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Resumen

Objetivo: Fue necesario explicar la historia de la elaboracién del contenido teérico de
la periodizacion especifica para el voleibol.

Método: El estudio de revision se realizé en octubre de 2019 a febrero de 2020 y los
articulos se recopilaron en Research Gate con la palabra clave periodizacéo especifica
para o voleibol o specific periodization for the volleyball.

Resultados: Esta concepcion consta de seis periodos. El periodo de los eventos que
dieron lugar las primeras ideas sobre la elaboracion de la concepcion de periodizacion
para el voleibol (de 1976 a 2010) se presentd la vida deportiva del creador de esta
periodizacion y los estudios de educacion fisica de este investigador que fueron
importantes para generar los primeros ideas sobre esta periodizacion. El periodo de los
primeros estudios tedricos de la concepcion de periodizacion para el voleibol culmind
con un articulo escrito en 2011 y 2014. Sin embargo, estas primeras ideas necesitaban
mas contenido, ocurriendo en 2016 y 2017 el periodo de elaboracion de las escalas de
percepcion subjetiva (esfuerzo y dolor muscular) y de la estructuracion de la carga de
entrenamiento. El periodo de estructuracion del entrenamiento fue de 2018 a 2020 y el
autor explicé el entrenamiento con bal6n y la sesion fisica para el jugador de voleibol.
El periodo de estructuracion del entrenamiento fue de 2018 a 2020 y el autor explico el
entrenamiento con bal6n y la sesion fisica para el jugador de voleibol. El periodo de
ideas para estudios cientificos fue en 2019 porque se redacté una revision con
sugerencia de investigacion para que los investigadores realicen investigaciones con
esta concepcion.

Conclusion: La historia de la teoria de la periodizacién especifica para el voleibol es un
estudio importante para que el entrenador comprenda la evolucion de los estudios en
esta concepcion.

Palabras claves: Voleibol, rendimiento deportivo, habilidad motora, lesiones en deportistas.

Abstract

Objective: It was necessary to explain the history of the elaboration of the theoretical
content of the specific periodization for the volleyball.

Method: The review study was practiced in October 2019 to February 2020 and the
articles were collected at Research Gate with the keyword periodizacdo especifica para
o voleibol or specific periodization for the volleyball.

Results: This conception consists of six periods. The period of the events that caused
the first ideas about the elaboration of a conception of periodization for the volleyball
(of 1976 to 2010) was presented the sports life of the creator of this periodization and
the physical education studies of this researcher that were important to generate the first
ideas about this periodization. The period of the first theoretical studies of a conception
of periodization for volleyball culminated with an article written in 2011 and 2014.
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However, these first ideas needed more content, occurring in 2016 and 2017 the period
of the elaboration of the scales of subjective perception (effort and muscle soreness) and
the structuring of the training load. The training structuring period was from 2018 to
2020 and the author explained the ball training and the physical session for the
volleyball player. The period of the ideas of the scientific studies was in 2019 because
the author wrote a review with research suggestions for the researchers to conduct
research with this conception.

Conclusion: The history of the theory of the specific periodization for the volleyball is
an important study for the coach to understand the evolution of the researches in this
conception.

Key words: Volleyball, athletic performance, motor skills, athletic injuries.

Introducéo

A literatura do treinamento esportivo
costumam dividir a periodizacdo esportiva em
trés periodos, iniciando com o periodo empirico
(da Grécia Antiga até 1950), seguindo com o
periodo cientifico (1950 a 1977) e por ultimo o
periodo moderno (1978 até os nossos dias)*2.
Esses periodos aconteceram porque as
concepcdes de periodizacdo evoluiram ao longo
dos anos conforme a necessidade da
modalidade e de acordo com a evolucdo do
conhecimento cientifico®*. Portanto, estudar a
historia da periodizacdo esportiva € uma tarefa
relevante para os envolvidos no esporte de alto
rendimento®®.

Apesar da elaboracdo de diversos tipos
de periodizagdo no periodo moderno, alguns
tedricos praticos consideraram as periodizagdes
existentes inadequadas para 0s esportes
coletivos porque a maioria das concepgles sao
oriundas das modalidades individuais’®.
Entretanto, o voleibol possui caracteristicas
diferentes dos outros jogos esportivos coletivos,
logo, merece ter um treinamento de acordo com
as suas necessidades, precisa de um preparo
psicolégico conforme as exigéncias do
esportista dessa modalidade, sendo indicado o
uso das avaliagdes cineantropométricas e de
scouts ou softwares de analise do jogo proprios
para esse esporte’ e até é recomendado uma
periodizacdo somente para esse esporte’®,

Porém, até 2010 ndo existia nenhum
trabalho cientifico sugerindo uma periodizacdo
para o voleibo'>*?, somente recomendando fazer
adaptacdes das periodizacGes existentes para
esse esporte’®!4, Entdo, como Marques Junior
vinha pesquisando a muito tempo sobre o
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voleibol*>, ele comegou a escrever no inicio
de 2000 as primeiras revisdes sobre
periodizacdo para o jogador de voleibol*’*° e o
mesmo autor utilizou diversos tipos de
periodizagdo em um voleibolista?®?, esses
acontecimentos propiciaram na estruturagdo de
uma periodizacéao para o voleibol.

Em 2011 esse pesquisador realizou o
primeiro escrito de revisdo sobre uma
concepcdo para o Vvoleibol, denominado de
periodizacdo especifica para o voleibol* e
posteriormente  foram  conduzidos outros
trabalhos sobre esse tema®3l, Os demais
artigos de revisdo sobre a periodizacdo
especifica para o voleibol foram realizados para
fundamentar cientificamente o contetdo dessa
concepcdo de periodizagdo. Logo, torna
interessante um artigo sobre a histéria da
elaboracdo do conteGdo tedrico dessa
periodizacdo. Para Melo®, o estudo do passado
permite o entendimento do presente e é Util para
0 individuo compreender criticamente um
contetdo do esporte.

O objetivo da revisdo foi de explicar a
historia da elaboracdo do conteudo tedrico da
periodizacao especifica para o voleibol.

Método

O estudo de revisdo foi realizado em
outubro de 2019 a fevereiro de 2020 e os
artigos foram coletados no Research Gate com
a palavra-chave periodizacdo especifica para o
voleibol ou specific periodization for the
volleyball. Foram encontrados 8 artigos de
revisdo®-3! que fundamentaram essa teoria e foi
utilizado um artigo que estd sendo avaliando
para publicacdo®.
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Historia de la elaboracion de la periodizacién

1. Resultados

1.1. Periodo dos acontecimentos que
ocasionaram as primeiras ideias sobre a
elaboracdo de uma concepcdo de
periodizacéo para o voleibol — 1976 a 2010

O idealizador dessa concepgdo de
periodizacdo foi praticante de jogos esportivos
coletivos (énfase no futebol e seus derivados) e
de artes marciais (judd, capoeira e Kkaraté
shotokan) no periodo da infancia e da pré-
adolescéncia. Porém na adolescéncia, esse
esportista desejava jogar futebol, mas como era
dificil ingressar em um clube dessa modalidade
e seu pai tinha sido levantador do América
Football Club do Rio de Janeiro (veja esse
clube em
http://www.americario.com.br/2015/index.asp)
na década de 60 e ainda praticava voleibol de
dupla na areia na rede de vélei que fundou na
Barra da Tijuca, no Rio de Janeiro, Brasil — foi
fundada em 1981.

Entdo, esse adolescente foi encaminhado

.....

um time. Isso aconteceu em 1986, esse jovem
comecou a treinar voleibol no Clube de Regatas
(veja  esse

do Flamengo clube em

https://www.flamengo.com.br/), mas foi
“cortado” porque era muito fraco para essa
modalidade, embora 0 que impressionava nesse
pretende a jogador era o elevado salto vertical.
Apos esse ocorrido, ele comegou a treinar no
mirim da AABB Lagoa (mirim era a categoria
do voleibol com idade de 13 a 14 anos, veja
esse clube em http://www.aabb-rio.com.br/#)
com um dos maiores jogadores do Brasil que
jogou na posicao de levantador.

Esse levantador foi varias vezes campedo
no Botafogo de Futebol e Regatas (veja esse
clube em https://www.botafogo.com.br/) e
conquistou a medalha de bronze em 1977 no 1°
Mundial Juvenil — categoria antes do voleibol
profissional®*. Nesse mesmo ano, esse jovem
voleibolista iniciou a pratica do voleibol de
dupla na areia na rede do seu pai.
Posteriormente, jogou em outros clubes da
iniciacdo do Rio de Janeiro (Hebraica Rio em
1987 e 1988 - veja em
http://www.hebraicario.com.br/, Tijuca Ténis
Clube em 1989 e 1990 - wveja em
https://tijucatenis.com.br/) e comegou a se
dedicar integralmente ao voleibol de dupla na
areia a partir de 1991. A figura 1 ilustra a
iniciacdo esportiva do autor do artigo e seu pai
apos um campeonato de dupla na areia — foi um
dos primeiros da praia da Barra da Tijuca.

Figura 1. (A) Praticante de judd em 1977, (B) goleiro de futebol de saldo em 1982 e (C) Nelson
pai com a bola na méo, apds o 3° lugar com Luizinho no campeonato de dupla na areia em

1982 (Fotos do autor).

Durante a prética do voleibol de dupla na periodizacdo®?%, isso foi importante para a
areia, esse esportista foi atleta e treinador ao elaboracdo da periodizacdo especifica para o
mesmo tempo (de 1991 até os anos 2000), como voleibol. Outro fator que contribuiu muito para
ele utilizou no seu treino diversos tipos de estruturacdo dessa concepcdo foram os estudos

2021,8(1):1090 — 1108

1092


http://www.americario.com.br/2015/index.asp
https://www.flamengo.com.br/
http://www.aabb-rio.com.br/
http://www.aabb-rio.com.br/
https://www.botafogo.com.br/
http://www.hebraicario.com.br/
https://tijucatenis.com.br/

ISSN: 2313-2868

Rev.peru.cienc.act.fis.deporte

da Educacdo Fisica da graduacdo, das trés pos- do mestrado (ciéncia da motricidade humana). A
graduacOes lato sensu (fisiologia do exercicio e figura 2 ilustra o idealizador dessa periodizacdo
avaliacdo  morfofuncional, musculacdo e em trés momentos do voleibol.

treinamento de forca e treinamento desportivo) e

A B C

Figura 2. (A) Infanto juvenil da Hebraica do Rio de Janeiro em 1988 — da esquerda para dlrelta éo
quarto ajoelhado, (B) qualificatério para a Copa Puma em 1991 e (C) em 1998 no centro de

treinamento de voleibol na areia e seu pai levantando (Fotos do autor).

Portanto, a estruturacdo da periodizagdo
especifica para o voleibol foi através da unido
entre teoria e pratica.

A defini¢do dessa concepcao € a seguinte: a
periodizagdo especifica para o voleibol é um
conteido do treinamento esportivo que objetiva
organizar as sessdes do treino técnico e tatico e do
trabalho fisico com o intuito de proporcionar o
sucesso esportivo através da regularidade
competitiva e ocasionar um menor numero de
ocorréncias de lesbes durante a temporada de
disputa.

O autor dessa teoria da periodizacdo
realizou algumas revisdes sobre lesdes no
voleibol®**" com intuito de estruturar um treino

com menor nimero de contusdes nos voleibolistas.

Entdo, essa preocupacdo levou esse pesquisador
identificar os esforcos dos fundamentos para os
treinadores prescreverem as sessfes do treino
técnico e tatico dosando o esforco dos exercicios
subjetivamente!®. Logo, um esforco alto de uma
tarefa do voleibol talvez pode ser mais propenso
para gerar lesbes. Mas um esforco leve do treino

técnico e tatico talvez possa acontecer ao contrario.

Leonardo da Vinci realizou as

conclusdes sobre as contusdes®:
Leonardo da Vinci observou que “todas as

lesbes deixam dor na memoria” e, para os atletas

seguintes
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de nivel olimpico, a memdria com frequéncia nao
se limita a lesdo propriamente dita, mas em geral
inclui a dor permanente da oportunidade perdida
(p. 397).

A lesé@o pode afetar o pico de desempenho —
pela perda de um milimetro ou de uma fragéo de
segundo — e pode ser o fator decisivo na selecéo
para participar de uma equipe olimpica ou para
ganhar uma medalha olimpica (p. 397).

Essas ideias em estruturar o treino com
menor quantidade de lesdes e de montar a sessdo
técnica e tatica conforme os esforcos dos
fundamentos foi utilizado posteriormente pelo
autor para elaborar os conteidos da periodizacdo
especifica para o voleibol.

1.2. Periodo dos primeiros estudos tedricos de
uma concepcao de periodizacdo para o voleibol
—2011e 2014

A pratica esportiva do voleibol, a dedicacéo
aos estudos da Educacdo Fisica e o uso de
diversos tipos de periodiza¢cdo culminaram com as
primeiras ideias para elaborar uma concepgéo de
periodizacdo — ocorreu em janeiro de 2006, mas
foi somente em 2011 que seu primeiro escrito foi
publicado®.
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O primeiro artigp da periodizacdo
especifica para o voleibol informou que nessa
concepgdo todo o treino é direcionado para o
voleibol, ndo existindo preparacdo geral, somente
treino especifico para essa modalidade. A maioria
das sessOes dessa periodizagdo merece ser
realizada através do treino técnico e tatico e
guando for prescrito a preparagdo fisica, a sessao
deve ser efetuada de preferéncia com o treino
integrado. Esse treino integrado o jogador realiza
a sessdo com bola junto do treino fisico e é
indicado para fazer esse trabalho com o treino
intermitente de maxima intensidade de Cometti*°.
Logo, o treino de forca, de velocidade e de
agilidade merece ser realizado preferencialmente
na mesma sessdo do treino técnico, do treino em
situacdo de jogo e do treino de jogo do voleibol.
Mas a sessdo de flexibilidade e o trabalho aerdbio
interferem em diversas capacidades motoras —
veja isso em Marques Junior*®4  sendo
recomendado pelo autor de ser treinado separado,
Oou seja, somente esses treinos devem ser
exercitados em uma sess&o.

Estabelecer a carga nessa periodizacdo o
pesquisador se baseou na periodizagdo tatica em
alguns contetdos porque a soma das intensidades
¢ constituida o volume, a intensidade que
comanda a carga dessa periodizacédo®?. Embora o
artigo ndo tenha citado nenhuma referéncia.
Porém, a revisdao ndo informou como mensurar
essa intensidade durante os tipos de treino, sendo
uma limitagéo.

Nessa periodizacdo a quantificacdo da carga
de treino o volume deve ser mensurado através da
guantidade de sessBes de cada tipo de treino, dos
valores em minutos dedicados a esses tipos de
treino e da quantidade de dias treinados e nédo
exercitados. Esse contetdo é da periodizacdo de
cargas seletivas de Gomes!, mas isso ndo foi
informado na revisdo dessa concepcao.

Para estruturar o treino e a carga da sessao
da periodizacdo especifica para o voleibol o
pesquisador se preocupou com as lesBes no
jogador de voleibol porque a sessdo deve ter a
duracdo do jogo ou pouco mais, mas o tempo do
treino superior a 3 horas ndo € indicado por causa
do risco de contusdo®. Outra atencdo dessa
periodizagdo foi com a quantidade de saltos
durante o treino com bola, merecendo ser
programado o volume do treino técnico e do
treino em situacdo de jogo porque um ndmero
excessivo de saltos pode levar o voleibolista a
lesdo?. Portanto, aquele estudo inicial sobre a
lesdo dos fundamentos do voleibol*-*" comecou a
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ser utilizado na periodizacdo especifica para o
voleibol.

Outros contetdos foram inseridos nessa
concepcao de periodizagdo. As estacbes do ano
merecem atencdo durante a estruturagdo dessa
periodizacdo porque influenciam nos resultados
das avaliagbes cineantropométricas, o treinador
também merece conhecer o tempo de evolucgdo e
involucdo das capacidades motoras para estruturar
melhor o treino e a sessdo recuperativa deve ser
prioritariamente com bola, mas também pode ter
outro trabalho?. A periodizacdo especifica para o
voleibol ndo visa o pico do voleibolista porque é
mais indicado para esportes individuais, mas a
meta € a regularidade competitiva da equipe de
voleibol por causa do campeonato duradouro
dessa modalidade®.

Os microciclos dessa periodizagdo possuem
duracdo de 1 a 20 dias, sendo constituido pelo
microciclo forte, médio, fraco, estabilizador,
competitivo e de teste e 0s mesociclos sdo
identificados por uma numeracédo para o treinador
saber a quantidade deles na temporada®. Ainda
essa concepgdo possui o periodo de treino que s6
ocorre a preparagdo do atleta, o periodo
competitivo onde acontece a disputa e o periodo
recuperativo que é igual ao periodo de transicdo
com descanso ativo e/ou passivo.

Entretanto, 0S microciclos dessa
periodizagdo possuem uma limitagdo, apesar dos
seus nomes corresponderem a carga de treino, o
autor ndo informou como é mensurada a carga de
cada microciclo. Por exemplo, o treinador
prescreve o microciclo forte, ndo sendo explicado
como o técnico e/ou o preparador fisico determina
gue os exercicios correspondem a um treino forte.
Entdo, isso foi uma significativa limitacdo dessa
periodizagéo.

Por ultimo, esse primeiro trabalho tedrico
sobre a periodizacao especifica para o voleibol foi
apresentado o desenho esquematico dessa
concepcdo com diversos contelido dessa maneira
de estruturar o treino para o voleibol?*. Porém,
esse desenho esquematico é similar ao da
periodizacdo tradicional de Matveev®, mas isso
ndo foi mencionado no artigo. A figura 3 mostra
esse desenho.

Em 2014, Marques Junior® escreveu um
artigo mais embasado sobre a periodizacdo
especifica para o voleibol. Lembrando, nessa
concepcao todo o trabalho é especifico, servindo
apenas para o voleibol. O treino especifico visa
que o0s exercicios sejam conforme as necessidades
do jogador de voleibol. Verkhoshanski*® concluiu:

1094



ISSN: 2313-2868

“Quanto mais alto for o nivel esportivo do atleta,
mais valido sera o fenbmeno de especificidade na
sua preparagdo” (p. 209).

Nesse artigo de revisdo o pesquisador
fundamentou essa periodizacdo embasado no
perfil fisico do voleibol (rali e pausa, duracdo da
partida), no desempenho fisico dessa modalidade
(metragem percorrida em uma jogada) e nas
capacidades motoras desse esporte — mais detalhes
leia em Arruda e Hespanhol*” e em Marques
Junior“®, Qutros conteldos importantes para
estruturar essa concepcao foram a carga de treino
e os esforcos dos fundamentos. Também o
idealizador da periodizacdo se preocupou com 0
nivel de lesdo dos fundamentos. Entdo, ele nos
forneceu um exemplo em como estruturar o treino
semanal, sendo o seguinte: foi calculada a carga
de treino, onde o tempo de treino corresponde a
120 minutos (min) que equivale a 2 horas de

Rev.peru.cienc.act.fis.deporte

treino, sendo a duracdo da partida de voleibol. O
célculo da carga de treino é simples'®: 120 min =
100%, faca uma regra de trés e sabendo que o
treinador deseja trabalhar na 22 feira com carga de
70%.

O mesmo calculo foi efetuado para 42 feira
(carga de 90% = 108 min) e para 6 feira (carga de
100% = 120 min). Apobs esses calculos, foi
distribuido o tempo de treino das atividades,
sendo exposto na tabela 1.

Em seguida o segundo artigo sobre a
periodizacdo  especifica para o voleibol
determinou os esforcos (é a intensidade) dos
fundamentos subjetivamente para ser usado como
carga de treino da sessdo do treino técnico e do
treino em situacéo de jogo®. O quadro 1 apresenta
esses resultados.

Carga
100 - — — &
A%
o~ nwsidde
0%
Prognistice de Melbora da Caparidade Fisica | Cooadenagio Mehon
F Mehen
Flehilidsds Mefhars
Estapiies da Ao QUTOND
Microeiels Fut Fra T E M T £ | ¢ Fra M
Meseciche | i i 4
Meses luntan Feverezo Mugo Abnl
Periods de Tremo Compeitvg Recupenatrve

ng-:]ura 3. Primeiro desenho esqueméticd da pe'rio-dizagéo esbecifica baré o voleibol (Iluétrégéo

elaborada pelo autor).
- Trei >3 fei
100% = 120 min

0% =X
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100x =120.70
x=8400: 100 mmp * =84 min, sendo 70% de carga
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Tabela 1. Magnitude da carga em minutos.

Treino 22 feira 42 f 62 f
Técnico 10 min 5 min 5 min
Situacional 10 min 25 min 30 min
de Jogo 15 min 30 min 30 min
Musculacéo 49 min 48 min 55 min
Total 84 min 108 min 120 min
Quadro 1. Esforcos dos fundamentos.
Esforgo Subjetivo Fundamentos
Maximo . Salto (saque, levantamento, bloqueio e ataque)

Meédio ou Baixo
toque

Baixo

. Mergulhos (peixinho e rolamento)
. Corrida de alta velocidade para chegar na bola (ocorre na defesa)

. Passagem da posicdo de expectativa para a defesa de manchete ou de
. Saque tipo ténis e outros fundamentos com os pés no solo

. Levantamento sem salto
. Posicdo de expectativa antes de efetuar a recepcao

. Recepcao

Outro conteudo utilizado para estruturar a
carga de treino é o nivel de lesdo dos
fundamentos do voleibol, sendo exposto na
tabela 2.

O artigo de 2014 também estabeleceu a
carga de treino em percentual, sendo Util para
classificar o valor do volume (é o tempo de treino,
ver regra de trés) e da intensidade (é o esforgo

Tabela 2. Nivel de lesdo dos fundamentos.

subjetivo dos fundamentos) — ver tabela 3.
Baseado na tabela 1 da carga em minutos e a
escolha dos fundamentos trabalhados tendo como
pardmetro o quadro 1 dos esforgos dos
fundamentos, é possivel determinar o percentual
(%) do volume e da intensidade. Também foi
usada a tabela 2 e 3. Entdo veja esse resultado na
tabela 4.

Nivel de Lesdo

Fundamentos

1° lugar
2° lugar
3° lugar
4° lugar

50 lugar

Salto (saque, levantamento, bloqueio e ataque)

Acoes defensivas (mergulhos, sprint para fazer a defesa)

Golpe na bola (saque e ataque)

Acobes das méos (principalmente no bloqueio)

Recepcéo e Levantamento sem salto

Tabela 3. Carga de treino.

2021,8(1):1090 — 1108
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Classificacdo da Carga de Percentual da Carga Objetivo
Treino
Baixa 15 a 25% Recuperacdo do atleta
Média 40 a 60% Manutencao do nivel de treino
Alta 65 a 75% Estabilizacdo ou aumento do nivel
de treino
Méaxima 80 a 100% Aumento do nivel de treino

A carga de treino do trabalho com bola

nesse segundo artigo da periodizacdo
especifica para o voleibol é constituido pelo
tempo do jogo em minutos, os esforgcos dos
fundamentos subjetivamente e o nivel de lesdo
dos fundamentos. Porém, o pesquisador da
periodizagdo especifica para o voleibol
acrescentou outros conteldos na carga de
treino (quantidade de fundamentos, intensidade
subjetiva da pratica da aprendizagem motora e
outros) e isso prejudicou o treinador em
mensurar a carga. Esse ocorrido foi uma
limitagdo desse segundo trabalho sobre essa
periodizacdo. Enquanto que a carga de treino
do treino fisico esta inserido a duragéo do jogo
em minutos e com o uso de calculos
matematicos foi ensinado como estabelecer a
carga da musculagdo, do treino intervalado e
outros. Mais detalhes veja em Marques
Junior?®.
Outro contetido importante do segundo artigo
da periodizagdo especifica para o voleibol foi
apresentado para o leitor as atividades de
treino para o voleibolista (treino com bola e
treino fisico como a musculagdo, o treino de
forca reativa e outros). Nesse artigo o desenho
esquematico foi melhorado em relagcdo ao
anterior, sendo exposto os contetidos do treino
e a carga é representada por uma linha azul
tracejada com uma bola. Esse desenho foi
criado baseado na periodizacdo de Matveev e
na periodizagdo do esquema estrutural de
cargas de alta intensidade de Tschiene?® — ver
figura 4.

1.3. Periodo da elaboracdo das escalas de

percepcdo subjetiva e da estruturacdo da
carga de treino — 2016 e 2017

2021,8(1):1090 - 1108

Em 2012 o idealizador da periodizacdo
especifica para o voleibol iniciou os estudos
como aluno especial (Aluno especial ¢ um
estudante que esta conhecendo a linha de
pesquisa do doutorado ou do mestrado e cursa
uma disciplina desse stricto sensu com o intuito
de obter um contato mais préximo com o
orientador e com o contetdo da linha de
pesquisa na area de concentragdo Atividade e
Desempenho Humano) no doutorado da
Universidade Gama Filho em Ciéncias do
Exercicio e do Esporte. A sua intencdo de
pesquisa era a escala de prescricdio da
intensidade subjetiva do esforgo do treino, tendo
seu nome abreviado como escala de PISE
treino®. Porém, em 2014 essa instituicdo faliu e
a intencéo de doutorado foi cancelada.

Entretanto, como esse aluno fez uma
extensa coleta de dados sobre a escala de
percepcao subjetiva do esforco (PSE) e escreveu
alguns artigos sobre esse tema®**?, ele resolveu
elaborar a escala de dor muscular®* e a escala
de PSE adaptada de Foster®. Portanto, a escala
de dor muscular estabelece o nivel de fadiga do
atleta indiretamente®” e a escala de PSE adaptada
de Foster determina a intensidade da tarefa e por
célculos matematicos o treinador determina a
carga de treino®®.

A partir de 2017 a periodizacéao especifica
para o voleibol passou utilizar essas duas escalas
no seu treinamento. O artigo sobre carga de
treino de Marques Junior?®, utilizou o método de
Foster® para estabelecer a carga da sessdo
(duracdo em minutos do treino x classificacdo da
escala PSE = ? Unidades arbitrérias). Enquanto
que o0 segundo artigo sobre esse tema explicou
os microciclos dessa periodizacdo e como usar o
macrociclo elaborado no Excele?’.
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Tabela 4. Organizacéo do treino com bola.

S Tipo de Treino Atividade Volume e Intensidade PLF
28 f Técnico (10 min, carga de  Toque (carga de 25%) \Volume = 12%
12%) Intensidade = 25% Baixa
Saque com salto (90%),
. o . . o — 190
Treino técnico determinado recepcao (60%) e \Volume = 12% Alta (saque),

3f
42 f

5af
62 f

pela regra de trés:
100% = 120 min
10% = x

100x =120 . 10

x =1200 : 100 = 12%

Situacional (10 min, 12%)
de Jogo (15 min, 18%)
Musculagdo (49 min, 58%)

Tempo Total = 84 min (carga
de 70% é alta, ver na regra de

trés do texto)
Descanso
Técnico (5 min, 6%)

Situacional (25 min, 30%)

de Jogo (30 min, 36%)

Musculacgao (48 min, 57%)

Tempo Total = 108 min (90%

é méaxima)

Descanso
Técnico (5 min, 6%)

Situacional (30 min, 36%)

de Jogo (30 min, 36%)

Musculacao (55 min, 66%)

Tempo Total =
(100% é maxima)

120 min

levantamento com salto
(80%) - média = (90 + 60
+80) : 3 =76,6%.

Partida  (titular  versus
reserva) — nao da para
mensurar a carga.

Membro superior, membro
inferior e tronco

Toque (25%)

Saque com salto (90%),
recepcao (60%) e
levantamento com salto
(80%) e ataque (95%) -
média = (90 + 60 + 80 +
95) : 4 = 81,25%.

Partida  (titular  versus
reserva) — ndo da para
mensurar a carga.

Membro superior, membro
inferior e tronco

Recepgéo (25%)
Ataque e Bloqueio (100%)
Partida  (titular  versus
reserva) — ndo da para

mensurar a carga.

Membro superior, membro
inferior e tronco

Intensidade = 76,6%

\Volume = 18%
Intensidade = nao da para
mensurar

\Volume = 58%
Intensidade = -
Média
\Volume = 25% (baixa)
Intensidade = 50,8%
(média)

Volume = 6%
Intensidade = 25%

Volume = 30%
Intensidade = 81,25%

\Volume = 36%
Intensidade = ndo d& para
mensurar
\Volume = 57%
Intensidade = -
Média
\Volume = 32,25% (baixa)
Intensidade = 53,12%
(média)

Volume = 6%
Intensidade = 25%

Volume = 36%
Intensidade = 100%

\Volume = 36%
Intensidade = ndo dé& para
mensurar
\Volume = 66%
Intensidade = -
Média
\Volume = 36% (baixa)
Intensidade = 62,5%
(média)

baixa (recepgdo) e
baixa
(levantamento)

Baixa a Alta
(todos 0s
fundamentos

estdo envolvidos)

Baixa

Alta (saque),
baixa (recepgéo) e
baixa
(levantamento)
alta (ataque)

Baixa a Alta
(todos 0S
fundamentos

estdo envolvidos)

Baixa

Alta (ataque e
bloqueio)

Baixa a Alta
(todos 0s
fundamentos

estdo envolvidos)

Observacdo (Obs.): Em atividade a carga foi estabelecida subjetivamente, baseado no quadro 1, na
tabela 2 e 3, PLF: Probabilidade de Lesdo nos Fundamentos, S: Semana.

2021,8(1):1090 — 1108
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Figura 4. Segundo desenho esquematico da periodizagdo especifica para o voleibol (llustracio

elaborada pelo autor).

1.4. Periodo da estruturacao do treino — 2018 a
2020

Em 2018 foi escrito o 1° artigo em inglés
sobre a periodizacdo especifica para o voleibol,
sendo uma mini revisdo?. Nesse trabalho o autor
apresentou uma visdo geral sobre essa concepgéo,
mas ndo abordou sobre o nivel de lesdo que faz
parte da carga de treino. Porém, nesse artigo o
pesquisador apresentou 0s conteldos de outros
tipos de periodizagdo que foram utilizados para
estruturar a periodizacéo especifica para o voleibol
e os conteldos da Educacdo Fisica que foram
aplicados para criar essa concepcdo de
periodizagdo. A mini revisdo explicou como 0s
esforcos dos fundamentos pela frequéncia cardiaca
(FC) séo uteis para o treinador elaborar o treino
técnico e o treino em situagdo de jogo.

O 2° artigo em inglés sobre periodizacdo
especifica para o voleibol forneceu o conteudo
completo sobre essa concepcdo®®. Nessa revisdo o
autor apresentou os trés conteudos interconectados

2021,8(1):1090 - 1108

(sequéncia definida dos fundamentos do voleibol,
esforcos dos fundamentos do voleibol e nivel de
lesdo dos fundamentos do voleibol) que séo
utilizados nos trés tipos de treino com bola (treino
técnico, treino em situacdo de jogo e treino de
jogo). Esses conteddos interconectados sdo Uteis
para o treinador estruturar o treino com bola e
estabelecer a carga subjetivamente antes e durante
a sessdo. Isso s6 ocorre no treino técnico e no
treino em situacédo de jogo.

Porém, no treino de jogo acontece apenas a
sequéncia definida dos fundamentos e ndo ¢é
possivel controlar subjetivamente a carga da sessao
antes e durante o treino®. Lembrando, a0 mesmo
tempo que o técnico controla subjetivamente a
carga de treino pelo esfor¢co dos fundamentos e
pelo nivel de lesdo, todo trabalho ocorre conforme
0 objetivo da sessdo. A figura 5 apresenta o0s
contetdos interconectados que sdo utilizados em
cada tipo de treino com controle subjetivo da carga
de treino.
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-
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\/

inserido no
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Figura 5. Conteudo interconectado de cada tipo de treino (llustracéo elaborada pelo autor).

Também nessa revisdo o autor forneceu uma
importante tabela para o treinador estruturar o treino
técnico e em situacdo de jogo. A classificacdo do
percentual de lesdo dessa tabela foi estabelecida pelo
autor, sendo a seguinte: 0 a 10 é baixa, 11 a 21 é
média e 22 ou mais € alta. O leitor pode ver essa
tabela a seguir.

Continuando a analise do mesmo artigo de
Marques Junior?®, o pesquisador informou como
organizar o treino fisico. A énfase nessa concepgéo é
o treino de forca, com prioridade na forca rapida de
resisténcia na musculacdo e no treino de forga
reativa, mais conhecido como treino pliométrico. O
treinamento fisico pode ocorrer integrado com o
treino com bola ou somente com essa tarefa, mas é
indicado do treino fisico ser realizado com o treino
intermitente de maxima intensidade de Cometti*°.

Tabela 5. Valores para prescrever o treino.

2021,8(1):1090 — 1108

Continuando a explicar os contetdos do treino
com bola, Marques Junior®® escreveu uma revisdo
explicando em como estruturar subjetivamente a
carga do treino técnico e do treino em situacdo de
jogo antes da sessdo. Entretanto, um contetdo foi
aperfeicoado, para elaborar o treino com bola o
treinador deveria consultar a tabela 5, mas essa
tabela foi substituida pelo gréfico da classificagdo do
treino com bola.

O gréfico da classificagdo do treino com bola
conforme o fundamento (baixo, médio e alto) facilita
0 treinador de estruturar e prescrever a carga de
treino subjetivamente antes dos atletas efetuarem o
treinamento de cada exercicio do treino técnico e do
treino em situacdo de jogo e estando conforme o
objetivo da sessdo. Esse grafico foi baseado no
esforco dos fundamentos e no nivel de lesdo dos
fundamentos. A figura 6 apresenta esse grafico.
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Fundamento Esforco (FC) Percentual de  Resultado para Estruturar o Treino
Lesdo
Saque Ténis Leve (1042130 bpm) 8a20% (baixaa  Esforco leve e Nivel de lesdo baixa a
Recepcéo Leve a Médio (131 a 150 média) média
bpm) 1a14% (baixa)  Esforco leve a médio e Nivel de leséo
baixa
Levantamento  Leve a Médio (120 a 155 2a37% (baixaa Esforco leve a médio e Nivel de lesdo
Defesa bpm) alta) baixa a alta
Leve a Médio (126 a160 5a 37% (baixaa Esforco leve a médio e Nivel de leséo
bpm) alta) baixa a alta
Saque com Médio a Forte 8a32% Esforco médio a forte e Nivel
Salto (150 a 190 bpm) (baixa a alta) de lesdo baixa a alta
Ataque Meédio a Forte 8a32% Esforco médio a forte e Nivel
Levantamen (150 a 190 bpm) (baixa a alta) de lesdo baixa a alta
to com Salto Médio a Forte 2a37% Esfor¢o médio a forte e Nivel
Bloqueio (155 a 200 bpm) (baixa a alta) de lesdo baixa a alta
Corrida de Meédio a Forte 8a4l% Esforco médio a forte e Nivel
Velocidade (169 a 198 bpm) (baixa a alta) de lesdo baixa a alta
Médio a Forte 8a37% Esfor¢o médio a forte e Nivel
(168 a 200 bpm) (baixa a alta) de lesdo baixa a alta
Classificagao
do Treino
Alto caque com salto. ataque. levantamento com salto médio a alto (esforgo)
blogqueio e
barwa a alta (lesao)
baixo a medie (eslorca)
Médio levantamento & delean -
baixa a alta (lesao)
saque Temis =~ baixo (esforgoe) / baixa a média (lesao)
Baixo
[y (T ] ——#= bamxo a médio {esforco)  baixa (lesaon)

Figura 6. Grafico da classificacdo do treino com bola conforme o fundamento (llustracdo elaborada

pelo autor).
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Ap6s a sessdo do treino com bola é
estabelecida a carga de treino pela escala adaptada
de Foster®® e a fadiga pela escala de dor muscular®.
Entretanto, o jogo ndo é possivel de detectar
subjetivamente a carga da sessdo antes do treino.

O ultimo artigo publicado de Marques

Junior® foi a continuacdo dos dois Ultimos

Classificacao
do Treino

saque com salkto, atague,

corrida de velocidade (defesa)

levantamento e defesa

Médio

trabalhos?®3%, Nesse artigo foi explicado todo o
conteido da periodizagdo especifica para o voleibol,
sendo um aperfeicoamento dos trabalhos anteriores
desse autor. O grafico da classificacdo do treino com
bola conforme o fundamento foi melhorado do
altimo estudo de Marques Junior®, veja na figura 7.

Mo a alto {esforgo)

levantamento com salto, bogueic &

baiza a alia (lesaoc)

baixo a médio (esforgo)

—

baixa a alta (lesao)

saque ténis el baixo (esforgo) / baixa a média (lesao)

Baixo

recepido W bhaivo a médio (esforgo) ! baika (lesia)

Figura 7. Grafico da classificagdo do treino com bola para o técnico elaborar o treino técnico e o treino
em situacdo de jogo (llustracdo elaborada pelo autor).

O autor também apresentou as capacidades
motoras  condicionantes  (forca, velocidade,
resisténcia e flexibilidade) que merecem ser
treinadas e informou que a forca é a capacidade
motora condicionante mais importante para o
voleibol, devendo ser exercitada através da forca
rapida resisténcia e pela forga reativa®.

Um contetdo importante que foi explicado
nesse artigo foi o tempo de evolugdo da capacidade
motora e o efeito residual do treino da capacidade
motora. Esses conteldos sdo importantes para
nortear o treinamento e s@o expostos na tabela.

O efeito residual do treino foi retirado da
periodizacdo em bloco ATR de Issurin e Kaverin®,
Em conclusdo, a teoria da periodizacdo especifica
para o voleibol vem sendo melhorada ao longo dos
anos com o objetivo de resolver os problemas do
jogador de wvoleibol. A figura 8 apresenta as

2021,8(1):1090 — 1108

periodizacdes e disciplinas da educacdo fisica que
estruturaram essa concep¢do de periodizacao.

1.5. Periodo das ideias dos estudos cientificos —
2019

Em 2019, Marques Junior®® escreveu uma
revisdo com todos os contetdos da periodizacéo
especifica para o voleibol e sugeriu diversos
experimentos para essa concepcao deixar de ser uma
teoria. Portanto, o autor escreveu os estudos que
merecem ser conduzidos nessa periodizacdo para
essa concepcdo se tornar uma adequada periodizacéo.

O estudante que leu esse artigo de Marques
Junior® observou a linha do tempo em 2019 dois
artigos da Revista Con-Ciencias del Deporte, esses
dois trabalhos foram excluidos a pedido do autor
porque parte do conteddo foi publicado nessa
revisao que vocé acabou de ler.
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Tabela 6. Contetido para organizar o treino.

Capacidade Treino Tempo de Evolugéo Efeito Residual do
Motora Treino
forga méxima musculagao 4 a5 meses 3045 dias (alto efeito
residual do treino)
aerobio ciclico (corrida, natagao e 15 dias a 2 meses 3045 dias (alto)
outros)
forca rapida de musculacéo 4 a5 meses 1545 dias (médio)
resisténcia
anaerobio lactico  ciclico (corrida, natacdo e 1 més e 14 dias a 3 meses 18+4 dias (médio)
outros)
forca répida musculacéo 4 a 5 meses 5+3 dias (baixo)
forca reativa pliométrico (membro 2 a 6 meses (salto vertical) 5+3 dias (baixo)
inferior)
anaerobio alactico ciclico (corrida, natagdoe 1 més e 14 dias a 3 meses 5+3 dias (baixo)
outros)
flexibilidade alongamento 2 a 3 meses ndo informou
técnica e tatica bola 9 dias a1 més ndo informou

Periodizagao Tradicional de Periodizacaoc em Bloco de Periodizagao em Bloco de

Matveev

ociclos,
acao da
atico da

onteGados:
resociclos, te
-arga e
periodizacio

Periodizagio Nio Linear dos

Periodizagcao Especifica para
o Voleibol

Periodizacao de Cargas
Esquema Estrutural de Cargas de Seletivas de

Alta Intensidade de

Figura 11. Concepc0es e disciplinas da educacéo fisica que criaram a periodizagdo especifica para o
voleibol (llustracéo elaborada pelo autor).
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Conclusodes

A histéria da periodizagdo é dividida em trés
periodos (empirico, cientifico e contemporaneo) e
cada concepcdo de periodizacdo possui uma
caracteristica que esta relacionada com o periodo
gue ele pertence. Mas na histéria da periodizacao
especifica para o voleibol é constituido por cinco
periodos que foram Uteis para fundamentar
cientificamente a teoria dessa concepg¢do. Ao todo
foram conduzidos 9 artigos de revisdo para construir
a teoria dessa periodizacdo nos anos de 2011 a
2020743133 Porém, ainda é necessario acontecer o

periodo dos estudos cientificos para 0s
pesquisadores detectarem os acertos e falhas dessa
concepgdo de periodizagdo. Embora ja tenha sido
conduzido duas pesquisas com essa periodizacdo,
mas foi realizado em dois estudos de caso?**!. Sendo
necessario de pesquisas em equipes e duplas do
voleibol em uma temporada para verificar os
beneficios dessa concepcdo para os jogadores e de
detectar as limitacGes dessa periodizacdo, onde o
idealizador precisa melhorar o conteudo dessa
periodizacdo. Em conclusédo, a historia da teoria da
periodizagdo especifica para o voleibol é um
importante estudo para o treinador compreender a
evolucdo das pesquisas dessa concepgao.
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Resumo

Obijetivo: Foi de explicar a histéria da elaboragdo do contetido tedrico da periodizagdo especifica para o
voleibol.

Meétodo: O estudo de reviséo foi realizado em outubro de 2019 a fevereiro de 2020 e os artigos foram
coletados no Research Gate com a palavra-chave periodizacdo especifica para o voleibol ou specific
periodization for the volleyball.

Resultados: Essa concepgdo € constituido por seis periodos. O periodo dos acontecimentos que
ocasionaram as primeiras ideias sobre a elaboracdo de uma concepgdo de periodizagéo para o voleibol
(de 1976 a 2010) foi apresentada a vida esportiva do idealizador dessa periodizagdo e os estudos da
educagdo fisica desse pesquisador que foram importantes para gerar as primeiras ideias sobre essa
periodizacdo. O periodo dos primeiros estudos tedricos de uma concepcdo de periodizacdo para o
voleibol culminaram com um artigo escrito em 2011 e 2014. Porém, essas primeiras ideias necessitavam
de mais contetdos, ocorrendo em 2016 e 2017 o periodo da elaboracdo das escalas de percepcéo
subjetiva (esforco e dor muscular) e da estruturacdo da carga de treino. O periodo da estruturagdo do
treino foi em 2018 a 2020 e o autor explicou o treino com bola e a sessdo fisica para o jogador de
voleibol. O periodo das ideias dos estudos cientificos foi em 2019 porque foi escrito uma revisdo com
sugestdo de pesquisa para 0s pesquisadores conduzirem pesquisas com essa concepgao.

Conclus6es: A histdria da teoria da periodizacao especifica para o voleibol é um importante estudo para
o treinador compreender a evolugdo das pesquisas dessa concepgao.

Palavras chaves: Voleibol, desempenho atlético, habilidade motora, lesGes em atletas.
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