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ANALISE CINESIOLOGICA DOS FUNDAMENTOS DO VOLEIBOL: CONTEUDO PARA
PRESCREVER O TREINO NEUROMUSCULAR - FORCA E FLEXIBILIDADE

RESUMO

O treino neuromuscular para o atleta de
voleibol é constituido pelo treino de forca e de
flexibilidade. A literatura especializada do
voleibol recomenda que a sesséo de forca seja
realizada pela preparacdo de forca especial, o
atleta efetua o gesto esportivo de cada
fundamento, enquanto a sessdo de
flexibilidade, o jogador precisa alongar os
musculos envolvidos no fundamento do
voleibol, denominada de alongamento
especifico. O objetivo do estudo foi determinar
0s movimentos articulares dos fundamentos
do voleibol para estabelecer os exercicios de
preparacdo de forca especial e do
alongamento especifico. O autor do estudo
guantificou os fundamentos do voleibol, depois
fez a analise cinesioldégica dessas técnicas
esportivas e depois determinou alguns
exercicios para o treino de forca e de
flexibilidade. Em conclusdo, a andlise
cinesiolégica dos fundamentos do voleibol é
uma tarefa imprescindivel para o treino
neuromuscular, forca e flexibilidade.
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ABSTRACT

Kinesiology analysis of the volleyball skills:
content for prescribing the neuromuscular
training - strength and flexibility

The neuromuscular training for the volleyball
player is composed by strength and flexibility
training. The literature of the volleyball
recommends that the strength session the
athlete should practice the preparation of
special strength, the volleyball player performs
the sportive gesture of each skill, while the
stretching session, the player needs to stretch
the muscles involved in volleyball skill, called
of specific stretching. The objective of the
study was to determine the joint movements of
the volleyball skills to establish the exercises of
preparation of special strength and of the
specific stretching. The author of the study
calculated the volleyball skills, after practiced
kinesiology analysis of these sports techniques
and then the author determined some
exercises for the strength and flexibility
training. In conclusion, the kinesiology analysis
of the volleyball skills is an essential task for
the neuromuscular training, strength and
flexibility.
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INTRODUCAO

O treino neuromuscular para o atleta
de voleibol é constituido pelo treino de forca e
de flexibilidade, sendo realizado pela
musculacdo e pelo alongamento (Marques
Junior, 2014).

A literatura especializada do voleibol
recomenda que a sessdo de forca, chamada
de preparacao de forca especial, seja efetuada
simulando o gesto esportivo de cada
fundamento desse esporte (Cretu e Vladu,
2010; Marques Junior, 2001; Verkhoshanski,
1993), enquanto a sesséo de flexibilidade, o
atleta merece alongar os musculos envolvidos
no fundamento do voleibol, denominada de
alongamento especifico (Barbanti, 2010;
Marques Junior, 2002; 2014b).

Apesar dessas recomendagbes, 0s
livros (Anderson, 1983; Bossi, 2007; Kraemer
e Hakkinen, 2004) e artigos (Oliveira e Freire,
2001; Manna, Khanna e Dhara, 2012), nao
apresentaram como foi estabelecido o
exercicio da preparacéo de forca especial e do
alongamento especifico do treino
neuromuscular para o voleibolista.

Isso pode causar um problema, uma
referéncia indica um exercicio de preparacdo
de forca especial ou de alongamento
especifico, mas na realidade é uma tarefa de
exercicio geral.

Portanto, um estudo que apresenta
analise  cinesiolégica dos  movimentos
articulares dos fundamentos do voleibol com
0s seus respectivos musculos motores é de
grande valia para prescri¢do do treino de forca
e de flexibilidade dessa modalidade (American
Volleyball Coaches Association, 1997).

Essa tarefa facilita o trabalho do
profissional do voleibol na elaboragdo dos
exercicios para o atleta.

Quais sdo 0s movimentos articulares
com o0s respectivos musculos motores de
todos os fundamentos do voleibol nas mais
diversas variacdes durante a partida?

As referéncias do voleibol ndo podem
responder essa questdo (Carnaval, 2000;
Pérez-Lopez e Cerrato, 2013), entdo, o
objetivo do estudo foi determinar os
movimentos articulares dos fundamentos do
voleibol para estabelecer os exercicios de
preparacdo de forca especial e do
alongamento especifico.

MATERIAIS E METODOS

Antes de fazer a analise cinesiolégica
foram contados os fundamentos do voleibol
masculino do defensor de dupla na areia
(Marques Junior, 2009), do bloqueador da
mesma modalidade (Marques Junior, 2012) e
do central do voleibol na quadra (Marques
Junior, 2014), que geraram em trés estudos.

O objetivo dessa contagem foi para
saber quais fundamentos com  suas
respectivas ac¢bBes eram praticados pelo
jogador de voleibol. A tabela 1 apresenta os
valores brutos dessa contagem.

Os procedimentos dessa coleta de
dados e o0s equipamentos durante a
quantidade de fundamentos podem ser
verificados nos estudos de Marques Junior
(2009, 2012, 2014c).

A analise cinesiolégica dos fundamentos
utilizou o mesmo equipamento e jogos dos
estudos de Marques Junior (2009, 2012,
2014c).

Os procedimentos para analise
cinesiologica foram similares a quantidade de
fundamentos, o autor ficou sentado numa
distancia de 75 cm da televiséo e esteve com
0 scout dos movimentos articulares para
analise cinesiolégica (ver no Anexo 1) apoiado
numa prancheta e através da lapiseira eram
marcadas as a¢fes no instrumento de coleta
de dados.

Quando ocorria um engano na
determinacdo do movimento articular do
fundamento era apagada a numeragdo da
acdo inadequada do scout. Imediatamente o
fundamento era visto novamente na televisdo
para perfeita analise cinesiolégica efetuada no
scout.

Além do uso do rebobinar do video
cassete, quando necessario o autor utilizou
outros efeitos especiais (stop, pause, avancar,
camera lenta e quadro a quadro) para analise
dos fundamentos.

As figuras 1 e 2 mostram como foi feita
a analise cinesiolégica do ombro durante o
momento inicial do salto (impulsdo) do saque
em suspensdo (é o saque “Viagem ao Fundo
do Mar”), ou seja, o movimento inicial é
marcado 1 e o final da acdo é riscado 2.
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Tabela 1 - Quantidade de saque, passe, levantamento, cobertura de bloqueio, ataque, bloqueio e de
acOes na defesa efetuada pelo jogador de voleibol.

Fundamento Defensor  Blogueador  Central
Saque em Suspenséo 313 227 256
Saque Tipo Ténis 73 109 110
Passe de Toque de Frente para a bola 5) 2 20
Passe de Manchete de Frente para a bola 189 195 16
Passe de Manchete com Rotag&o do Tronco 144 127 3
Passe de Costas 4 16 2
Passe com um dos bragos com Mergulho (peixinho) 3 3 0
Passe de Manchete com Mergulho (peixinho) 3 1 0
Passe com um dos bracos 3 1 0
Levantamento de Toque direcionado para Frente 165 212 32
Levantamento de Toque em Suspenséo direcionado para Frente 0 1 0
Levantamento de Toque direcionado para o Lado 3 9 1
Levantamento de Toque direcionado para Tras 8 4 9
Levantamento de Manchete de Frente para a Bola 106 120 6
Levantamento de Manchete com Rotac&o do Tronco 7 14 0
Levantamento de Manchete de Costas 18 84 3
Levantamento de Manchete com Mergulho (peixinho) 1 2 0
Cobertura de Blogueio 41 12 97
Atacante com o corpo direcionado para paralela (na ponta - na rede ou dos 3 metros)

ou para frente (no meio da rede ou no meio dos 3 m), corta na paralela ou corta para 78 74 97
frente

Atacante com o corpo direcionado para paralela (na ponta - na rede ou dos 3 metros)

ou para frente (no meio da rede ou no meio dos 3 m), faz a largada na paralela ou faz 21 21 10

a largada para frente

Atacante com o corpo em diregédo a diagonal (na ponta - na rede ou dos 3 metros ou

no meio da rede), direciona a cortada para diagonal B3 223 Ay

Atacante com o corpo em dire¢do a diagonal (na ponta - na rede ou dos 3 metros ou

no meio da rede), faz a largada na diagonal 2z 15 8

Atacante com o corpo direcionado para paralela (na ponta - na rede ou dos 3 metros)
ou para frente (no meio da rede ou no meio dos 3 m), muda esta posigdo para 4 6 27
diagonal e corta na diagonal

Atacante no meio da rede ou no meio da quadra da linha dos 3 m com o corpo

direcionado para diagonal, muda esta posi¢éao para outra diagonal e corta ha 1 1 15
diagonal

Atacante com o corpo direcionado para diagonal, muda esta posicao para paralela

(na ponta - na rede ou dos 3 metros) ou para frente (no meio da rede ou no meio dos 26 17 17

3 m) e corta na paralela ou corta para frente

Atacante com o corpo direcionado para diagonal, muda esta posi¢ao para paralela
(na ponta - na rede ou dos 3 metros) ou para frente (no meio da rede ou no meio dos 7 2 1
3 m) e faz a largada na paralela ou faz a largada para frente

Atacante com o corpo direcionado para paralela (na ponta - na rede ou dos 3 metros)

ou para frente (no meio da rede ou no meio dos 3 m), corta na diagonal g 3 4
Atacante com o corpo em direcdo a diagonal (na ponta - na rede), corta na paralela 16 15 0
Blogueio com balanceio dos membros superiores 0 0 12
Blogueio com balanceio dos membros superiores e praticando a passada frontal 0 0 1008
Bloqueio com balanceio dos membros superiores e praticando a passada lateral 0 0 19
Bloqueio com as méaos saindo na altura do peitoral 96 511 526
Bloqueio com as méaos saindo na altura do peitoral e praticando a passada lateral 15 49 49
Blogueio com as méos saindo na altura do peitoral e praticando a passada frontal 0 0 17
Deslocamento Lateral para realizar a Defesa 223 71 153
Deslocamento Frontal para realizar a Defesa 148 36 157
Deslocamento para trés para realizar a Defesa 28 45 84
Defesa de Manchete de frente para a Bola 57 26 24
Defesa de Manchete com Rotag&o do Tronco 87 24 11
Defesa de Toque de frente para a Bola 12 9 9
Defesa com um dos bragos com Mergulho (peixinho) 54 14 9
Defesa de manchete com Mergulho (peixinho) 24 14 2
Defesa com um dos bracos 11 15 2
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SCOUT DOS MOVIMENTOS ARTICULARES PARA ANALISE CINESIOLOGICA
. . IR S S a
Atleta Numero: .....1....... Analise Cinesiolégica: ,.aqte em suspensas ..

Etapa da Analise Cinesiologica; ..Momento inicial do salto ...

Andlise Cinesiolégica (costas, frente, lado direito, lado esquerdo): ..”¢l0 lado direito

*Numere o movimento (inicial) e (final) no paréntese

OMBRO
Flexdo Extensdo Abducdo Aducdo Rotacdo Externa Rotacdo Interna
()yo) MQO) ()yo)y O)Q) () () () ()

Abducdo Horizontal Aducdo Horizontal Elevagdo Abaixamento

() () () () () () () ()

CINTURA ESCAPULAR

Abducdo Aducdo Rotacdo Externa Rotagdo Interna Elevacdo Abaixamento

(yo)y )Q) () ) (1) () () () () ()

i

\

Figura 1 - Movimento inicial do balanceio dos bracos no saque em suspenséo.
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SCOUT DOS MOVIMENTOS ARTICULARES PARA ANALISE CINESIOLOGICA
Atleta Namero: ......0....... Anélise Cinesiolégica: ... 520ue em Suspensado

Etapa da Analise Cinesioldgica: ..Memento inicial do salto

Analise Cinesiolégica (costas, frente, lado direito, lado esquerdo): ...Fel0 lado direito

*Numere o movimento (inicial) e (final) no paréntese

OMBRO

Flexdo Extensdo Abdugdo Aducdo Rotacdo Externa Rotacgdo Interna

()@ (1)) (y)y )O) () (0) () ()

Abdugao Horizontal Aducdo Horizontal Elevacao Abaixamento

() () () ) () Q) () )

CINTURA ESCAPULAR

Abducdo Aducdo Rotacdo Externa Rotacdo Interna Elevacdo Abaixamento

()yo) O)yQO) () @ (1 () () () () ()

Figura 2 - Movimento final do balanceio dos bracos no saque em suspensao.
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Com os dados coletados de cada
fundamento (veja no Anexo 2), o pesquisador
determinou 0s movimentos articulares com 0s
respectivos musculos da preparacdo de forca
especial e os musculos indicados para serem
exercitados no alongamento especifico.

RESULTADOS

A seguir, sao apresentados o0s
movimentos  articulares com 0s  seus
respectivos musculos motores de cada
fundamento para ser exercitado na preparacao
de forca especial (PFE) e os musculos
trabalhados no alongamento especifico. Os
musculos motores de cada movimento
articular foram baseados em Hall (1993),
Kapandji (1990), Marques Junior (2001),
Rasch (1991) e Verderi (2001).

Os exercicios selecionados da PFE que
fortalecem o manguito rotador com o intuito
dessa regido anatbmica estar menos
suscetivel a lesdo foi baseada em Marques
Junior (2004).

Também ocorreu uma preocupacao,
todos os exercicios indicados na PFE sdo com
material de baixo custo financeiro, sendo
utilizado como sobrecarga halter, tornozeleira,
barra e anilha.

Caso o leitor ndo esteja lembrado de
algum movimento articular, veja essas acdes
no anexo 2 sobre a andlise cinesiolégica.

Os cinco exercicios iniciais selecionados
para a PFE foram para o membro superior,
enquanto do alongamento  especifico,
exercitou algum musculo trabalhado na PFE,
estando concentrado nos musculos dos
membros superiores e/ou do tronco.

Fundamento: saque tipo ténis, saque em suspensao e cortada.

Momento do Fundamento: O membro superior esta indo de encontro a bola.

Exercicio de PFE: Para praticar o pullover unilateral com halter, deite-se no solo ou em um banco,
segure o halter em uma das méaos e simule o braco indo de encontro & bola. A figura 3 apresenta
esse exercicio.

Figura 3 - Pullover unilateral com halter.

(Movimentos Articulares e MUsculos Motores Exercitados na PFE

Minima Aducdo do Ombro: deltoide (anterior, médio e posterior), peitoral maior (esterno costal),
romboide maior e menor, grande dorsal, redondo maior, biceps braquial (curto, auxiliar), triceps
braquial (longo, auxiliar) e coracobraquial (auxiliar). Essa acéo fortalece o manguito rotador.

Extensdo do Ombro: redondo maior, trapézio (médio), grande dorsal, deltoide (posterior) e peitoral
maior (esterno costal). Essa a¢éo fortalece o manguito rotador.

Rotacdo Interna da Cintura Escapular (CE): peitoral menor, romboide maior e menor, elevador da
\.escapula.
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Figura 4 - Rotacéo interna da CE.

Exercicio de Alongamento Especifico: Para alongar o triceps, coloque um dos bragos um pouco
flexionado atras do pescoco, em seguida, force com o outro membro superior 0 bragco que esta um
pouco flexionado para baixo com o intuito de ocorrer o trabalho excéntrico do alongamento. A figura 5
mostra esse exercicio.

= 4 0
eI T
S

Il

|
| 1
| 4
":-.r’:-"

Figura 5 - Alongamento do triceps, os pontos em rosa é musculatura alongada.
Fundamento: passe de manchete de frente para a bola.
Momento do Fundamento: O membro superior esta indo de encontro a bola.

Exercicio de PFE: Para praticar a flexdo do ombro bilateral com halter, fiqgue em pé numa boa base,
segure cada halter em cada méo e simule passe de manchete de frente para a bola. A figura 6
apresenta esse exercicio.

o=
"7“-.{ = _“-_"'\5__
I Mo
5
PN
vy

Figura 6 - Flexdo do ombro bilateral com halter
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Movimentos Articulares e Mlsculos Motores Exercitados na PFE

Flexdo do Ombro: trapézio (superior, médio e inferior), deltoide (anterior), peitoral maior (clavicular),
biceps braquial (longo e curto, auxiliar) e coracobraquial (auxiliar).

Rotacédo Externa da CE: trapézio (superior, médio e inferior) e serratil anterior.

.

|

Figura 7 - Rotacdo externa da CE.

Exercicio de Alongamento Especifico: Para alongar o grande dorsal e o serratil anterior, faga uma

flexdo lateral da colona e estique ao maximo o membro superior, 0 outro braco devera estar apoiado
na coxa para ndo sobrecarregar a coluna. A figura 8 mostra esse exercicio.

V)
) vé--'}

Figura 8 - Alongamento do grande dorsal e do serratil anterior, os pontos em rosa & musculatura
alongada.

Fundamento: levantamento ou passe de toque de frente para a bola.

Momento do Fundamento: As maos estédo indo de encontro a bola.

Exercicio de PFE: Para praticar a abdug¢do do ombro bilateral com halter, figue em pé, segure cada
halter em cada méo e faca o afastamento dos bragos. A figura 9 apresenta esse exercicio.

| -
v:*ﬁ il““)

Figura 9 - Abducao do ombro bilateral com halter.
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Movimentos Articulares e Mlsculos Motores Exercitados na PFE

Abducédo do Ombro: trapézio (superior, médio e inferior), deltoide (anterior, médio e posterior), supra
espinhal, serratil anterior e biceps braquial (longo, auxiliar). Essa acao fortalece o manguito rotador.

Rotacédo Externa da CE: trapézio (superior, médio e inferior) e serratil anterior.

.

|

Figura 10 - Rotacéo externa da CE.

Exercicio de Alongamento Especifico: Para alongar o biceps braquial, figue sentado e deslize
ambos os bragos para trds do corpo até sentir a agdo muscular excéntrica, o alongamento. A figura
11 mostra esse exercicio.

Figura 11 - Alongamento do biceps braquial.

Fundamento: saque tipo ténis, saque em suspensao e cortada.
Momento do Fundamento: Preparacdo para golpear a bola.

Exercicio de PFE: Para praticar a rotacao externa unilateral com halter, figue em pé numa boa base,
segure o halter em uma das maos e simule a preparacéo para golpear a bola. A figura 12 apresenta
esse exercicio.

|
(TR
J ) |
/ \
P \
i >

Figura 12 - Rotagao externa unilateral com halter.
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Movimentos Articulares e Mlsculos Motores Exercitados na PFE

Rotacdo Externa do Ombro: redondo menor, infra espinhal, supra espinhal e deltoide (posterior). Essa
acao fortalece o manguito rotador.

Rotacédo Externa da CE: trapézio (superior, médio e inferior) e serratil anterior.

.

|

Figura 13 - Rotacéo externa da CE.

Exercicio de Alongamento Especifico: Para alongar o deltoide e o trapézio, coloque um membro
superior esticado a frete do tronco e segure com a outra méo para for¢car na dire¢cdo do tronco que
resultard na acdo muscular excéntrica, o alongamento. A figura 14 mostra esse exercicio.

Figura 14 - Alongamento do deltoide e do trapézio, os pontos em rosa € musculatura alongada.

Fundamento: saque tipo ténis, saque em suspensao e cortada.
Momento do Fundamento: O membro superior esta indo de encontro a bola.

Exercicio de PFE: Para praticar a rotagdo interna unilateral com halter, deite-se no solo ou em um
banco, segure o halter em uma das maos e simule o0 membro superior indo de encontro a bola. A
figura 15 apresenta esse exercicio.

H

1l ——

Figura 15 - Rotacéo interna unilateral com halter.
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Movimentos Articulares e Mlsculos Motores Exercitados na PFE

Rotacdo Interna do Ombro: grande dorsal, redondo maior, subescapular, deltoide (anterior), peitoral
maior (clavicular) e biceps braquial (curto). Essa agao fortalece o manguito rotador.

Rotacgdao Interna da CE: peitoral menor, romboide maior e menor, elevador da escépula.

Figura 16 - Rotacéo interna da CE.

Exercicio de Alongamento Especifico: Para alongar o peitoral e o deltoide, coloque o membro
superior na horizontal e segura no poste da rede de vdlei, faca uma breve rotacdo do corpo no
sentido contrario do braco. A figura 17 mostra esse exercicio.

| f

i
1 s
Figura 17 - Alongamento do peitoral e do deltoide, os pontos em rosa € musculatura alongada.

Os resultados desse estudo membros superiores com seus respectivos
apresentaram cinco exercicios de PFE para os muasculos motores que sdo executados nos
membros superiores, no anexo 2 existem fundamentos com o intuito de facilitar na
outros movimentos articulares que podem ser elaboracdo e prescricdo dessa sessdo. Os
prescritos no treino de forca. Entdo, foram movimentos articulares e seus musculos sao
destacados 0s movimentos articulares dos 0S seguintes:

Aducdo Horizontal do Ombro: coracobraquial, deltoide (anterior) e peitoral maior (clavicular e
esterno costal).

Abducéao da CE: serrétil anterior e peitoral menor.

Figura 18 - Abduc¢éo da CE.
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Elevacdo do Ombro: trapézio (superior). Essa acao fortalece o0 manguito rotador.

Rotacdo Externa da CE: trapézio (superior, médio e inferior) e serratil anterior.

.

|

Figura 19 - Rotacao externa da CE.

p
Elevacdo do Ombro: trapézio (superior). Essa acao fortalece o0 manguito rotador.

A) Rotacédo Externa da CE: trapézio (superior, médio e inferior) e serrétil anterior.

A

B) Elevacdo da CE: romboide maior e menor, elevador da escépula e trapézio (superior, médio e
kinferior).
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Figura 20 - (A) Rotacéo externa da CE e (B) elevacéo da CE.

Flexdo do Cotovelo: biceps braquial (longo e curto), braquiorradial, braquial anterior e pronador
redondo (auxiliar).
Extensdo do Cotovelo: triceps braquial (longo, lateral e medial) e ancéneo (auxiliar).

Pronacdo Ré&dioulnar: pronador redondo e pronador quadrado.

Figura 21 - Prona(;éo radioulnar.

Revista Brasileira de Prescri¢éo e Fisiologia do Exercicio, Sdo Paulo. v.10. n.57. p.155-191. Jan./Fev. 2016. ISSN 1981-9900.



167

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

ISSN 1981-9900 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br

/

www.rbpfex.com.br

Supinacédo Radioulnar: supinador, braquiorradial e biceps braquial (longo e curto).

?{\f}f (7

$

Figura 22 - Supinacéo radioulnar.

Extensdo do Punho: extensor radial curto do carpo, extensor radial longo do carpo, extensor ulnar
do carpo, extensor dos dedos (auxiliar), extensor do dedo minimo (auxiliar), extensor longo do
polegar (auxiliar) e extensor do indicador (auxiliar).

Flexdo do Punho: flexor radial do carpo, flexor ulnar do carpo, flexor superficial dos dedos, flexor
profundo dos dedos, palmar longo (auxiliar) e flexor longo do polegar (auxiliar).

Conhecendo 0s musculos desses
outros movimentos articulares que sé&o
realizados nos fundamentos, facilita o
professor elaborar e prescrever os exercicios
do alongamento especifico.

Fundamento: blogueio e levantamento.

Os préximos exercicios selecionados
para serem praticados na PFE e no
alongamento especifico séo
predominantemente para o tronco e para 0s
membros inferiores.

Momento do Fundamento: Os bragos e pernas estdo executando o fundamento.

Exercicio de PFE: Para praticar o arranque saindo do agachamento de 90°, fique em pé segurando a
barra grande com anilha, em seguida faga uma rapida extensdo dos membros inferiores e superiores
para erguer o implemento acima da cabeca. A figura 23 apresenta esse exercicio.
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Figura 23 - Arranque saindo do agachamento de 90°.
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[Movimentos Articulares e MlUsculos Motores Exercitados na PFE

Abducédo do Ombro: trapézio (superior, médio e inferior), deltoide (anterior, médio e posterior), supra
espinhal, serratil anterior e biceps braquial (longo, auxiliar). Essa acao fortalece o manguito rotador.

Rotacédo Externa da CE: trapézio (superior, médio e inferior) e serratil anterior.

< Extensdo do Quadril: biceps femoral (longo e curto), semitendinoso, semimembranoso e glateo
maximo.

Extensdo do Joelho: quadriceps femoral (reto femoral, vasto medial, vasto intermédio e vasto
lateral).

Flexao Plantar: gastrocnémio (medial e lateral), séleo, flexor longo do halux, flexor longo dos dedos, tibial
\posterior (auxiliar) e plantar.

|

Figura 24 - Rotacéo externa da CE.

Exercicio de Alongamento Especifico: Para alongar o quadriceps femoral, fiqgue em pé em uma
das pernas, dobre o joelho e segura o0 pé com a méo contréria da perna, fazendo uma breve forca
para ocorrer a flexdo do joelho com o intuito de alongar a musculatura. A figura 25 mostra esse
exercicio.
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Figura 25 - Alongamento do quadriceps.

Fundamento: blogueio, saque em suspensao e cortada.
Momento do Fundamento: Execucédo do fundamento.

Exercicio de PFE: Para praticar o abdominal supra segurando halter, o atleta deve deitar no solo ou
em um banco, segure o halter com ambas as méos e faca flexdo do tronco. A figura 26 apresenta
esse exercicio.

\ .i}f_,\:’\_ P

Figura 26 - Abdominal supra segurando halter.
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Movimentos Articulares e Musculos Motores Exercitados na PFE
Flexao Anterior da Coluna Vertebral Toracica e Lombar: reto abdominal, obliquo interno e externo.
Exercicio de Alongamento Especifico: Para alongar o reto abdominal, o jogador merece deitar em

decubito ventral e colocar as maos no solo para causar uma breve extensdo da coluna vertebral com
o0 intuito de alongar essa musculatura. A figura 27 mostra esse exercicio.

Figura 27 - Alongamento do reto abdominal, os pontos em rosa é musculatura alongada.
Fundamento: deslocamento para frente de varios fundamentos (passe, levantamento, cortada,
bloqueio e defesa).

Momento do Fundamento: Corrida de velocidade para executar o fundamento.
Exercicio de PFE: Para praticar a corrida de velocidade com tornozeleira, coloque esse implemento
bem apertado nessa regido anatdmica e imediatamente realize uma corrida de alta velocidade num

espago entre 2 a 10 metros porque é a metragem percorrida por um voleibolista na partida durante
um estimulo. A figura 28 apresenta esse exercicio.

Figura 28 - Corrida de velocidade com tornozeleira.
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[Movimentos Articulares e Musculos Motores Exercitados na PFE

Flexao do Quadril: quadriceps femoral (reto femoral), psoas (maior e menor), iliaco, tensor da fascia
lata, adutor longo (auxiliar) e pectineo (auxiliar).

Flexdo do Joelho: biceps femoral (longo e curto), semitendinoso, semimembranoso, gracil, popliteo
e gastrocnémio (medial e lateral, auxiliar).

< Dorsiflexao: tibial anterior, extensor longo dos dedos, extensor longo do halux e fibular terceiro.
Extensdo do Quadril: biceps femoral (longo e curto), semitendinoso, semimembranoso e gluteo
maximo.

Extensdo do Joelho: quadriceps femoral (reto femoral, vasto medial, vasto intermédio e vasto
lateral).

Flexdo Plantar: gastrocnémio (medial e lateral), séleo, flexor longo do halux, flexor longo dos dedos,
\tibial posterior (auxiliar) e plantar.

Exercicio de Alongamento Especifico: Para alongar o gastrocnémio, o jogador merece ficar com a
perna da frente um pouco flexionada e a de tras estendida com o tornozelo efetuando dorsiflexao
para alongar essa musculatura. A figura 29 mostra esse exercicio.

-t } ;‘43:

Figura 29 - Alongamento do gastrocnémio, os pontos em rosa € musculatura alongada.

Fundamento: deslocamento lateral da defesa e do bloqueio.
Momento do Fundamento: Deslocamento lateral para fazer o fundamento.

Exercicio de PFE: Para praticar o deslocamento lateral com tornozeleira, coloque esse implemento
bem apertado nessa regido anatbmica e imediatamente realize o deslocamento lateral em alta
velocidade num espaco entre 2 a 8 metros porque € a metragem percorrida por um voleibolista na
partida durante um estimulo. A figura 30 apresenta esse exercicio.
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Figura 30 - Deslocamento lateral com tornozeleira.
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Movimentos Articulares e Mlsculos Motores Exercitados na PFE

Abducédo do Quadril: gluteo médio e minimo, tensor da facia lata, sartério e gliteo maximo (auxiliar).

Aducéo do Quadril: adutor longo, adutor curto, adutor magno e grécil.

Exercicio de Alongamento Especifico: Para alongar os musculos adutores, estique uma perna e
flexione o joelho do outro membro inferior, as méos devem se apoiar em algum objeto para manter a
coluna vertebral reta e permaneca nessa posicdo por alguns segundos para alongar essa

musculatura. A figura 31 mostra esse exercicio.
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Figura 31 - Alongamento dos musculos adutores, 0s pontos em rosa é musculatura alongada.

Os resultados desse estudo
apresentaram quatro exercicios de PFE, um
para os bragos, tronco e membro inferior
(arranque), um para o abdémen e dois para o
membro inferior, mas no anexo 2 existem
outros movimentos articulares que podem ser
prescritos no treino de forcga.

Entdo, foram destacados outros
movimentos articulares com seus respectivos
musculos motores que sdo executados nos
fundamentos com o intuito de facilitar na
elaboracdo e prescricdo dessa sessdo. Os
movimentos articulares e seus musculos séo
0s seguintes:

Extensdo da Coluna Vertebral Toréacica e
Lombar: semiespinhais (da cabeca, do
pescoco e do torax), espinhais profundos
(multifidos, intertransversarios, rotadores e
interespinhais) e sacroespinhais (espinhais,
longuissimos e iliocostais).

Flexdo Lateral da Coluna Vertebral Toracica
e Lombar: reto abdominal, obliquo interno e
externo e quadrado lombar.

Rotacdo da Coluna Vertebral Toracica e

Lombar: obliqguo interno e externo,
semiespinhais (da cabega, do pescoco e do
térax), espinhais profundos (multifidos,

intertransversarios, rotadores e interespinhais)
e sacroespinhais (espinhais, longuissimos e
iliocostais).

Conhecendo o0s musculos desses
outros movimentos articulares que sé&o
realizados nos fundamentos, facilita o
professor elaborar e prescrever os exercicios
do alongamento especifico.

Porém, mas deve-se saber em qual
movimento articular aquela musculatura atua,
geralmente para alongar, é feito o trabalho
contrario. Por exemplo, na extensdo do joelho
0 quadriceps atua na contragdo concéntrica do
salto vertical da cortada. Para alongar essa
musculatura € necessario flexionar o joelho,

sendo realizada uma acdo muscular
excéntrica.
Também  sdo  expostos  outros

movimentos articulares com seus musculos
motores que merecem ser trabalhados
somente no alongamento especifico.
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Flexdo Anterior da Coluna Vertebral Cervical: esternoclidomastéideo, escalenos, longo do
pescoco, longo da cabeca, reto anterior da cabeca, reto lateral da cabeca, esplénio do pescoco,

esplénio da cabeca e musculos hidides (milo hidideo, genio hidideo, tiro hiéideo, esternotiredideo,
estilo hiéideo, osso hibide, esterno hidideo e omo hidideo).
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Figura 32 - Flexdo anterior da coluna vertebral cervical.

Extens&o da Coluna Vertebral Cervical: esternoclidomastéideo, pequeno obliquo, grande obliquo,
grande reto posterior, pequeno reto posterior e escalenos.

Figura 33 - Extenséo da coluna vertebral cervical.

Flexdo Lateral da Coluna Vertebral Cervical: esternoclidomastéideo, pequeno obliquo, grande
obliquo, grande reto anterior e posterior, pequeno reto anterior e posterior, reto lateral e escalenos.

Figura 34 - Flexao lateral da coluna vertebral cervical.
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Rotacdo da Coluna Vertebral Cervical: esternoclidomastéideo, pequeno obliquo, grande obliquo,
grande reto anterior e posterior, pequeno reto posterior e escalenos.

&

\\

F o

Figura 34 - Rotacédo

Para complementar as informacoes
desse artigo sobre prescricdo do treino de
forca, da PFE, indica-se a leitura de Badillo e
Ayestaran (2001), Campos (2000), Fleck e
Kraemer (1999), Kraemer e Hakkinen (2004).
Enquanto para o alongamento especifico,
recomenda-se a leitura de Achour Junior
(2009), Alter (1999) e Geoffroy (2001).

DISCUSSAO

Os movimentos articulares detectados
com 0s seus respectivos muasculos motores
pertencem aos exercicios da PFE. Enquanto
que os musculos desses movimentos sao
recomendados para serem executados no
alongamento especifico.

Uma pesquisa sobre os movimentos
articulares da PFE identificou duas a¢Bes néo
detectadas nesse estudo, a rotacao interna do
quadril e a rotacdo interna do joelho (Marques
Junior, 2004b).

Porém, existe explicagdo para essa
informacdo, na passada cruzada do bloqueio
esses dois movimentos articulares acontecem
(Farokhmanesh e McGown, 2008), mas
atualmente, essa passada é pouco efetuada
no voleibol, sendo mais comum no bloqueio a
passada frontal e lateral (Ficklin, Lund e
Schipper, 2014).

Entdo, por esse motivo que essa
investigacdo de Marques Junior (2004b) diferiu
dos resultados desse estudo.

A fase preparatéria para golpear a
bola da cortada costuma ocorrer abdugcédo do
ombro seguido de rotacdo externa do mesmo
(Briner Junior e Kacmar, 1997).

Essa andlise cinesiolégica esta de
acordo com esse estudo, merecendo ser
prescrito na PFE. Segundo Rizola Neto (2008),
essa técnica pode diferir em alguns
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a coluna vertebral cervical.

voleibolistas, durante a preparagdo para
golpear a bola pelo cortador pode ocorrer
apenas flexdo do ombro. Entretanto, isso ndo
foi observado na andlise cinesiolégica desse
estudo.

Verkhoshanski (1993), idealizador da
PFE, recomendou que a execucdo do gesto
esportivo com sobrecarga merece ser em
méaxima velocidade na fase concéntrica e no
angulo do fundamento do voleibol.

Cretu e Vladu (2010) fizeram outra
recomendagdo, a PFE pode ser feita com
outros implementos além de pesos de
musculacéo, utilizando o peso do préprio
corpo, o peso do colega de equipe ou
executando alguns fundamentos (cortada,
passe e toque) com bola de medicine bol.

O alongamento especifico nao foi
possivel confrontar com a literatura do voleibol
porque esse tema néo é abordado.

A investigacdo teve limitagbes, sO
foram realizadas as andlises cinesioldgicas
com scout de trés posicbes do voleibol
masculino (defensor, bloqueador e central).
Isso pode comprometer certos resultados, por
exemplo, o ataque china muito utilizado no
voleibol feminino né&o foi estudado.

Outro fundamento ndo observado no
voleibol feminino foi o rolamento, embora essa
acdo seja dificil de ser investigada com
precisdo com uso do scout.

CONCLUSAO

O conhecimento dos movimentos
articulares da PFE e o0s musculos do
alongamento especifico sdo um importante
conteddo para o treinador prescrever a
preparacao fisica dos voleibolistas da iniciagéo
ao alto nivel.
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Em conclusao, a analise cinesiolégica
dos fundamentos do voleibol é uma tarefa
imprescindivel para o treino neuromuscular,

forca e flexibilidade.
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ANEXO 1

Scout dos Movimentos Articulares para Analise Cinesiolégica
Atleta Namero: ... Analise Cinesiolégica: ...

Etapa da Andlise CinesiolOgiCa: ... L
Analise Cinesiolégica (costas, frente, lado esquerdo e lado direito): ... ...

*Numere 0 movimento (inicial) e (final) no paréntese

Ombro
Flex@o Extenséo Abdugéo Aducéo Rotacéo Externa Rotagéo Interna
()() ()0 ()0) (YO ()C) ()0)
Abdug¢&o Horizontal Adug&o Horizontal Elevagéo Abaixamento

()0) ()Q) ()0) ()Q)

Cintura Escapular

Abdugéo Adugao Rotac&o Externa Rotac&o Interna Elevagao Abaixamento
(O ()0) ()(O) () 0) ()(0) ()(O)
Cotovelo

Flex&o Extensao

()0) ()0)

Radioulnar

Pronagdo  Supinagéo Posic&o Intermediaria Semipronacé&o Semisupinagéo
()C) ()(0) ()0 () ()0)
Punho

Flexao Extenséo Abducao Aducao

()0) )0) () ()0)

Coluna Vertebral Cervical
Flex&o Anterior Extensao Rotagéao Flexdo Lateral Circunducéo

()0) ()0 (] () O) )

Coluna Vertebral Toracica e Lombar

Flex&o Anterior Extensé&o Rotag&o Flex&o Lateral Circundugéo
() ()0 ()0) o) )C)
Quadril
Flex&o Extenséo Abducéo Adugéo Rotagéo Externa Rotacg&o Interna
(1)) (1)) ()0) (1) ()0 (1))
Joelho
Flexdo  Extenséo Rotagéo Externa Rotagéo Interna
ey 0)0) () ()
Tornozelo
Flex&o Plantar Dorsiflex&o
() () Obs.:

O scout original possui tamanho de uma folha A4.
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ANEXO 2
RESULTADOS DA ANALISE CINESIOLOGICA DOS FUNDAMENTOS DO VOLEIBOL

A primeira andlise cinesioldgica efetuada por Marques Junior dos movimentos articulares dos
fundamentos do voleibol por scout aconteceu entre 1998 a 2001 — por 4 anos, sendo publicado em 8
de agosto de 2001 o livro Voleibol: biomecanica e musculacéo aplicadas pela editora do Rio de
Janeiro GPS. Essa obra atualmente se encontra na internet (www.researchgate.net/ ou em
www.pluridoc.com/), e o objetivo desse livro foi detectar os movimentos articulares com seus
respectivos musculos motores dos fundamentos do voleibol para prescricdo da preparacéo de forca
especial indicado por Verkhoshanski (1995).

Porém, de 2002 a 2004 — por 3 anos, essa andlise cinesioldégica com scout foi refeita, e 0
conteddo foi ampliado, agora o intuito da pesquisa era identificar os movimentos articulares dos
fundamentos do voleibol com o0s seus respectivos musculos motores para serem prescritos na
preparacdo de forca especial, onde o jogador faz o gesto esportivo com sobrecarga e no
alongamento especifico, que consiste do atleta fazer o alongamento nos musculos que séo realizados
os fundamentos do voleibol. Em 2014, essa andlise cinesiologica foi praticada pela terceira vez, para
0 autor certificar dos resultados de 2002 a 2004.

Entdo, nesse anexo foi apresentada a analise cinesioldgica dos movimentos articulares de
todos os fundamentos com o intuito do leitor saber os resultados dessa coleta de dados e também,
para essa analise ser aperfeicoada e comparada com uma tecnologia mais avangada do que foi
realizada pelo pesquisador.

O terceiro objetivo em publicar essa analise cinesioldgica, e que sdo apresentados no artigo
alguns exemplos de exercicios da preparacdo de forca especial e do alongamento especifico, o
treinador pode observar essa analise cinesioldgica dos fundamentos e elaborar outros exercicios
neuromusculares desses dois tipos de atividade, forca e flexibilidade.

Agora, veja os movimentos articulares em cada momento do fundamento e confira os
resultados.

Saque Tipo Ténis
IMembro Superior que Eleva a Bola

Ombro e Cintura Escapular (CE) - De acordo com a caracteristica do jogador que saca, acontece uma das acdes:

1) extensio do ombro e rotacio interna da CE (PREPARACAQ PARA ELE\-'A'R A BQLA), 2) flexdo do ombro e rotagio
externa da CE (0 MEMBRO SUPERIOR. COMECA A ELEVAR A BOLA OU JA ELEVOU).

1) somente flexio do ombro e rotagio externa da CE (O MEMBRO SUPERIOR. COMECA A ELEVAR A BOLA OU JA
ELEVOU).

Rotagio Interna da CE Rotagio Externa da CE

Cotovelo - De acordo com a caracteristica do jogador que saca, acontece uma das agdes: 1) extensio e 2) flexdo, 1) flexdo, 1)
fica estendido.

Ridioulnar - De acordo com a caracteristica do jogador que saca, acontece uma das agdes: 1) realiza o movimento em
semisupinacio, 1) realiza o movimento em supinagio, 1) inicia em semisupinacio e faz 2) supinacio.

Punho - 1) flexio e depois 2) extensio. 1) somente extensio.
Coluna Vertebral Cervical, Toracica e Lombar — 1) extensio, 1) minima flex3o anterior seguido da 2) extensdo.

Membro Inferior — nde possui um padrio de movimento.
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Preparacéo do Membro Superior para Golpear a Bola

A B

b

’ \
/7
‘; ’, & —
Flexao do _— o\

ke

ombro

NS

K

- Minima abdugio

do ombro Rotagdo externa

do ombro
Extensio e
rotagio da
coluna
toracica e
lombar

Ombro e Cintura Escapular (CE) - 1) flex3o do ombro e rotagio externa da CE, 2) minima abducio do ombro e rotacio externa da CE. 3) rotagdo externa do
ombro e rotagdo externa da CE.

Rotagdo Externa da CE
Cotovelo - 1) flexfo. /Radioulnar — 1) faz todo o movimento em semipronacio. /Punho — 1) extensio.
Coluna Vertebral Cervical — 1) extensio.
Coluna Vertebral Toracica ¢ Lombar — 1) extensdo simultaneamente com rotagio.
Obs.: Algumas vezes pode acentecer flexdo lateral e rotaclo da coluna vertebral cervical, toracica € lombar.

Membro Inferior - nio possui um padrio de movimento.

Golpe na Bola do Membro Superior

B C
A

. —_— s ®
Rotagio P v >
interna  do /
ombro \Q (

Minima adugio do Extensio do
Extensio do ombro
cotovelo .
/" n\:
= Mg

Flexio e
rotagdo da
coluna
toracica e
lombar
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Ombro e Cintura Escapular (CE) — De acordo com a caracteristica do jogador que saca, acontece uma das agdes:

1) rotacio interna do ombro e rotagio interna da CE, 2) minima adugio do ombro e rotagio interna da CE, 3) extens3o do ombro e rotag3o interna da CE.

1) rotago interna do ombro e rotagdo interna da CE, 2) minima adugio do ombro e rotagdo intema da CE, 3) extensdo do ombro e rotagdo interna da CE, 4)
elevagio do ombro e rotagdo externa da CE (O MEMBRO SUPERIOR ESTA TENTANDO ALCANCAR A BOLA), 5) extensio do ombro e rotago intema da CE
(O MEMBRO SUPERIOR ESTA INDO DE ENCONTRO A BOLA OU JA ESTA FAZENDO SAQUE).

1) rotagdo interna do ombro e rotacdo interna da CE, 2) minima adug3o do ombro e rotagio interna da CE, 3) extens3o do ombro e rotagdo interna da CE, 4)
elevagdo do ombro e rotacdo externa da CE (0 MEMBRO SUPERIOR ESTA TENTANDO ALCANCAR A BOLA). 5) continua a elevagio do ombro e elevagio

da CE (O MEMBRO SUPERIOR CONTINUA TENTANDO ALCANCAR. A BOLA), 6) extens3o do ombro e rotagio interna da CE (O MEMBRO SUPERIOR
ESTA INDO DE ENCONTRO A BOLA OU JA ESTA FAZENDO SAQUE).

Rotagdo Interna da CE Rotagio Externa da CE Elevagio da CE

Cotovelo - 1) Extens3o. /Radioulnar — 1) semipronagio, 2) Pronagio. /Punho — 1) Flexio.
Coluna Vertebral Cervical — 1) flex3o anterior.

Coluna Vertebral Tordcica e Lombar — 1) flex3o anterior simultaneamente com rotagio.

Obs.: Algumas vezes pode acontecer flexdo lateral e rotagdo da coluna vertebral cervical, toracica € lombar.

Membro Inferior - nio possui um padrio de movimento.

Saque em Suspensao (popular “Viagem ao Fundo do Mar”)

Lancamento da Bola e Corrida de Aproximacdo (passada)

-
-~
/
-~
Ve
7~
7
’
)
=N\ o\ 3
Impulsio Oscilagio Apmo
Membro Superior durante o Lancamento da Bola
Ombro ¢ Cintura Escapular (CE) - Igual a0 saque upo ténxs. Podendo ser de ambos o omsbros quando o Lag da bola & com ambas 25 mlos ou de um ombro

Cotovelo - De acordo com a caracteristica do jogador que saca, acontece uma das agdes: 1) extensdo e 1) flexdo, 1) flexio

Radioulnar - De acordo com a caracteristica do jogador que saca, acontece uma das agdes 1) imicia © movimento na posigio didnz ¢ 2) faz 30 ou
supmagio (MEMBROS SUPERIORES QUE ELEVAM A BOLA), 1) realiza o movimento em semssupinagdo pratica o movimente em supinagio (MEMBRO SL’FER.(OR
QUE ELEVA A BOLA)

Punho ~ 1) flexdo £ depois 2) 30, 1) i

Coluna Vertebral Cervical, Toracica ¢ Lombar — 1) extensio, 1) extensdo da cobuna vertebral cervical e misuma flexio aaterior da coluna vertebral toracica e lombar ¢ 2)
extensio da coluna cervical, tordcica e lombar
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Corrida de Aproximacio
Impulsdo (1° fase): O jogadar impulssona com 02 pés o solo € a seguir inicia 2 fase de oscilaglo. 1) extensio do quadrl, extensio do joelho e fexdo plantar.

Oscilagio (2* fase): Com ajuda da mpulsto, um dos membros mfenores se movimenta para frente ocassonando a saida dos pés do 20d0. 2) flexdo do quadnl, flexdo do
0elho ¢ pode ocorrer minima dorxiflexio

Apeio (3* fase): Apds a oscilagdo, o jogador realiza o contato do pé no solo. 3) fexdo do quadel, extensdo do joellio & deesiflexiio, 4) flexdo do quadnl, extensio do joelho e
dorsiflexdo, 5) comega a imaciar minema flexido plantar

Ombro e CE - Ococre de ! 2 2 mov 30 dos beagos, acontece a 1) extensio do ombro e rotagio mtema da CE e 2) Sexdo do ombro e rotagio externa da
CE

Rotagko Intema da CE Rotagdo Externa da CE

Cotovelo - flexio, doe e dido (sem padeiic de movimento, nio fod poasivel numerar 2 sequéncia das agbes)

¥

Radioutnar & Punho - sem padrio de movemento
Coluna Vertebral Cervical - extensio, também pode ocorer flexio lateral, minima rotagdo (sem padrao de movimento, nio fos possivel numerar 2 sequéncia das agdes)

Coluna Vertebral Toricica € Lombar - flex3o antenor e extensio (sem padelo de movimento, no fon posssvel sumerar 3 sequineia das agdes)

Impulsdo, Preparacéo para o Golpe na Bola (voo), Servico (voo) e Queda

A) Impulsio (contra movimento)

B) Impulsdo (salto)

C) Preparacio para o Golpe na Bola (voo)
D) Servigo (voo)

E) Queda

\

A LT
B

A) Impulsio (contra movimento) e B) Impulsio (salto)

Ombro e Cintura Escapular (CE) - 1) extensio do ombro e rotagio interna da CE (contra movimento), 2) flexio do ombro e rotagio externa da CE (salto).

Rotagdo Interna da CE Rotagdo Externa da CE
Cotovelo — 1) permanece estendido (contra movimento) e 2) flexio (salto).
Radioulnar — 1) permanece em pronacgio.
Punho - flexio, extensio e outros (sem padrio de movimento. n3o foi possivel numerar a sequéncia das agdes).
Coluna Vertebral — 1) extensio da cervical, flex3o anterior da coluna tordcica e lombar (contra movimento), 2) extensio da cervical, da toricica e lombar (salto).
Obs.: Algumas vezes pode acontecer flexio lateral e rotagio da coluna vertebral cervical, toricica e lombar.

Membro Inferior — 1) flex3o do quadril, flex3o do joelho e dorsiflex3o (contra movimento), 2) extensio do quadril, extensio do joelho e flex3o plantar (salto).
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C) Preparacio para o Golpe na Bola (voo) e D) Servico (voo)

Ombro ¢ CE. cotovelo, radioulnar, punho ¢ coluna vertebral sio iguais ao saque tipo ténis nos seus dois momentos (preparacio para golpear a bola e golpe na
bola).

Membro Inferior - 1) extensio do quadril e flexio do joelho (PREPARAGAO PARA O GOLPE NA BOLA), 2) flexio do quadril e extensio do joelho (SERVICO).

Membro Superior que Auxilia no Equilibrie do Copo no Ar — sem padrio de movimento (€ o membro superior que ndo faz o golpe na bola).

E) Queda
Membro Inferior - 1) flex3o do quadril, flexdo do joelho e dorsiflexio.
Coluna Vertebral - 1) flex3o anterior da coluna toracica e lombar, a coluna cervical permanece em extens3o, podendo fazer minima flex3o anterior da mesma.

Obs.: As demais regides anatémicas nio possuem um padrio de movimento.

Cortada

Foi verificada que as seguintes acbes na cortada possuem 0S mesmos movimentos
articulares do sague em suspenséo, sendo as seguintes:

A) Atacante com o corpo
direcionado para paralela (na rede
ou dos 3 metros) ou para frente (no
meio da rede ou no meio dos 3 m),
corta na paralela ou corta para
frente.

B) Atacante com o corpo em
direcio a diagonal (na rede ou dos
3 metros ou no meio da rede),
direciona a cortada para diagonal.

Os movimentos da cortada com mudanca de direcdo do corpo sédo quase todos iguais ao
sague em suspensdo, a Unica diferenca € da coluna vertebral. Essas a¢des sdo as seguintes:
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C) Atacante com o0 corpo
direcionado para paralela (na rede ou
dos 3 metros) ou para frente (no
meio da rede ou no meio dos 3 m),
muda esta posicdo para diagonal e
corta na diagonal.

D) Atacante com o corpo direcionado
para diagonal. muda esta posi¢do para
paralela (na rede ou dos 3 metros) ou
para frente (no meio da rede ou no meio
dos 3 m) e corta na paralela ou corta para
frente.

E) Atacante no meio da rede ou no meio
da quadra da linha dos 3 m com o corpo
direcionado para diagonal, muda esta
posicdo para outra diagonal e corta na
diagonal.

Preparagio para o Gelpe na Bola (voo) ¢ Cortada (voo) darante as Agdes do Ataque C De E

Coluna Vertebral - 1) extens3o da coluna cervical e extensdo simultancaments com a rotagao da coluna toricica e Jombar (PREPARACAO PARA GOLPEAR A
BOLA), 2) rotagio da coluna cervical e rotagdo simmultaneamente com a flex3o anterior da coluna tordcica e jombar (O MEMBRO SUPERIOR ESTA INDO DE
ENCONTRO A BOLA), 3) flexdo antersor da coluna cervical e contnua a rotagdo simultaneamente com a flexdo antersor da coluna tordeica e lombar (O MEMBRO

SUPERIOR ESTA GOLPEANDO A BOLA)

Obs.: Algumas vezes pode acontecer flexio lateral e rotagio da coluna vertebral cervical, toracica e lombar

Outros movimentos da cortada sdo quase todos iguais ao saque em suspensdo, a Unica
diferenca € a movimentacdo do ombro no momento de golpe na bola e da coluna vertebral. Essas

acOes sdo as seguintes:

F) Atacante destro com o cotpo
direcionado para paralela (na rede na
zona 4 ou dos 3 metros na zona 5) ou
para frente (no meio da rede ou no meio
dos 3 m), corta na diagonal.

G) Atacante canhoto com o corpo
direcionado para paralela (na rede na
zona 2 ou dos 3 metros na zona 1) ou
para frente (no meio da rede ou no meio

dos 3 m), corta na diagonal
T ¢ 7 <]
LI
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Preparacio para o Golpe na Bola (voo) durante as Acbes do AtaqueFe G

Ombro e Cintura Escapular (CE) - 1) flex3o do ombro e rotagio externa da CE, 2) minima abducio do ombro e rotagio externa da CE. 3) rotagio externa do
ombro e rotagio externa da CE.

Cortada (voo) durante as Acdes do Ataque F e G
Ombro e Cintura Escapular (CE) — De acordo com o momento da cortada, acontece uma das agdes:

1) minima rotagio interna do ombro e rotagdo interna da CE (O MEMBRO SUPERIOR ESTA INDO DE ENCONTRO A BOLA), 2) adugio do ombro e rotacio
interna da CE (O MEMBR.O SUPERIOR JA ESTA FAZENDO O ATAQUE).

1) minima rotacio interna do ombro e rotagdo interna da CE. 2) adugio do ombro e rotagdo interna da CE. 3) elevagio do ombro e rotagdo externa da CE (O
MEMBRO SUPERIOR ESTA TENTANDO ALCANGAR A BOLA), 4) adugiio do ombro e rotagio interna da CE (0 MEMBRO SUPERIOR ESTA INDO DE
ENCONTRO A BOLA OU JA ESTA FAZENDO O ATAQUE).

1) minima rotacdo interna do ombro e rotag3o interna da CE, 2) adugio do ombro e rotagdo interna da CE, 3) elevagio do ombro e rotagdo externa da CE (O
MEMBRO SUPERIOR ESTA TENTANDO ALCANCAR A BOLA), 4) continua a elevagio do ombro e elevagdo da CE (0 MEMBRO SUPERIOR CONTINUA
TENTANDO ALCANCAR A BOLA), 5) adugio do ombro e rotagio interna da CE (O MEMBRO SUPERIOR ESTA INDO DE ENCONTECQ A BOLA OU JA

ESTA FAZENDO O ATAQUE).

Rotag3o Interna da CE Rotagio Externa da CE — Elevagio da CE

Preparacio para o Golpe na Bola (voo) e Cortada (voo) durante as Acdes do AtaqueFe G

Coluna Vertebral - 1) extensdo da coluna cervical e extensio simultaneamente com a rotagiio da coluna toracica e lombar (PREPARACAO PARA GOLPEAR A
BOLA), 2) flex3o lateral da coluna cervical e rotagiio simultaneamente com a flexiio anterior da coluna toracica e lombar (0 MEMBRO SUPERIOR. ESTA INDO DE
ENCONTRO A BOLA), 3) flexdo anterior da coluna cervical e continua a rotagio simultaneamente com a flexdio anterior da coluna toracica e lombar (O MEMBRO
SUPERIOR ESTA GOLPEANDO A BOLA). Na 3° agio. pode acontecer flexio lateral da coluna toricica e lombar.

Obs.: Algumas vezes pode acontecer flexio lateral e rotag3o da coluna vertebral cervical. toracica e lombar.

Os ultimos movimentos da cortada sdo quase todos iguais ao saque em suspensdo, a Unica
diferenca é a movimentacdo do ombro no momento de golpe na bola e da coluna vertebral. Essas
acles sdo as seguintes:

H) Atacante destro com o corpo em diregdo a diagonal I) Atacante canhoto com o corpo em dire¢do a diagonal
(na rede na zona 4). corta na paralela. Também acontece (na rede na zona 2). corta na paralela. Também acontece
0 mesmo movimento articular em atacante destro com o quase o mesmo movimento articular em atacante
corpo direcionado para paralela (na rede na zona 2), canhoto com o corpo direcionado para paralela (na rede
corta na diagonal. Muito raro dessas duas agdes na zona 4), corta na diagonal. Muito raro dessas duas
acontecerem dos 3 m ou no meio da rede. agoes acontecerem dos 3 m ou no meio da rede.

[ [ l
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Preparacio para o Golpe na Bola (voo) durante as Acbes do Atagque He |

Ombro e Cintura Escapular (CE) - 1) flex3o do ombro ¢ rotagdo externa da CE, 2) minima abdugdo do ombro ¢ rotagdo externa da CE, 3) rotagdo externa do
ombro & rotagio externa da CE

Cortada (voo) durante as Agbes do Ataque He |

Ombro ¢ Cintura Escapular (CE) - De acordo com o momento da cortada, acontece uma das agdes:

1) rotagio wtema do ombro & rotagdo intema da CE (O MEMBRO SUPERIOR ESTA INDO DE ENCONTRO A BOLA OU JA ESTA FAZENDO O ATAQUE)
1) ratagdo mnterna do cenbeo e rotagio mterna da CE (O MEMBRO SUPERIOR ESTA INDO DE ENCONTRO A BOLA), 2) elevagio do ombro ¢ rotagio externa

da CE (O MEMBRO SUPERIOR ESTA TENTANDO ALCANCAR A BOLA) ¢ 3) rotagdo mterna do ombro e rotagio intema da CE (O MEMBRO SUPERIOR
ESTA INDO DE ENCONTRO A BOLA OU JA ESTA FAZENDO O ATAQUE)

Rotagso Interna da CE Rotagho Externa da CE
Preparagio para o Golpe na Bola (voo) ¢ Cortada (voo) durante as Acbes do Ataque He [
Coluna Vertebral - 1) extensio da coluna cervical e extensio simultaneamente com a rotagio da columa tordcica e Jombar (PREPARACAO PARA GOLPEAR A

BOLA), 2) rotagdo e flexio laueral da columa cervical e rotagho simultimesmenste cotn 3 fexio amterior segusdo da flexdo lateral da coluna teedcica e lombar (O
MEMBRO SUPERIOR ESTA INDO DE ENCONTRO A BOLA OU JA ESTA FAZENDOQ O ATAQUE)

Manchete de Frente para a Bola (passe, levantamento e defesa)

& /8
. T~ B 49 \X < /
\8 > % A) Posigio de expectativa.
Sa
B) Os membros superiores aproximam as mios para formar a manchete.
/ C) Fazendo a manchete.
—

Jogador se Desloca em Direcio a Bola
Membro Superior - nio foi determinada porque nio tem um padrio de movimento.
Coluna Vertebral - pode ocorrer um ou vérios movimentos da coluna vertebral cervical, tordcica e lombar (flexdo anterior, extensfo, rotagio e flexdo lateral).

Membro Inferior - as regifes anatdmicas ndo estio numeradas por cavsa da grande quantidade de movimentos articulares. Torando dificil de o pesquisador
determinar os movimentos articulares na sequencia de execugiio. Quadril - flex3o, extensdo, abdugdo. adugdo, € raro de acontecer rotagio externa e interna. Joelho -
flexio, extensfo, & raro de acontecer rotagio externa e interna. Tornozelo - dorsiflexiio e flexfio plantar.

Movimentos Articulares durante a Manchete de Frente para a Bola

Ombro e Cintura Escapular (CE) - 1) rotagio intema do ombro e abdugio da CE (05 MEMBROS SUPERIORES APROXIMAM AS MAOS PARA FORMAR A
MANCHETE), 2) flexdio do ombro e rotagéo externa da CE (A MANCHETE ESTA INDO DE ENCONTRO A BOLA OU JA ESTA FAZENDO A MANCHETE)

Abdugdo da CE Rotagdo Externa da CE

Cotovelo — pode ocorrer flexfio e/ou extensfo.

DT L
-p em i Ga0.

Punho — pode ocorrer vérios movimentos do punho (extensdo, adugfo e abdugdo etc).
Coluna Vertebral Cervical, Toricica e Lombar — 1) flexdo anterior & 2) extensdo, 1) flexfio anterior, 1) extensfo.
Membro Inferior — as regides dmicas ndo estio das por causa da grande gquantidade de movimentos articulares. Tornando dificil de o pesquisador

determinar os movimentos articulares na sequencia de execugiio. Quadril - flex3o, extensdo, abdugdo. adugdo, € raro de acontecer rotagio externa e interna. Joelho -
flexio, extensfo, & raro de acontecer rotagio externa e interna. Tornozelo - dorsiflexiio e flexfio plantar.
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Manchete com Rotagao do Tronco (passe, levantamento e defesa)

B) 1 rotagido interna do ombro, 2 rotagdo externa

C) 1 rotagdo interna do ombro. 2 rotag3o externa

Jogador se Desloca em Direcio a Bola

Membro superior, coluna vertebral e membro inferior sio iguais a2 manchete de frente para a bola.
Movimentos Articulares durante a Manchete com Rotaghe do Tronco
Ombro ¢ Cintura Escapular (CE) - 1) rotag3o mtemna de um ombro ¢ abducio da CE (O MEMBRO SUPERIOR ESTA A FRENTE DO TRONCO, APROXIMA A
MAO PARA FORMAR A MANCHETE) ¢ 1) rotag3o externa de um ombro e adugao da CE (0O MEMBRO SUPERIOR ESTA AO LADO DO TRONCO,
APROXIMA A MAO PARA FORMAR A MANCHETE), 2) agora cada ombro faz um movimento coatrano durante a execu;3o da manchete, rotagdo extema do

ombro e abduglo da CE e rotagdo externa de um cmbro ¢ adugio da CE, terminando a manchete com minima flex3o do ombeo ¢ rotagho externa da CE (A
MANCHETE ESTA INDO DE ENCONTRO A BOLA OU JA ESTA FAZENDO A MANCHETE),

%M&aﬁ @mkdaﬁ Rotagdo Externa da CE

Cotovelo, radioulnar, punho ¢ membro inferior 530 jguais 3 manchete de fente para a bola

Coluna Vertebral Cervical, Toricica ¢ Lombar - 1) flex3o lateral da cervical e 1) rotagio da toracica e lombar ou 1) rotagio simultaneamente com extensdo da
taracica e lombar, 2) flexdo Iateral da cervical, da toricica ¢ da lombar (todas as agdes | ¢ 2 € momeato que APROXIMA A MAO PARA FORMAR A MANCHETE),
3) flexdo kateral ¢ 3) rotagdo da tordcaca ¢ Jombar ou 3) rotagdo s:imultaneamente com flexdo antenor toracica ¢ lombar, 4) flex3o antersor da cervical e 4) flexio lateral
da tordcica ¢ lombar (todas as agdes 3 ¢ 4 ¢ momento que A MANCHETE ESTA INDO DE ENCONTRO A BOLA OU JA ESTA FAZENDO A MANCHETE)

Toque para Frente (levantamento e passe)

*
®

)\ i

\ J A) Esperando a bola para iniciar o toque.
B) Preparagio para o toque.

7 C e D) Inicio do toque.

~LWs < —E\ E) O toque esta sendo feito ou esta sendo finalizado.
B
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Jogador se Desloca em Direcio a Bola
Membro Superior - nio foi determinada porque ndo tem um padrio de movimento.
Coluna Vertebral - pode ocorrer um ou varios movimentos da coluna vertebral cervical, tordcica e lombar (flexiio anterior, extensio, rotagio e flexio lateral).
Membro Inferior - as regies anatémicas nfo estio numeradas por causa da grande quantidade de movimentos articulares. Tornando dificil de o pesquisador
determinar os movimentos articulares na sequencia de execugio. Quadril - flex3o, extensio, abdugio, adug3o, € raro de acontecer rotag3o externa e interna. Joelho -
flex3o. extensio, € raro de acontecer rotagio externa e interna. Tornozelo - dorsiflex3o e flex3o plantar.

Movimentos Articulares durante 0 Toque para Frente

Ombro ¢ Cintura Escapatar (CE) - 1) abdugdo do ombro e rotagio externa da CE (PREPARACAO PARA O TOQUE, figura B), 2) adugio do cmbro ¢ rotaglo

interna da CE (INICIO DO TOQUE, figura C), 3) abdugio do ombro e rotagdo externa da CE (INICIO DO TOQUE, figura D), 4) elevaglo do ombro & sotaglo extema
da CE (O TOQUE ESTA SENDO FEITO QU ESTA SENDO FINALIZADO, figuaa E)

%Wmaa ﬁl Rotagio Interna da CE

Cotavelo - 1) extensio (PREPARAGAO PARA O TOQUE, figura B), 2) flexio (PREPARAGAO PARA O TOQUE, figura B), 3) extensio (INICIO DO TOQUE
figura D) & 4) extensio (O TOQUE ESTA SENDO FEITO OU ESTA SENDO FINALIZADO, figura E)

Ridioulnar - 1) sempecnagio (PREPARAGCAO PARA O TOQUE, figra B, PREPARAGAO PARA O TOQUE, figura B) e 2) proniagio (INICIO DO TOQUE,
figura D, O TOQUE ESTA SENDO FEITO OU ESTA SENDO FINALIZADO, figusa E).

Punho - pode ococrer virios movimentos do punho (extensko, adugio e abdugho ete).
Coluna Vertebral Cervical, Tordcica ¢ Lombar - 1) flexio antenior e 2) extensdo, 1) flexo antertor, 1) extensdo.

Metbro Inferfor — 1) flexdo do quadril, do joelho e dorsifiexio (INICIO DO TOQUE. figura C), 2) extensdo do quadal, do joelbo ¢ flexio plantar (INICIO DO
TOQUE, figura D, O TOQUE ESTA SENDQ FEITO OU ESTA SENDO FINALIZADO, figura E).

Toque para o Lado (levantamento)

A) Esperando a bola para iniciar o toque.
B) Preparacio para o toque.
C e D) Inicio do toque.

E) O toque esta sendo feito ou esta sendo finalizado.

Jogador se Desloca em Diregio a Bola
Membro superior, coluna vertebral ¢ membro inferior s3o iguais ao togue para frente.

Movimentos Articulares durante o Toque para o Lado

Ombro e cintura escapular, cotovelo, radioulnar e punho s3o0 iguais ao toque para frente.

Coluna Vertebral Cervical, Toracica e Lombar — 1) flex30 anterior, 2) extensio e 3) flex3o lateral, 1) flexio anterior e 2) flexdo lateral. 1) extensdo e 2) flex3o
lateral.

Membro Inferior — igual ao toque para frente.
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Toque para tras (levantamento)

A) Esperando a bola para iniciar o toque.
B) Preparacio para o toque.
C e D) Inicio do toque.

E) O toque esta sendo feito ou esta sendo finalizado.

Jogador se Desloca em Direcio a Bola
Membro superior, coluna vertebral ¢ membro inferior s3c iguais ao toque para frente.

Movimentos Articulares durante o Toque para o Lado

Ombro e cintura escapular, cotovelo, radioulnar & punho 330 iguais ao toque para frente.
Coluna Vertebral Cervical, Toracica e Lombar — 1) flex3o anterior e 2) extensio, 1) extensdo.

Membro Inferior — igual ac togue para frente.

Os mesmos movimentos articulares que acontecem no toque para frente, no toque para o
lado e no toque para tras séo realizados no toque com salto, muito utilizado pelos levantadores,

denominado de levantamento em suspensao.
Bloqueio com Balanceio dos Bragos e Praticando a Passada Frontal

T T O Y 9 O O A P (O . W O =,
t;jl—:}‘:_‘ij rl:;'j{/_ I’- -T—{ﬂ)f_'k\{f .l\_jL— f T\ ;T A) Posigio de atengdo.
L 'O ) __&t(?i —-}L'_t'd/ = AT B) Passada frontal.
¥ C) Inicio da impulso.
[ D) Salto.
) A \> \\ 66 E) Bloqueio.
L.L‘ ﬂé'” ..L4 -:é :- 4/"‘-.&‘\1:‘ z >
B C D E
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Passada Fruntal e Inicie da Impulsio

Acoatecs gual 8 comda de aproxamacko 60 3aque em sespensdo (fipura B) ¢ 1g0a] 3 mapwlsho 0 meseno sagee (figera C wicw & umgwliio)
Sakto ¢ Blogueio

Ombro ¢ Cintura Escapular (CE) ~ 1) flexio dos ambros e rotagie exterma da CE (O ATLETA ESTA DE LADO PARA A REDE), 2) abdugdo dos cmbros € rotagdo
externa da CE (atleta 2523 de fado para 3 rede), 1) adugio de um dos cenbros & ratagdo nterma & CE (BRACO QUE ESTA DO LADO DA REDE) e ) rotagio mtema de
um dos ombros ¢ abdeco da CE (BRACO QUE NAO ESTA DO LADO DA REDE), 4) minmsa extensdo d0 cebro ¢ rotagdo intersa da CE (COMECA A FAZER O
BLOQUEIQ), §) elevagio dos omibros ¢ rotagho extema da CE (BLOQUEIO), 6) elevacdo dos castecs e elevagdo da CE (BLOQUED)

R SV
=) 4
@ ﬁ % ‘l /I“’
Rotagio Exterua da CE Retagdo Intema da CE Abdugio da CE \T

“ Elevagho &a CE

Cotovelo - |) extensio.

Ridioalnar - ocorre sempmosagio e pronagio, sendo dificil de detectar 2 cedem da agio
Punho ~ acontece vanos movinzentos articulares (flex3o, extensdo etc), sendo daficl de detectar 3 ordem da aglo.
Coluna Vertebral Cervical, Taricica e Lombar - 1) rotagio (SALTO), 2) flexio antensor (BLOQLEIO)
Queda
Tgual 3 queda do sagque em wepensio.
Bloqueio com as Maos Saindo do Peitoral com Passada Lateral e sem Passada

A) Abdugio do quadril (passada lateral).
B) AdugZo do quadril (passada lateral).
C) Posigdo Inicial.

D) Inicio da impuls3o.

E) Salto.

F) Bloqueio.

Passada Lateral

Mambro Infertor — 1) abdugio do quadnl de um dos menibros sfencres (figam A) ¢ 1) 0 cutro memsdeo infenor pranca exiensio do joelba ¢ ou flexio, ) 0 mensteo
nferior gue realizon abdug3o do quadal, rzaliza flexdo do quadal. flexio do peiho ¢ danflexdo, eaguanto que o 2) outro membro mfernce efetus adugdo do quadnl, flexio
do joelao e dorsaflexio (Sgua B).

Obs.: Caso 0 blogueio sefa sem passada lateral, dere apenas o5 a panr do micio da impulsio

Inicio da Impalsao

Membro Inferior ¢ Coluna Vi I - ggual & mpalsdo do saque cm suspensio

Membro Superior - p 12 posigdo de atengdo do blogueio, cotovelo um pouce flexsomado cot: as mios pouce 3 Sente do pettonal (Ggaa D),
Sako ¢ Blogueio

Ombre ¢ Cintura Escapular (CE) - 1) abdugSo do centeo e rotaglo extersa da CE (SALTO, figura E), 7) elevagdo do cenbteo ¢ rotagdo extersa da CE (BLOQUEIO, figura
F), 5) elevagio do cmtwo e elevagio da CE (BLOQUEILO, figura F)

Rotagdo Exrersa da CE Elevacio da CE

Cotovelo, radioulnar = punho sio iguais 30 bloqueio com balanceso dos bragos £ praticando 3 passada froesal

Coluna Vertsbral - 1) exaensio da cervical e flexio amenor da toracica ¢ Jombar (INICIO DA IMPULSAQ, figura 1), 2) exaensdo da cervical, tordcica e lombae (SALTO,
figara E), 3) flexio amerior da cervical, toricica e loashar (BLOQUEIO, figura F).

Queda
Igual a queda do sagoe em suspensio
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O deslocamento lateral para realizar a defesa, o passe e outro fundamento os membros
inferiores realizam os mesmos movimentos articulares do bloqueio com as méos saindo do peitoral
com passada lateral. Enquanto o deslocamento frontal para realizar qualquer fundamento, possui as
mesmas acdes da corrida de aproximacao do saque em suspensdo. O deslocamento de costas, para
tras possui minima diferenca em relagéo ao deslocamento frontal (Impulséo — flexao do quadril, flexao
do joelho e dorsiflexdo, Oscila¢é@o - extensao do quadril, pequena extenséo do joelho e flexdo plantar
e Apoio - flexdo do quadril, flexdo do joelho e dorsiflexdo). As demais regides anatdmicas desses trés
deslocamentos ndo possuem um padrdo de movimento, ndo sendo possivel mensurar.

Defesa de Toque de Frente para a Bola

&
e
A //' u A) Preparacado para a defesa.
/-’ B) Defesa.
LL b oa

“~_
Jogador se Desloca em Direcao a Bola

Membro superior, coluna vertebral, membro inferior sio iguais ao toque para frente.
Movimentos Articulares durante a Defesa de Toque

Ombro e Cintura Escapular (CE) - 1) abdug3o do ombro ¢ rotagio externa da CE (PREPARACAO PARA A DEFESA, figura A), 2) adugdo herizontal do ombxo &
abdugio da CE (DEFESA, figura B)

Rotagio Externa da CE Abdugio da CE

Cotovelo - 1) extensdo

Riadioulnar - 1) pronacio (PREPARACAO PARA A DEFESA E FAZENDO A DEFESA), 1) semupronagio (PREPARACAO PARA A DEFESA) ¢ 2) pronagdo
(DEFESA)

Pumho - 1) extensao (DEFESA)
Coluna Vertebral Cervical, Toracica ¢ Lombar — 1) extenslo

Membro Inferior — [gual 2 manchete de freme para a bola

Defesa de Mergulho (peixinho) com Um dos Bragos

A) Posigdo de expectativa.

B e C) Preparacdo para a defesa
D) Inicio da defesa.

E) Fazendo a defesa.

F) Amortecimento da queda.
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Movimentos Asticulares durante 3 Defesa e na Queda

Ombro e Cinrura Escapular (CE) - 1) flexio de um ombro ¢ rotaglo externa da CE (PREPARACAO PARA A DEFESA figura B ¢ €), 2) flexio de um ombro e rotagio
externa da CE (INICIO DA DEFESA E FAZENDO A DEFESA figura D ¢ E), 3) adugdo dos ombros ¢ rotago aterna da CE (AMORTECER A QUEDA, figura F), 4)
extensdo dos onibros ¢ rotagdo nterna da CE (CONTINUA O AMORTECIMENTO DA QUEDA E SE FOR NA QUADRA PROMOVE O DESLIZE DO ATLETANO
SOLO, figura F)

1) fexio de um cmbeo ¢ rotaglo extema da CE (PREPARACAO PARA A DEFESA figws B e C), 1) elevagio do ombro e rotagho extema da CE (O MEMBRO
INFERIOR ESTA TENTANDO ALCANCAR A BOLA, figura D), 3) flexio de um ombro ¢ rotagho externa da CE (INICIO DA DEFESA E FAZENDO A DEFESA,
figura D ¢ E), 4) aduglo dos ombros e rotagdo intema da CE (AMORTECER A QUEDA, figura F), 3) extensdo dos ombros ¢ rotagdo intema da CE (CONTINUA O
AMORTECIMENTO DA QUEDA E SE FOR NA QUADRA PROMOVE O DESLIZE DO ATLETA NO SOLO, figura F).

1) flexdo de um ombro ¢ rotagio externa da CE (PREPARACAO PARA A DEFESA, figura B ¢ C), 2) elevagio do ombro ¢ rotag®o extema da CE (0 MEMBRO
INFERIOR ESTA TENTANDOQ ALCANCAR A BOLA, figura D), 3) contmua a clevagio do ombra ¢ elevagio da CE (O MEMBRO INFERIOR ESTA TENTANDO
ALCANCAR A BOLA, figura D), 4) flex3o de um ombro ¢ rotagio externa da CE (INICIO DA DEFESA E FAZENDO A DEFESA, figura D ¢ E), 5) adugio dos ombros ¢
rotagio intema da CE (AMORTECER A QUEDA, figura F), §) extensio dos cenbros & totagio interna da CE (CONTINUA O AMORTECIMENTO DA QUEDA E SE
FOR NA QUADRA PROMOVE O DESLIZE DO ATLETA NO SOLO, figura F).

| b,
Rotagio Externa da CE Rotagio Interna da CE - Jam;aocacr

Cotovelo - 1) extensio (DEFESA) & 2) flexdo (AMORTECER A QUEDA), 1) extensio e 2) flexio (DEFESA), 3) fexdo (AMORTECER A
QUEDA).

Radloulnar - 1) semipronagdo ou 1) pronagho (DEFESA) e 2) permanece em pronagdo (AMORTECER A QUEDA)

Panho - 1) flexio (DEFESA), 2) extensdo (AMORTECER A QUEDA).

Membro Saperior que nio faz a Defesa — nio possut padedo de movamento, dificultando adlise cinessologica.

Coluna Vertebral — 1) extensio da cervical, flex3o anterior da toracica ¢ da lombar (PREPARACAO PARA A DEFESA, figura B ¢ C), 2) extensdo da cervical, da toracica
e da lombar (INICIO DA DEFESA, figura D ¢ FAZENDO A DEFESA, figura E), 3) extensio da cervical, da toracica ¢ da lombar (AMORTECER A QUEDA e
CONTINUA O AMORTECIMENTO DA QUEDA E SE FOR NA QUADRA PROMOVE O DESLIZE DO ATLETA NO SOLO, figuna F),

Membro Inforior - 1) flex3o do quadsil, flexio do joetho ¢ dorsiflexio (PREPARAGAQ PARA A DEFESA, fisura B), 2) pema da fremse faz flexie do quadnl, flexdo do
oelbo e dorsiflexio e perma de tris faz extensio do quadnil, flexio do joeTho & flexdo plantar (PREPARAGAO PARA A DEFESA, fizura C e INICIO DA DEFESA, figura

D), 3) extensio do quadesl, flexSo do joellio & tarnozelo sem padedo de movimento (FAZENDO A DEFESA. figura E), 4) flexio do quadni], extensio do joelho e tomozelo
sem padrio de movimento (AMORTECER A QUEDA, figura F)

Defesa de Mergulho (peixinho) com Manchete

A
2 , ( A) Posigao de expectativa.
B e C) Preparagio para a defesa
D) Inicio da defesa.
W E) Fazendo a defesa.
/ F) Amortecimento da queda.
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Movimentos Articulares durante a Defesa ¢ na Queda

Ombro ¢ Cintura Escapular (CE) - 1) rotag3o interna do ombro e abdugio da CE (0S8 MEMBROS SUPERIORES SE APROXIMAM PARA FORMAR A MENCHETE)
Os demais movimentos artyculares 530 iguais 3 defesa de mesgulho com vm 308 bragos.

1) rotagdo msema do ombro e abdugdo da CE, 2) minema adugio honzontal do ombro e zbdugdo da CE (05 MEMBROS SUPERIORES SE APROXIMAM PARA
FORMAR A MENCHETE), Os demais movimentos articalares s30 iguais 3 defesa de mergulho com um dos bragos.

Abducio da CE

Cotovelo - 1) pode ocorrer flexio (DEFESA). ) flexio (AMORTECER A QUEDA)
Radioulnar - 1) semisupinagio (DEFESA), 2) pronagdo (AMORTECER A QUEDA).
Punho - Igual 2 manchete de frente para a bola.

Coluna vertebral ¢ membro inferior 530 1guas 3 defesa de mergulho com um dos bragos.

Revista Brasileira de Prescri¢éo e Fisiologia do Exercicio, Sdo Paulo. v.10. n.57. p.155-191. Jan./Fev. 2016. ISSN 1981-9900.



