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INTRODUGAO

O voleibol € um esporte de alto impacto que exige saltos repetitivos, movimentos explosivos e gestos tecnicos complexos de membros superiores e inferiores. Apesar de
ser considerado um esporte sem contato direto, apresenta elevada incidéncia de lesdes musculoesqueléeticas, tanto agudas quanto por sobrecarga (overuse). Estudos
apontam taxas de 1,7 a 10,7 lesdes por 1.000 horas de exposicao (Gouttebarge et al., 2017; Kilic et al., 2017). A falta de preparo fisico adequado — caracterizada por
aquecimento insuficiente, auséncia de fortalecimento especifico, tecnica incorreta e auséncia de supervisao profissional — € um dos principais fatores de risco modificaveis
para essas lesoes, especialmente em atletas amadores e de base (Ferreira, Santos & Costa, 2023).

OBJETIVOS

Geral: Analisar a relacao entre a falta de preparo fisico do atleta de voleibol € a ocorréncia de lesdes musculoesqueléticas, destacando os principais fatores de risco e
estrategias de prevencao.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao narrativa da literatura cientifica. Foram consultadas bases de dados (PubMed, SciELO, Google Scholar e repositorios institucionais) com os
descritores: “volleyball injuries”, “lesbes voleibol”, “prevencao lesdes voleibol”, “falta de preparo fisico” e termos correlatos. Foram priorizados estudos epidemiologicos,
revisoes e artigos sobre fatores de risco e prevencao publicados entre 2015 e 2025, com énfase em atletas amadores e de alto rendimento. A analise seguiu critéerios de

relevancia tematica, qualidade metodologica e aplicabilidade pratica ao contexto brasileiro.

PRINCIPAIS LESOES E FATORES ASSOCIADOS A FALTA DE PREPARO

TORNOZELO E JOELHO OMBRO E COLUNA FATORES DE RISCO

Entorses de tornozelo sao as lesOes agudas mais

frequentes (até 60% das lesdes), ocorrendo Movimentos repetitivos de ataque e saque Principais fatores ligados a falta de preparo:

e . . . sobrecarregam o0 manguito rotador, gerando * Aquecimento insuficiente ou inexistente;
principalmente na aterrissagem apos bloqueio ou .. . A o . —
X . . , tendinites, bursites e, em casos cronicos, rupturas. A * Auséncia de fortalecimento muscular especifico;
ataque. O “joelho do saltador” (tendinopatia patelar) € . , . . .. . . _
8 . . lombalgia por sobrecarga € frequente devido a * Técnica de aterrissagem e de atagque incorreta;
a lesao por sobrecarga mais comum, relacionada ao " A .
. extensao da coluna no gesto de atague. A auséncia  Falta de supervisao de preparador
volume excessivo de saltos sem preparo de forca e . - . e _
_ de fortalecimento de core e de estabilizadores fisico/fisioterapeuta;
controle neuromuscular (Bahr et al.; Verhagen et al.). . . . . N _
. , . escapulares, associada a tecnica Inadequada, « Sobrecarga de treino sem recuperacao adequada,;
A falta de aquecimento e de exercicios . . _ Lo iy .\
potencializa o risco (Reeser et al.; Cools & Reeser). » Especializacao precoce sem base fisica solida.

proprioceptivos eleva significativamente o risco.

DISCUSSAO E ESTRATEGIAS DE PREVENCAO

A literatura demonstra que cerca de 65% das lesdes em atletas de alto rendimento estao relacionadas a sobrecarga fisica (dados CBV e estudos internacionais). Em atletas
amadores, a falta de orientacao profissional e o despreparo fisico elevam ainda mais o risco (Ferreira, Santos & Costa, 2023). Programas de prevencao eficazes incluem:
(1) aquecimento estruturado com mobilidade e ativacao muscular; (2) treinamento de forca e poténcia especifico para membros inferiores e core; (3) exercicios
proprioceptivos e de controle neuromuscular para tornozelo e joelho; (4) fortalecimento dos estabilizadores do ombro e escapulares; (5) gestao de carga de treino
(monitoramento do Acute:Chronic Workload Ratio); e (6) educacao do atleta sobre sinais de fadiga e sobreuso. A prevencao deve ser incorporada rotineiramente aos
treinos, e nao tratada apenas apds a ocorréncia da lesao (Bahr; Verhagen; FIVB Medical Guidelines).

CONCLUSAO

A falta de preparo fisico adequado € um fator de risco determinavel e modificavel para a ocorréncia de lesdes no voleibol. Entorses de tornozelo, tendinopatias de joelho e
ombro, e dores lombares estao fortemente associadas a deficits de forca, técnica inadequada, aguecimento insuficiente e auséncia de acompanhamento profissional.
Investir em programas de preparacao fisica especifica, educacao do atleta e gestao de carga de treino constitui a principal estratégia para reduzir a incidéncia de lesoes,
prolongar a carreira esportiva e promover a pratica segura do voleibol em todos os nivels.
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