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			1	VOLEIBOL E sOCIEDADE


			Figura 1: Criador do voleibol, William Morgan
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			Fonte: https://www.esportesc.com.br/comemoracao-dos-121-anos-da-criacao-do-voleibol/


			Inicialmente este capítulo tratará da influência social do voleibol. Em seguida, será abordada a motivação de William George Morgan para criar a modalidade esportiva, sua evolução ao longo do tempo em diferentes continentes e sua chegada ao Brasil, onde se estabeleceu como uma prática esportiva relevante entre pessoas de diversas classes sociais. Outro aspecto a ser destacado ainda neste capítulo são os fatores educacionais que envolvem o voleibol.


			1.1	O Voleibol em sociedade


			O voleibol, esporte com mais de cem anos de trajetória, destaca-se como uma das modalidades esportivas mais difundidas e praticadas globalmente. Originário dos Estados Unidos, sua expansão ocorreu de maneira acelerada pela Europa, Ásia e Américas desde o início do século XX. No Brasil, o vôlei iniciou sua jornada algumas décadas após sua criação e, embora tenha demorado, consolidou-se como uma das maiores paixões do país a partir da década de 1980, impulsionado por vitórias notáveis e cobertura intensiva da mídia.


			Devido a sua popularidade nacional, alguns acontecimentos no “mundo do vôlei” vão além das quadras e promovem debates entre a população via mídia e mesmo no meio acadêmico. Um exemplo claro é a inclusão de atletas transgênero no esporte de alto rendimento (caso Tiffany), bem como os lamentáveis atos de homofobia (caso Michael) e de injúria racial (Wallace). A seguir, vamos discutir um pouco mais sobre esses casos específicos que geraram calorosos debates na sociedade brasileira.


			Caso Tiffany:


			O caso de Tiffany Abreu no voleibol é um exemplo notável na discussão sobre a inclusão de atletas transgênero no esporte competitivo. Tiffany, uma jogadora de voleibol transgênero, entrou para a história ao ser a primeira a participar da Superliga Feminina de Vôlei no Brasil.


			Antes de sua transição de gênero, Tiffany jogou profissionalmente no vôlei masculino, tanto no Brasil quanto no exterior. Após sua transição, Tiffany continuou sua carreira no voleibol, agora em ligas femininas. Sua entrada na Superliga Feminina gerou um amplo debate sobre justiça e equidade no esporte. Por um lado, defende-se a inclusão e o respeito à identidade de gênero de cada atleta. Por outro, há questionamentos sobre possíveis vantagens físicas que poderiam impactar a competição.


			O Comitê Olímpico Internacional (COI) tem diretrizes para a participação de atletas transgênero, estipulando, por exemplo, limites para os níveis de testosterona. No caso de Tiffany, ela cumpre todas as regras estabelecidas para competir nas categorias femininas.


			A trajetória de Tiffany Abreu no voleibol não é apenas uma história sobre esporte, mas também sobre direitos humanos, inclusão e a luta contra o preconceito. Sua presença nas quadras desafia as concepções tradicionais de gênero no esporte e promove um diálogo mais amplo sobre diversidade e respeito nas competições esportivas.


			Caso Michael:


			A homofobia contra Michael, jogador de voleibol da equipe do Vôlei Futuro (temporada 2010/2011) é um episódio que destaca a persistência da discriminação com base na orientação sexual no esporte profissional. Esse caso específico, ocorrido na competição nacional de voleibol masculino (Superliga de Voleibol), serve como um exemplo crucial das dificuldades que atletas LGBTQIA+ enfrentam, mesmo em níveis competitivos elevados.


			

					
O incidente: o episódio em questão envolveu um jogador abertamente gay da equipe do Vôlei Futuro, que foi alvo de cantos e insultos homofóbicos por parte da torcida adversária durante uma partida importante. Esse tipo de hostilidade não apenas afeta o atleta visado, mas também envia uma mensagem negativa para a comunidade LGBTQIA+ no esporte.


					
Repercussões e condenação: a homofobia no incidente gerou uma ampla condenação, tanto do público quanto de organizações esportivas. A equipe do Vôlei Futuro e outras entidades ligadas ao voleibol expressaram seu apoio ao jogador e repudiaram os atos de discriminação, destacando a necessidade de um ambiente esportivo mais inclusivo e respeitoso.


					
Desafios para atletas LGBTQIA+: este caso ilustra os desafios que muitos atletas LGBTQIA+ enfrentam, incluindo a exposição a ambientes hostis, o medo de serem julgados por sua orientação sexual e a pressão para se conformarem a normas heteronormativas.


					
Movimento por mudança: após o incidente, houve um movimento renovado por mudanças nas políticas esportivas, visando a proteção de atletas LGBTQIA+ contra discriminação. Isso incluiu a implementação de medidas mais rigorosas contra a homofobia nos estádios, educação e conscientização sobre diversidade e inclusão.


					
Educação e conscientização: o caso sublinhou a importância da educação e da conscientização como ferramentas para combater a homofobia no esporte. Campanhas educacionais e iniciativas de conscientização podem ajudar a mudar atitudes e promover um ambiente mais acolhedor para todos os atletas, independentemente de sua orientação sexual.


					
O Papel das instituições e da comunidade: este incidente também destacou o papel crucial das instituições esportivas e da comunidade em geral na luta contra a homofobia. O apoio dos companheiros de equipe, clubes, federações e fãs é essencial para criar um ambiente seguro e inclusivo para atletas LGBTQIA+.


			


			Em resumo, o caso de homofobia contra o jogador do Vôlei Futuro evidencia a necessidade contínua de combater a discriminação no esporte. Ele serve como um lembrete da importância de construir uma cultura esportiva que não apenas tolera, mas celebra a diversidade e a inclusão em todos os níveis.


			Caso Wallace:


			O ato de preconceito racial contra o jogador de voleibol Wallace (temporada 2011/2012 da Superliga Masculina de Voleibol) é um incidente significativo que lança luz sobre a persistente questão do racismo no esporte. Wallace, um atleta renomado e respeitado, enfrentou um momento desagradável e inaceitável que reflete os desafios mais amplos enfrentados por atletas negros em muitas disciplinas esportivas.


			

					
O incidente: durante um jogo, Wallace foi vítima de comentários racistas, seja por parte de torcedores, jogadores adversários ou por meio das redes sociais. Esses comentários não apenas ofendem o indivíduo, mas também perpetuam estereótipos e preconceitos raciais.


					
Reação e consequências: a reação a esse ato de preconceito racial geralmente inclui uma condenação pública por parte de organizações esportivas, outros atletas e o público. Além disso, espera-se que haja consequências para os responsáveis, como punições ou medidas disciplinares, para reforçar que tais comportamentos são inaceitáveis.


					
Impacto no Atleta e na Comunidade: Incidentes de racismo têm um impacto profundo nos atletas afetados, afetando seu bem-estar mental, desempenho esportivo e percepção de aceitação no esporte. Além disso, eles têm um efeito negativo na comunidade mais ampla, especialmente em jovens atletas negros que veem esses atletas como modelos.


					
Luta Contra o Racismo no Esporte: O caso de Wallace ressalta a necessidade contínua de combate ao racismo no esporte. Isso envolve educação, conscientização e políticas rigorosas para garantir que o esporte seja um ambiente inclusivo e respeitador para todos, independentemente da raça.


					
Apoio e Solidariedade: É crucial que haja apoio e solidariedade da equipe, dos fãs e da comunidade esportiva em geral quando tais incidentes ocorrem. O apoio não apenas ajuda o atleta afetado a se recuperar do incidente, mas também fortalece a unidade e a resistência contra o racismo no esporte.


					
Promovendo Mudanças Positivas: Incidentes como o enfrentado por Wallace podem servir como catalisadores de mudanças positivas. Eles destacam a necessidade de diálogo contínuo, educação e reformas para erradicar o racismo e promover a igualdade e a inclusão no esporte.


			


			Em conclusão, o ato de preconceito racial contra Wallace no voleibol é um lembrete de que, apesar dos avanços na luta contra o racismo, ainda há muito trabalho a ser feito. O esporte deve ser um espaço no qual a excelência é celebrada e a diversidade é valorizada, livre de discriminação e preconceito.


			1.2	História do voleibol no Brasil


			O voleibol foi introduzido no Brasil em 1915, embora não esteja claro quem foi o responsável por trazer esse esporte para o país. A primeira partida registrada ocorreu em Recife, Pernambuco, naquele ano. Desde então, o voleibol tem ganhado popularidade e um número crescente de seguidores e jogadores em todo o território Brasileiro. Atualmente, ele se posiciona como o segundo esporte mais popular no Brasil, ficando atrás apenas do futebol.


			Inicialmente, o voleibol era visto como um esporte mais adequado para mulheres, devido à sua natureza menos violenta. No entanto, com o tempo, ele passou a ser popular também entre os homens. No Brasil, o esporte teve suas raízes no Colégio Marista de Recife, no Nordeste, em 1915. Nos anos subsequentes, graças à Associação Cristã de Moços em São Paulo, o voleibol começou a se expandir para outros estados Brasileiros. Foi em 1923 que o voleibol realmente começou a se firmar no Brasil, marcado pela realização do primeiro campeonato no Rio de Janeiro. Neste campeonato, o Fluminense destacou-se como o primeiro clube profissional de voleibol do país.


			A Confederação Brasileira de Voleibol (CBV) foi estabelecida em 1954 e continua sendo a principal organização responsável por essa modalidade esportiva no Brasil. Seguindo a sua fundação, houve um aumento no número de escolas de vôlei pelo país, contribuindo significativamente para a popularização do voleibol. Denis Rupet Hathaway, um ex-jogador, foi o primeiro a presidir a CBV, exercendo essa função de 1955 a 1957. O esforço e a dedicação da CBV ao longo dos anos colocaram o Brasil entre as nações de maior destaque no voleibol mundial.


			O fortalecimento do voleibol no Brasil teve início na década de 1970. Foi em 1977, mais especificamente, que o país foi anfitrião do primeiro Campeonato Mundial Juvenil de Voleibol, tanto para equipes masculinas quanto femininas. Neste evento, as seleções Brasileiras alcançaram a terceira posição no masculino e a quarta no feminino.


			Figura 2: Campeonato Mundial Juvenil Masculino de 1977


			[image: Acervo Fotográfico - lº Campeonato Mundial Juvenil - 1977]


			Fonte: https://acervo.minastc.com.br/acervo_imprimir.php?i=4135


			O voleibol masculino do Brasil ganhou destaque pela primeira vez no Campeonato Sul-Americano de 1951. Contudo, foi na década de 1980 que a equipe masculina, conhecida como “Geração de Prata”, começou a se firmar no cenário internacional. Esta geração alcançou o sucesso nos Jogos Pan-Americanos de 1983 e, no ano seguinte, conquistou sua primeira medalha olímpica de prata nos Jogos Olímpicos de Los Angeles, em 1984.


			A conquista do ouro olímpico veio na década de 1990. Em 1992, a equipe masculina Brasileira triunfou sobre os Países Baixos na final dos Jogos Olímpicos de Barcelona, garantindo sua primeira medalha de ouro. Esse feito elevou a popularidade do voleibol no Brasil, resultando em maiores investimentos e no desenvolvimento de atletas de alto nível, o que levou a mais conquistas. Hoje, as seleções Brasileiras de voleibol, tanto masculina quanto feminina, estão entre as melhores do mundo.


			Além das três medalhas de ouro olímpicas, a seleção masculina de voleibol conquistou mais 3 medalhas de prata em Olimpíadas, totalizando 6 medalhas na mais relevante competição esportiva da modalidade. Por outro lado, a seleção feminina é bicampeã olímpica, com títulos em Pequim (2008) e Londres (2012), e tem um total de cinco medalhas olímpicas, sendo duas de ouro e três de bronze.


			1.3	 Origem e crescimento da modalidade


			Figura 3: A evolução do voleibol
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			Fonte: https://images.app.goo.gl/WsDYdbsTLxofeLtB6


			O voleibol, um esporte de equipe amplamente praticado globalmente, é particularmente popular no Brasil, sendo uma atividade comum em escolas, parques e praias do país. Embora amplamente adotado nas instituições educacionais e em espaços propícios à atividade física, o voleibol não tem suas raízes no Brasil, com sua história datando de mais de um século atrás. Este esporte foi concebido em 9 de fevereiro de 1895, na cidade de Holyoke, Massachusetts, EUA, inicialmente chamado de mintonette.


			Seu criador, William George Morgan, que era o diretor de educação física da Associação Cristã de Moços (ACM), buscou criar uma atividade esportiva para oferecer uma opção de exercício agradável aos membros da ACM, especialmente para aqueles entre 40 e 50 anos, os chamados “homens de negócios”. Para eles, os exercícios calistênicos comuns nos ginásios da época não eram atraentes, e o basquetebol, inventado em 1891 por James Naismith, também na ACM, mas em Springfield, era considerado muito agressivo devido aos frequentes contatos físicos.


			Embora o basquetebol, já difundido em várias sedes da ACM, incluindo Holyoke, localizada próximo a Springfield, fosse um esporte popular na época, seus aspectos físicos mais intensos desencorajavam certos grupos a praticá-lo. Diante dessa situação e a pedido do pastor Lawrence Rinder, Morgan concebeu um jogo que pudesse ser jogado pelos membros mais velhos da ACM, levando assim à invenção do voleibol.


			No início, o voleibol, inicialmente conhecido como mintonette, era jogado com regras que incluíam nove pontos por jogo e era disputado em uma quadra separada por uma rede semelhante à do tênis, com altura aproximada de 1,90 metro. A bola originalmente utilizada era a câmara interna de uma bola de basquete, mas, devido à sua leveza e ao peso excessivo da bola de basquete completa, William Morgan solicitou à empresa A. G. Spalding & Brothers, já fabricante de bolas de basquete, que desenvolvessem uma bola específica para o voleibol. Isso foi alcançado após múltiplos testes e protótipos.


			Inicialmente, a prática do mintonette estava limitada à cidade de Holyoke e aos membros da Associação Cristã de Moços (ACM). Contudo, após uma conferência em Springfield com a presença de vários diretores, a ideia do novo jogo se espalhou para outras filiais da ACM pelo país. Rapidamente, o mintonette ganhou popularidade, especialmente em Massachusetts e Nova Inglaterra, com quadras sendo instaladas em praias, estações de veraneio e playgrounds, aumentando o número de jogadores e a popularidade do esporte.


			Em Springfield, houve várias análises sobre as regras e objetivos do jogo, incluindo uma sugestão do Dr. A. T. Halstead para mudar o nome de mintonette para volleyball, aludindo ao movimento de voleio feito com os braços para passar a bola para a quadra adversária. Esta mudança de nome também buscava distanciar o esporte da associação com o badminton, que é jogado em uma quadra dividida por uma rede elevada e no qual os jogadores usam raquetes para fazer uma peteca tocar o solo do lado adversário.


			Marchi Júnior (2004) observa que o voleibol, ao contrário de muitos esportes como o futebol, não surgiu de uma prática corporal preexistente que evoluiu ao longo do tempo para se tornar uma modalidade esportiva. Em vez disso, foi criado já como um jogo com regras definidas e características específicas para ser incluído no mundo esportivo. Diferente de outras práticas que evoluíram de jogos culturais ou recreativos, o voleibol foi concebido com uma intenção específica, destinada a oferecer uma alternativa esportiva para um grupo específico da população.


			O voleibol, assim como o basquetebol, rompe com a tradição eurocêntrica de desenvolvimento esportivo, trazendo um novo modelo de criação de modalidades esportivas e práticas de jogo, especialmente notável na América Latina, onde muitos esportes foram influenciados por modelos europeus.


			Adicionalmente, a origem do voleibol permite análises sobre a história dos esportes como privilégio de certos segmentos sociais. Morgan projetou o voleibol para atender às necessidades de uma elite cristã frequentadora dos clubes esportivos da ACM. O esporte não foi criado como um modelo para toda a sociedade ou para trazer benefícios universais, mas sim para oferecer uma prática que evitasse contatos físicos intensos e exigisse menos esforço, características opostas às das modalidades esportivas e trabalhos das classes mais baixas. Além disso, o voleibol carrega consigo um conjunto de princípios morais a serem seguidos por seus praticantes.


			É importante notar que a prática do voleibol originalmente não era acessível a todos. Foi concebida para promover o exercício físico entre pessoas que compartilhavam valores elevados de coletividade e cooperação, típicos da comunidade cristã. Aqueles que não se encaixavam nesses critérios eram excluídos. Assim, o voleibol não era apenas um esporte, mas também um meio de selecionar indivíduos e difundir as normas morais de certos grupos sociais. Destaca-se também que o incentivo ao espírito de equipe reflete o desejo de fortalecer uma classe social específica, propagando seus ideais e solidificando suas práticas.


			Quanto às regras dessa modalidade esportiva emergente, a primeira referência ao voleibol foi feita em 1896, num artigo da revista “Physical Education”, intitulado “The Original Sport of Volley Ball” (em tradução livre, “O Esporte Original do Voleibol”), escrito pelo diretor de educação física da ACM de Buffalo, Nova Iorque. O artigo delineou algumas diretrizes para o jogo. Não existia um número fixo de jogadores por equipe, mas cada time deveria ter a mesma quantidade de participantes. Era necessário fazer um rodízio entre os jogadores para garantir que todos tivessem a chance de sacar, o que deveria ser feito com um pé sobre a linha de fundo da quadra. As dimensões originais da quadra eram 15,35 metros de comprimento e 7,625 metros de largura. A rede tinha 61 cm de largura e 8,235 metros de comprimento, com a borda superior posicionada a 1,98 metro do chão.


			1.3.1 A evolução como modalidade esportiva 


			Figura 4: Desenvolvimento físico
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			Fonte: https://l1nk.dev/sRxGK


			A evolução do voleibol como esporte é uma jornada fascinante que se estende por mais de um século, refletindo mudanças culturais, tecnológicas e sociais.


			

					
Primeiras regras: inicialmente, as regras eram fluidas, com um número variável de jogadores e uma rede semelhante à do tênis.


					
Expansão e formalização: a padronização das regras, internamente nos EUA (1916) colaboraram para a padronização/formalização da modalidade esportiva. Fora isso, com o crescimento global, já no século XX, o voleibol se espalhou, ganhando popularidade em escolas, universidades e clubes esportivos.


					
Mudanças técnicas e táticas: ao longo das décadas, técnicas como o saque por cima, o levantamento e a manchete foram aprimorados. Fora isso, as estratégias de jogo, como formações defensivas e ofensivas, evoluíram significativamente.


					
Institucionalização: a fundação da FIVB (1947) foi um marco importante, proporcionando uma governança centralizada. A inclusão do voleibol nos Jogos Olímpicos de Tóquio (1964) foi um grande passo para o reconhecimento internacional do esporte.


					
Modernização e profissionalismo: nos anos 70 e 80, o voleibol se profissionalizou, com ligas e torneios internacionais. Vale destacar que a transmissão televisiva e a tecnologia de replay influenciaram tanto as regras quanto a popularidade do esporte.


					
Variações do esporte: o voleibol de praia emergiu como uma variante popular, especialmente nos Estados Unidos e Brasil, e foi incluído nos Jogos Olímpicos em 1996. Outra variação a se destacar é o voleibol sentado, para atletas com deficiência, que também ganhou reconhecimento.


			


			O voleibol evoluiu de um jogo recreativo para um esporte globalmente reconhecido, caracterizado por sua adaptabilidade, dinamismo e capacidade de unir pessoas de diversas culturas e origens. A evolução do voleibol reflete não apenas mudanças nas técnicas e regras do jogo, mas também uma transformação mais ampla em como as modalidades esportivas se adaptam e evoluem em resposta a mudanças sociais e tecnológicas.


			1.4 	Fatores educacionais


			O voleibol, além de ser um esporte competitivo e recreativo popular, apresenta diversos fatores educacionais significativos. Estes aspectos contribuem para o desenvolvimento físico, mental e social de indivíduos de todas as idades, especialmente quando integrado em programas educacionais e de treinamento.


			1.4.1 Desenvolvimento físico


			Aprimoramento da coordenação motora e agilidade


			Figura 5: Desenvolvimento físico


			[image: Saiba como é feito um treinamento de vôlei - YouTube]


			Fonte: https://i.ytimg.com/vi/R7of0aemvd4/maxresdefault.jpg


			O aprimoramento da coordenação motora e agilidade no voleibol é um aspecto fundamental para o desempenho e sucesso dos jogadores neste esporte. O voleibol é um jogo dinâmico que requer movimentos rápidos, precisos e coordenados, tanto individualmente quanto em equipe. Essas habilidades são essenciais para executar com eficácia as diversas ações do jogo, como saques, passes, levantamentos, ataques, bloqueios e defesas.


			Importância da coordenação motora e agilidade no voleibol:


			

					
Respostas rápidas: o jogo exige reações rápidas a ações imprevisíveis, como a direção e velocidade da bola.


					
Movimentos complexos: executar habilidades como manchete, toque, saque e bloqueio requer coordenação de várias partes do corpo simultaneamente.


					
Adaptação a diferentes situações: cada jogada é única, exigindo dos jogadores a habilidade de se adaptar rapidamente a diferentes cenários.


			


			Desenvolvendo Coordenação Motora e Agilidade:


			

					
Exercícios específicos: práticas focadas em exercícios de agilidade, como saltos, mudanças de direção e movimentos laterais, são cruciais.


					
Treinamento de habilidades técnicas: praticar regularmente as técnicas básicas do voleibol ajuda na coordenação motora.


					
Drills de repetição: exercícios repetitivos ajudam a aperfeiçoar movimentos e reações, tornando-os mais automáticos.


			


			Uso de equipamentos e tecnologia:


			

					
Equipamentos de treinamento: uso de cones, escadas de agilidade, e outros equipamentos para aprimorar a velocidade de reação e a coordenação.


					
Análise de vídeo: avaliação de vídeos de jogos e treinos para identificar áreas que necessitam de melhoria na coordenação e agilidade.


			


			Feedback e coaching:


			

					
O feedback contínuo dos treinadores é vital para aprimorar a coordenação e a agilidade.


			


			O aprimoramento da coordenação motora e agilidade no voleibol é um processo contínuo que envolve uma combinação de treinamento técnico, exercícios específicos, desenvolvimento físico geral, análise e feedback. Essas habilidades são cruciais não apenas para a performance individual dos jogadores, mas também para a eficácia da equipe como um todo.


			

					
Fortalecimento muscular:


			


			Jogar voleibol trabalha vários grupos musculares, especialmente os das pernas, braços e o core (músculos abdominais e das costas). Cada uma dessas áreas contribui de maneira significativa para as habilidades essenciais do jogo, como saltos, saques, bloqueios, ataques e defesas. O fortalecimento muscular é um componente essencial no treinamento de voleibol, desempenhando um papel crucial na melhoria do desempenho dos atletas e na prevenção de lesões.


			Importância do fortalecimento muscular no voleibol:


			

					
Aumento de potência e altura de salto: músculos das pernas fortes são fundamentais para saltos eficazes, cruciais para bloqueios e ataques.


					
Melhoria na execução de golpes: o fortalecimento dos braços e ombros aprimora a eficiência de saques e defesas.


					
Estabilidade e suporte: músculos do core fortalecidos oferecem maior estabilidade e suporte para todos os movimentos em quadra.


					
Prevenção de lesões: músculos bem condicionados são menos suscetíveis a lesões comuns no voleibol, como entorses e distensões musculares.


			


			Estratégias de treinamento para fortalecimento muscular:


			

					
Treinamento de força específico: incorporar exercícios de levantamento de peso e resistência para fortalecer os principais grupos musculares utilizados no voleibol.


					
Exercícios plurifuncionais: utilizar exercícios que imitam movimentos do voleibol, fortalecendo os músculos de forma contextualizada ao esporte.


					
Treino de explosão e potência: exercícios como saltos, sprints e treinamento pliométrico são eficazes para desenvolver a potência muscular necessária para movimentos explosivos.


			


			Periodização e recuperação:


			

					
Periodização do treinamento: alternar fases de treinamento intenso com períodos de recuperação para evitar o overtraining e permitir a recuperação muscular.


					
Técnicas de recuperação: incluir atividades de recuperação como alongamentos, massagens e descanso adequado.


			


			Treinamento complementar:


			

					
Exercícios de estabilização: treinamentos que focam equilíbrio e estabilização, como yoga ou pilates, podem complementar o treinamento de força.


					
Treino funcional: engajar-se em treinos funcionais que melhoram não apenas a força, mas também a coordenação e a agilidade.


			


			O fortalecimento muscular no voleibol é uma parte integral do treinamento dos atletas. Ele não só melhora o desempenho em quadra, como também é fundamental na prevenção de lesões, contribuindo para uma carreira esportiva mais longa e saudável. A combinação de um treinamento de força bem estruturado, nutrição adequada, recuperação e treinamento complementar forma a base para o sucesso no voleibol de alto nível.


			

					
Melhoria da capacidade cardiovascular:


			


			A prática do voleibol oferece uma excelente oportunidade para a melhoria da capacidade cardiovascular, aspecto fundamental para a saúde e desempenho atlético. Este esporte de ritmo acelerado e natureza dinâmica exige dos jogadores uma combinação de resistência, agilidade e vigor, que contribuem significativamente para a saúde do coração e do sistema circulatório.
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