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1. Introducéo

O voleibol é um dos esportes mais praticados no mundo (WATKINS; GREEN, 1992) e com um interesse
crescente no Brasil devido a boa estrutura da modalidade no pais e ao sucesso dos atletas em competicbes
internacionais. O aumento do nivel dos atletas cria um desafio para os técnicos e preparadores fisicos, que
tém gue manter os jogadores em nivel competitivo por longos periodos durante o ano (SILVA et al., 2004).
Assim faz-se necessario uma preparagdo fisica baseada em parametros cientificamente comprovados
(ARAUJO, 1994). O desempenho no voleibol estad relacionado a diversos fatores que se somam,
destacando-se as partes técnica, tatica e fisica. A correta observacdo de cada uma dessas variaveis é
fundamental para elaboracdo do treinamento (EOM; SCHUTZ, 1992). O voleibol é caracterizado por 6
habilidade que ocorrem em um sequéncia durante o jogo: saque, recepcao, levantamento, ataque, blogueio
e defesa, sendo o ataque e o bloqueio as mais determinantes para o sucesso de uma equipe (EOM;
SCHUTZ, 1992). A capacidade de realizar saltos verticais esta totalmente relacionada a capacidade de
realizar essas habilidades de forma eficiente (FORTHOMME et al., 2005). Ao planejar o ciclo anual de
treinamento exige-se a adocdo de exercicios gerais, especificos e competitivos que fornecam estimulos
suficientes para a evolucdo desportiva dos atletas. Também, deve-se evitar a interacdo negativa das cargas
de treinamento no periodo (GOMES, 2002). A periodizacdo do treinamento das equipes de voleibol deve
considerar 0s requisitos taticos, técnicos e fisicos em um calendario anual congestionado, com periodos
curtos de preparacéo e necessidade de manter o atleta com alto desempenho durante a temporada. Nesse
cenario alguns desafios se impdem na preparacao de atletas de voleibol. Se a prescricdo do treinamento
deve priorizar as caracteristicas metabdlicas do esporte, h4 que se determinar se o treinamento aerébio
seria parte indispensavel do planejamento. Por outro lado, de acordo com Newton et al. (2006), as acbes
determinantes de éxito na modalidade sdo determinadas pela poténcia do salto, pela for¢a reativa e pela
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resisténcia de forca. Assim, deve-se ponderar qual énfase deveria ser dada a cada uma dessas capacidades
fisicas e se ha tempo habil para estimular ambas. Ainda, considerar se o treinamento aerébio ndo teria
interacdo negativa com treinamento de forca, melhorando a capacidade aerdbia em detrimento a forca
(SALE et al. 1990). Finalizando, alguns estudos tém reportado um efeito positivo do treinamento de forca
sobre o limiar anaerébico (LA) e/ou sobre o consumo maximo de oxigénio (VO2max) (CHTARA et al., 2005).
Essa constatacdo seria benéfica para a preparacdo fisica de modalidades com ergogénese aerbbia e
anaerdbia, simplificando a quantidade de tarefas a serem resolvidas durante o treinamento. Porém ha
caréncia de estudos que avaliem o efeito positivo do treinamento de forca sobre a capacidade aerdbia,
principalmente em mulheres, que tém respostas hormonais distintas dos individuos do sexo masculino, fator
que pode influenciar os resultados (BISHOP et al. 1999).

2. Objetivos

Avaliar os efeitos do programa de treinamento de forca no consumo méximo de oxigénio e no limiar
anaerobio, em atletas de voleibol do sexo feminino.

3. Desenvolvimento

Casuistica A amostra foi composta por 11 atletas mulheres, com idade média de 19,41 + 2,01 anos, peso
corporal médio (PC) de 64,11 + 6,23 kg e estatura média (E) de 1,77 + 0,07 metros, atletas profissionais do
time de voleibol feminino adulto do municipio de Piracicaba, campeé da 12 divisdo do Campeonato Paulista
e dos Jogos Abertos do Interior, no ano de 2006. Esse estudo faz parte de projeto tematico “Avaliagdo dos
efeitos do treinamento de for¢a nos sistemas neuromuscular em atletas de voleibol, em diferentes etapas da
periodizac&o” aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da UNIMEP. As voluntarias assinaram o termo de
consentimento, fazendo-se cientes do contetddo do estudo e de sua forma de realizagdo. As avaliagbes
foram realizadas antes e apos as 12 semanas de treinamento no Laboratério de Avaliagdo Antropométrica e
do Esfor¢o Fisico da Universidade Metodista de Piracicaba. Avaliagcdo Antropométrica A determinacao
da composicdo corporal seguiu o protocolo: estatura (estadibmetro Alturaexata), massa corporal (balanca
mecanica Welmy) e dobras cuténeas (plicobmetro Lange) e calculou-se o percentual de gordura (%G),
gordura corporal absoluta (GC) e massa magra (MM) (GUEDES; GUEDES, 2003). Avaliacéo
Cardiorespiratéria O teste cardiopulmonar foi realizado em ambiente climatizado, em esteira rolante
computadorizada (Imbrasport). Adotou-se o protocolo continuo de carga crescente descrito por Tebexreni et
al. (2001). Aferiu-se por meio de analisador de gases metabdlicos (VO2000 — Aerosport Medical Graphics), o
consumo de oxigénio, a producdo de gas carbdnico e a ventilacdo pulmonar e monitorou-se a frequéncia
cardiaca (FC) por meio de sistema de telemetria (Polar Vantage NV). Como indices para avaliacdo da
capacidade cardiorrespiratoria utilizou-se o LA e 0 VO2max, ambos expressos em mililitros por quilograma
por minuto (ml/kg/min). Determinou-se a FC do limiar anaerébio (FCLA), a FC maxima (FCmax) expressas
em batimentos por minuto (bpm) e a carga do limiar anaerébio (VLA) representada pela velocidade expressa
em quildmetros por hora (km/h). Treinamento As atletas treinavam 5 dias por semana por cerca de 5
horas divididas em em duas sessbes de treinamento. Ndo houve rotina de jogos e competicbes e ndo foi
realizado nenhum treinamento aerobio tradicional. A tarde ocorria o treinamento de forca muscular e
pliometria, a noite, o treinamento técnico e tatico. O treinamento de for¢a teve frequéncia de 4 quatro dias
por semana e duracdo de 75 minutos. O treino foi segmentado em treino A e B que eram realizados em dias
distintos e se repetiam 2 vezes na semana. Nas duas semanas iniciais realizou-se uma adaptacdo com um
treinamento de resisténcia de forca. Nas semanas seguintes o treinamento foi alterado, objetivando aumento
da forga méxima, poténcia e hipertrofia nos grupos musculares diretamente envolvidas nos gestos motores
do voleibol. Analise Estatistica dos Resultados As variaveis estdo demonstradas em média e desvio
padréo. Verificou-se a normalidade das variaveis estudadas pelo teste de Shapiro-Wilk. A comparagao entre
a as variaveis antes e apos o periodo de treinamento foi feita por meio do teste t de Student bicaudal para
dados pareados e pelo teste de Wilcoxon para séries ordenadas. O nivel de significAncia adotado foi p<0,05
(ZAR, 1999).
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4, Resultados

O teste de normalidade atestou distribuicdo normal para as varidveis estudadas, com excecao da VLA. A
avaliacdo cardiorrespiratoria mostrou um aumento significante do VO2max, do LA, da VLA e uma reducao
da FCmax (tabela 1). Ndo houve alteracdo na FCLA. A avaliacdo antropométrica mostrou alteracées
significantes na composi¢ao corporal e manutengdo do PC. Houve uma diminuicdo do %G e da GC e um
aumento da MM (tabela 2). A avaliacdo da capacidade cardiorrespiratéria mostrou uma melhora em todos
os indices avaliados. Além disso, houve uma diminuigdo significante da FCmax para um VO2max mais
alto,indicando uma sobrecarga cardiaca para uma poténcia aerdbia maior. A FCLA permaneceu
estatisticamente inalterada, porém para uma intensidade maior. Hakkinen (1993) avaliou jogadoras de
voleibol profissionais e obtiveram valores de VO2maxcerca de 5 ml/kg/min maiores que os encontrados
neste estudo. Ndo ha como distinguir se a melhora na aptiddo aerébia aqui descrita foi conseqiiéncia da
totalidade de estimulos dos treinamentos técnico, tatico, pliométrico e de forca, ou se algum deles teve
proeminéncia nessa adaptacao observada. O treinamento de forca maxima e poténcia podem ter contribuido
para essa melhora conforme demonstrado por Chtara et al. (2005). McGown et al. (1990) ja haviam
reportado resultado semelhante com aumentos no VO2max e LA. Altini Neto, Pellegrinotti e Montebello
(2006) realizaram uma periodizagéo de treinamento sem adoc¢éo de treinamento aerobio especifico e, apos
12 semanas da fase preparatdria, nao encontraram melhoras significantes no VO2max. Entretanto as atletas
eram da categoria infanto-juvenil e a avaliagcéo cardiorrespiratoria foi realizada por método indireto. Nunes et
al. (2000) adotaram o treinamento aerobio realizado de forma continua na intensidade da FCLA no plano de
preparagdo fisica de jogadores masculinos durante a fase competitiva e ap6s 12 semanas encontram
aumento somente no VO2max. O resultado da avaliagdo antropométrica indica uma redistribuicdo na
composicao corporal das atletas, com a redugéo da GC sendo “substituida” pelo aumento da MM, levando a
diminuicdo no %G. O aumento da MM descreve ume efeito muscular hipertr6fico provavelmente resultante
do treinamento de forca realizado (DIAS et al., 2005). A reducéo da gordura corporal pode ter sido resultado
da intensidade e do alto gasto calérico das atividades realizadas na quadra (VIMEIRO-GOMES;
RODRIGUES; 2001). Os resultados relatados nesta pesquisa permitem algumas consideragdes quanto a
periodizacao do treinamento para o voleibol. A habilidade em realizar saltos verticais € fundamental para o
rendimento dos jogadores de voleibol. O treinamento de forca e pliométria sdo os mais indicados para
aumentar a altura do salto vertical (NEWTON et al., 2006). Entretanto, durante a temporada, o alto volume
de treinamento juntamente com a demanda dos jogos causam uma diminuicdo na altura alcancada no salto
vertical. Entre as possiveis causas estaria a interferéncia do treinamento aerébio (HAKKINEN, 1993).

5. Considerag¢des Finais

Conclui-se que o treinamento realizado promoveu uma melhora da condicéo cardiorrespiratéria demonstrada
pelo aumento nos indices de aptiddo aerébia das atletas. Sugere-se que esse resultado foi determinado pela
interacdo entre os treinamentos técnico, tatico, de forca maxima e forca explosiva realizado. Houve também
um aumento da MM das atletas como resultado do treinamento de for¢ca e uma diminuicdo do %G e GC,
provavelmente devido ao alto gasto caldrico e da intensidade dos treinamentos.
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Anexos

Tabela 1. Medias + desvio-padrao e resultados estaisticos das vanaveis observadas
no teste de aptidao cardiomespiratoria das atlestas de voleibol, realizado antes e apos
as 12 semanas de treinamento.

Variaveis Antes Apos p

VO3, (mlkg/min) 39654524 4221 +5 B4 0 02595
. LA {mlkg/min) 271+ 326 2904 +4 40 00201
. FCmax (bpm) 190 B3 +7 00 184 B3 +7 31 00093
. FCLA {bpm) 150 B3 + 1555 15172 +1288 08474
VLA (kmh)™ 7732075 8591 +0,16 a1y

WO2maw — Consumo méximo de odgénio; L& — Limiar anaenobio; YLA — Yelocidade do limiar
anaerabio FCmax — fregléncia cardiaca maxima, FCLA — freqlénca cardiaca oo limiar anaendbio
tmnl- mililitros;, kg — guilogramas;, min — minutos, kmih — ouildmetros por hora; bpm — batimentos por
minu o p— nivel de significancia
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Tabela 2 Medias + desvio-padrao e resultados estatisticos da aualiag:ﬁu da
composicao corpora das atlestas de voleibol, realizada antes e apds as 12 semanas
de treinamento.

Variaveis Antes Apds p

. Peso {kqg) B4, 11 +653 B4 67 +6 55 03653
. % de Gordura (%) 223+ 252 1956 +3,18 00237
. Massa magra (kyg) A0.41 +4 53 5197 +507 0 0450
. Gordura absoluta (ky) 1370 +273 1272 4271 0p378

kg — quilogramas, 9% - percentual; p— nivel de significinda.
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