. Eles séo
normalmente especificos, como, por exemplo,
treinamento de resisténcia muscular,
treinamento de habilidades esportivas,
treinamento de flexibilidade, e variam em
intensidade e duracdo conforme a
especificidade do esporte®.

O treinamento de voleibol competitivo
para criancas até doze anos é realizado na
categoria denominada mini voleibol. Esta
categoria caracteriza-se por ser jogada em uma
quadra adaptada, com a altura da rede menor
do que a padréo, e uma bola mais leve do que a
oficial. Neste jogo participam apenas trés
jogadores. Ele é praticado com o objetivo
principal de a crianca desenvolver as a¢des
técnicas e taticas basicas do voleibol, de acordo
com a idade. Jovens atletas podem aprender
habilidades motoras e de jogo mais facil e
rapidamente do que adultos. Além disso, essa
€ uma boa faixa etaria para reconhecer o talento
precoce de criancas para o futuro
aproveitamento em equipes competitivas de
clubes®.

Mesquita?* preconiza que o0
desenvolvimento multilateral do atleta no inicio
da sua formacdo € indispensavel para obter
futuramente elevados niveis de rendimento.
Como prioridades séo descritas, a aquisicéo dos
conceitos técnicos esportivos e a consolidagéo
das acbOes motoras para aumentar a
autoconfianca e a motivacdo do jovem atleta.
Segundo Cordeiro?, os atletas de mini voleibol
devem atender a algumas qualidades fisicas
elementares para obter sucesso esportivo, tais
como: forga, velocidade e agilidade. Também
sdo necessarios uma boa amplitude visual,
pensamento tatico, velocidade de reacéo,
atencdo, espirito coletivo e motivagao.

O treinamento de criancas faz parte da
continuacdo da aprendizagem e nele formam-
se condi¢cdes morfologicas, funcionais,
psicolégicas e pedagdgicas basicas
necessarias para a especializacao no desporto.
O sucesso deste aperfeicoamento é
condicionado pela unido do processo de
assimilacdo da técnica dos movimentos

especificos do esporte e da metodologia da
preparacéo fisica dos atletas??.

Para destacar a importancia dos
diversos componentes da performance no
voleibol, Nadeau e Peronnet?? desenvolveram
uma listagem destacando os principais
componentes, de modo que a importancia
relativa dos aspectos foi dada através de notas
de 1 a 5 (considerando 5 o componente de
maior importancia, e 1 o de menor importancia),
conforme a avaliaco subjetiva do autor, e esta
reproduzido na figura 1.

Forca muscular no voleibol

A forca no voleibol se manifesta na
forma de tensdo méaxima e velocidade nas
contracdes musculares?. O voleibol alterna
atividade aerdbica e anaerdbica, requerendo
desempenho fisico e energia para as exigéncias
do esporte?*. Além da for¢a, o atleta deve possuir
flexibilidade, poténcia, agilidade e
condicionamento aerdbio para a pratica do
esporte?*. O voleibol requer forca de membros
inferiores, principalmente para saltos, sendo
esses movimentos basicos para a execucao de
blogueios e cortadas®, a forca de membros
superiores também é importante, basicamente
para os ataques. Além disso, requer forca de
tronco, para compensar a tensdo no ombro e
no brago durante o ataque. Para que um atleta
de voleibol suporte altos niveis de exigéncia em
uma partida, como prioridade, deve ser
desenvolvido o fortalecimento do corpo de forma
global®®. Morrow et al.8, indicam que a forca
muscular de membros superiores é bastante
utilizada no voleibol e que esta parece ser uma
diferenciacao entre os resultados das equipes.

O fortalecimento muscular, juntamente
com o alongamento antes e apos o treinamento,
é fundamental no voleibol, pois além de
aumentar a forca muscular e a flexibilidade,
tende a melhorar o sistema cardiopulmonar, a
coordenacao e a capacidade de resposta
muscular. Propicia ainda uma diminuigdo de
sobrecargas e, consequientemente, minimiza a
ocorréncia de lesbes?’. Mesquita® reforca
preconizando que um trabalho fisico e
sistematizado torna-se imprescindivel na
formacéo do jovem atleta, pois dessa forma ele
ird construir os alicerces para o desenvolvimento
das capacidades motoras e, consequente-
mente, das aquisi¢cdes especificas do voleibol.
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Figura 1. A lmportancia dos componentes a serem
desenvolvidos no voleibol.

1. Poténcia: forca - velocidade (saltos, cortadas, etc) 4
2. Flexibilidade - relaxamento (ombros, pulsos) 3-
3. Resisténcia aerébica 5
a) Aerdbica (manutencdo da posicéo basica)
b) Anaerdhica (repeticao de saltos, cortadas, etc) 2
4. Somatotipo 4
a) Altura
b) Peso 5
¢) Tecidos (gordura / musculo) 2
5. Coordenagdo nervosa - agilidade 3
a) Concentragdo
b) Tempo de reagdo 5
¢) Tempo de movimento 5
d) Sincronizagdo

Técnica (execugéo)

Poténcia liquida (agonistas / antagonistas)

Equilibrio

Relagdes temporo-espaciais

6. Psiquicos (concentragéo, motivado, inteligéncia, etc)

o w o o

7. Técnica (Quantidade e qualidade dos elementos técnicos
apresentados pelos jogadores)
8. Tatica individual e coletiva (relagdes inter-individuais)

N&ao foram encontrados estudos que
investigassem a forca muscular em criancas
pré-puberes atletas de voleibol. Encontram-se
apenas estudos referentes a forca muscular de
atletas de voleibol puberes e pés-puberes
relacionados com testes de desempenho
esportivo2®252  ou com parametros
antropomeétricos caracteristicos de atletas de
voleibol?* 8,

Treinabilidade da for¢ca muscular em crian-
cas pré-puberes

Alguns estudos realizaram um
programa de treinamento de forgca em criancas
pré-puberes nao atletas e encontraram
aumentos significativos na forga muscular
destas em relacdo ao grupo controle,
principalmente nos testes de 1RM e em testes
isocinéticos e isométricos de extensao de joelho
e flexdo de cotovelp30:31:32333435 A esse
desenvolvimento da forgca muscular, foram
atribuidas, predominantemente, as adaptacdes
neurais, e também parece estar associado a
um crescente aumento no numero de ativacao
e no recrutamento das unidades motoras®® 32
%, porém sem o aumento da &rea de seccgéo
transversa do muasculo. Portanto, meninos pré-

puberes mesmo com baixos niveis de
horménios circulantes podem aumentar a forca
muscular®,

O treinamento de forga muscular para
criancas pode auxiliar na melhora do
desempenho de habilidades motoras®?, nos
testes motores de aptiddo fisica como salto
vertical e flexibilidade®+=13% nos niveis de lipideos
sanglineos®, nos parametros de saude e na
reducdo de lesbes em esportes e atividades
recreativas®. Além disso, parece diminuir o
estresse emocional e auxiliar na prevencéo de
doencgas musculo-esqueléticas de longa
duracédo, como lombalgias e osteoporose®.

O tipo de treinamento poderia
influenciar nas respostas de ganho de forca.
Faigenbaum et al.*° avaliaram os efeitos de dois
diferentes protocolos de treinamento de forca
com criangas pré-puberes, um com volume alto
e cargas moderadas e outro com baixo volume
e cargas altas a moderadas, em um periodo de
onze semanas. Foram encontrados aumentos
significativos da forca muscular em relagéo ao
grupo controle para os dois diferentes protocolos
utilizados, sendo que o protocolo com alto
volume e intensidade moderada parece ser mais
seguro para iniciar um treinamento de forca
muscular com criangas.

Outra importancia que pode ser dada
ao aumento da forga muscular para criancas
pré-puberes € em relacdo a melhora do
desempenho esportivo. Faigenbaum et al.®
aplicaram um programa de treinamento de forca
de oito semanas em criancas pré-puberes de
ambos os géneros. O grupo experimental obteve
um ganho significativo na for¢ca muscular de 10
repeticbes méximas na extensao de joelho de
64,5% e na flexdo de cotovelo de 78,1%, e na
reducdo das medidas de composi¢ao corporal
em comparagao ao controle. Os autores
salientaram que os altos ganhos na forca
muscular podem também ser atribuidos ao
condicionamento esportivo das criangas, que
participavam regularmente de atividades
esportivas ao longo do estudo.

Parece néo existir danos as epifises
6sseas, aos 0Ss0S e aos musculos em
criangcas pré-puberes como resultados do
treinamento de forca, e quando houve lesbes,
foram em atividades esportivas ou de vida
diaria®*. Também nao ha evidéncias de que o
treinamento de forca muscular para criancas
prejudique seu crescimento em estatura®? 3,
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CONSIDERACOES FINAIS

Este artigo de revisdo descreveu
através da literatura consultada, os beneficios
da prética esportiva e do treinamento de voleibol
para criangas, focalizando o estagio
maturacional pré-pubere.

O voleibol para criangas tem como
objetivo principal desenvolver as técnicas e
taticas motoras basicas da modalidade. Os
voleibolistas necessitam possuir algumas
exigéncias especificas do esporte, como forga,
velocidade e agilidade, pois estas séo
consideradas elementares para 0 sucesso
esportivo. Em funcdo dessas exigéncias do
voleibol, torna-se necessério o desenvolvimento
de um programa de treinamento de forca
muscular. Conforme estudos pesquisados, este
programa de treinamento além de aumentar a
forca muscular, tende a auxiliar na melhora do
desempenho esportivo, na coordenacao
muscular e na reducao das lesGes esportivas.

Os estudos sugerem a necessidade e
a eficacia de um programa de treinamento de
forca muscular associado a pratica esportiva,
pois assim as criangas tendem a ter beneficios
fisicos, sociais, psicoldgicos e motores. E
importante respeitar os limites da crianca, e o
treinamento deve estar de acordo com o seu
desenvolvimento motor e psicoldgico.

Para a otimizacdo do rendimento
esportivo e dos beneficios do treinamento fisico,
€ necessario compreender os beneficios da
pratica esportiva, as exigéncias especificas do
voleibol e as formas de realizar um programa
de treinamento de forca muscular apropriado
para o estagio maturacional dos jovens atletas.
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