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1. Introducéo

A prética sistematica do treinamento fisico tem-se informacfes de sua origem nas antigas civilizacdes como
Grécia, Roma, Egito e China (ALMEIDA, ALMEIDA e GOMES, 2000) utilizada tanto para o combate quanto
disputas olimpiadas (BOMBA, 2001; BOHME, 2003). Com o passar do tempo, 0s objetivos mudaram e o
treinamento tem-se adequado ndo apenas para atingir o maximo desempenho em competicées desportivas,
mas também na busca do beneficio que a atividade fisica regular oferece. Uma das especificidades do
treinamento € a questdo fisica, que inclui a aquisicdo, o desenvolvimento e o aperfeicoamento de
capacidades como forca, resisténcia, flexibilidade, velocidade e coordenacéo, as quais objetivam preparar o
desportista para estado 6timo de treinamento e competicdo (ZAKHAROV, GOMES, 1992). No planejamento
do treinamento é necessario entender o atleta como um todo bem como a modalidade escolhida por meio de
um processo de avaliagdo que apontam seu estado atual. Segundo Greco (1997) o sistema de formagéo e
treinamento desportivo é composto por estruturas diferentes fortemente inter-relacionadas em uma relacao
de dependéncia. Pode-se destacar a estrutura dos contetdos, sendo esta integrada pelos componentes do
rendimento desportivo. Ao obter o conhecimento dos mesmos pode-se avaliar o atleta nos seguintes
ambitos: fisico, técnico, tatico, psicoldgico, estrutural entre outros. Nesta direcdo, Marins e Giannichi (1996)
apontam gue para entender o estimulo aplicado ao atleta, pode-se dividir o processo em etapas: diagndstica,
formativa e somativa. A primeira consiste na avaliacdo do atleta, levando em consideracdo o desporto e a
sua funcdo, a segunda entendida pelo comportamento do organismo do atleta durante as sessdes de
treinamento, e por fim a terceira, a soma de todos o0s estimulos realizados em cada periodo do
planejamento. Os resultados da avaliacdo de treinamento sdo essenciais no entendimento das
respostas do treinamento aplicado bem como estado iniciais a melhora ou ndo do atleta.
Particularmente ao estudar as capacidades fisicas relacionadas aos desportos coletivos e individuais,

1/5



destaca-se a forgca como um parametro de elevada importancia no desempenho de qualquer atividade.
Pode-se definir forca muscular como a capacidade do muasculo em gerar tensdo contra uma resisténcia,
sendo a tensdo capaz de promover aceleracdo, sustenta-la imovel ou frear seu deslocamento, considerada
ainda como a habilidade para produzir tensao sob algumas condicfes, determinadas pela posi¢do do corpo,
pelo movimento no qual se aplica a forca, pelo tipo de ativacdo (concéntrica, excéntrica, isométrica) e pela
velocidade de movimento. Esta capacidade fisica torna-se essencial na realizacdo de um gesto especifico,
sendo assim quando se utiliza o treinamento de forga como complemento de um treinamento especifico,
pode-se melhorar sua execucdo (BADILLO e AYESTARAN, 2001). Particularmente pode-se
dividi-la em maxima, caracterizada pelo nivel de forgca que os atletas sdo capazes de alcancar em
conseqiiéncia da tensdo muscular maxima, explosiva, é a capacidade que o sistema neuromuscular tem de
superar resisténcias com a maior velocidade de contracao possivel e por fim de resisténcia, é a capacidade
de resistir a fadiga do organismo, em caso de performance de forca de longa duracéo. Na
modalidade voleibol € comum oferecer estimulos de resisténcia de forca maxima, para melhora da impulséo
no salto vertical, na realizacdo de fundamentos como bloqueio, saque, bem como em deslocamentos curtos.
Ao entender que cada desporto possui caracteristicas fisiolégicas e neuromusculares particulares, €
fundamental conhecer suas diferencas, com o objetivo de contribuir na elaboracédo, planejamento e controle
de treinamento.

2. Objetivos

Avaliar os efeitos do treinamento de for¢a na saltabilidade em atletas de voleibol, no inicio e final da etapa
preparatoria.

3. Desenvolvimento

Foram estudadas nove atletas do sexo feminino, categoria adulta, saudaveis, com pelo menos dois anos de
participacdo em equipe de treinamento (voleibol). Foram excluidas as que apresentaram evidéncias clinicas
de alteracBes cardiacas, pulmonares e ortopédicas. Este estudo faz parte de projeto — tematico
encaminhado ao Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Metodista de Piracicaba, sob protocolo
02/06. Todas as voluntarias foram submetidas a uma avaliacéo clinica (anamnese e exame fisico) antes do
inicio do protocolo de testes, realizada por médico especialista em Medicina do Esporte. A seguir, as atletas
realizaram protocolo de testes antes da prescricdo do programa de treinamento (momento 1 — M1) e ao final
de doze semanas (momento 2 — M2). Para determinacdo da forca explosiva de membros inferiores, foi
realizado teste de impulséo vertical (SV) utilizando plataforma de contato Ergojump®. O programa de
treinamento de resisténcia de forca prescrito pela comissdo técnica da equipe analisada, no periodo
preparatoério foi desenvolvido durante onze semanas com treinamentos de sobrecarga, popularmente
conhecido como musculacdo, foram feitos quatro treinos por semana com duracdo de uma hora
aproximadamente. As sessdes foram divididas em trés fases: aquecimento, treinamento de
sobrecarga e, no final, alongamento. Nas duas semanas iniciais, as atletas realizaram testes fisicos e
adaptacdo aos aparelhos e exercicios. O programa constou de duas séries de quinze repeticdes com 40%
do maximo obtido ao realizar um movimento, conhecido como Teste de Carga Maxima (CM). Na
terceira e quarta semanas manteve-se o percentual da carga maxima, ou seja 40%, aumentando para trés
séries de vinte repeticdes. Da quinta até a sétima semana, realizou-se quatro séries de quinze repeticdes
com 50% da CM e, por fim, da oitava a décima primeira semana, quatro séries de dez repetigcdes, com 60%
da CM. Cabe destacar que os exercicios realizados na sala de musculac¢éo foram: Supino Reto, Leg
45°, Extensdo e Flexao de joelhos, Remada Aberta, Desenvolvimento com Halteres, Pulley Anterior, Triceps
e Biceps, segundo descri¢cdo de Delavier (2000). ApOs a coleta dos dados foram armazenados em
banco computacional e a seguir produziu-se informagdes no plano descritivo, por meio de medidas de
centralidade e disperséo e, no inferencial, teste t Student para dados pareados (Padovani, 2001)

4, Resultados
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A partir dos dados coletados produziu informacfes tabulares em que sdo apresentadas as medidas
descritivas e resultado do teste estatistico (p<0,05) quanto ao peso (kg), estatura (cm) e percentual de
gordura corporal (%) e salto vertical (cm) obtida nos dois momentos avaliados (tabela 1). Verifica-se no
peso, que o segundo momento mostra valores superiores na maioria das medidas descritivas apresentadas,
destacando-se a proximidade nos valores da média. Quanto a estatura apresenta uma superioridade do M2,
alguns valores permanecem iguais sendo eles o 1° quartil, mediana e valor maximo, ja quanto a média M2
apresenta um aumento sobre M1, no M2 também ocorre uma queda no desvio padrdo. O percentual de
gordura apresenta um valor minimo igual nos dois momentos e uma diminuicdo dos valores 1° quartil,
mediana e média. Destaca-se aqui os valores médios, apontam que as atletas estavam com percentual
maior em M1 21,5+2,7% do que em M2 20,8+3,3%. Ja no salto vertical acontece um aumento significante do
M2 41,8 cm em relacdo ao M1 35,6 cm, mas o desvio padrdo continua igual nos dois momentos 3.8
mostrando uma homogeneidade entra as atletas nos dois momentos. (Apresentar aqui a tabela 1).
Nesta direcdo verifica-se que o salto vertical € uma capacidade importante na realizacdo de a¢cdes motoras
especificas em modalidades coletivas e que ocorrem alteragdes ao longo de uma temporada ou mesmo em
periodos curtos como observado no presente trabalho. De fato, alguns autores (GOMES, 2002; MATVEEV,
1997; VERKHOSHANSKY, 1996; ZAKHAROYV, 2003) buscam estudar a preparacao de atletas ao longo do
tempo destacando a especificidade que cada modalidade apresenta nos aspectos motores. Cabe
agui destacar que fatores como altura dos jogadores, condicdo fisica atual, idade entre outras, possuem
forte influéncia tanto na realizacdo da técnica quanto nos resultados de desempenho. Particularmente nos
desportos coletivos a execuc¢do de determinados gestos desportivos influenciam nas respostas especificas
da capacidade predominante como aqui relatada a forca explosiva. De fato, ao observar esta capacidade em
diferentes modalidades, verifica-se a presenca de tal capacidade na execucdo de fundamentos como
rebotes, arremessos, saques, ataques, blogueios. Nota-se assim, que o treinamento de resisténcia de forca
mostrou-se eficaz na melhoria da capacidade explosiva por meio do SV, pois a partir dos dados aqui
coletados melhoria significante foi observada de M1 em relacdo a M2, corroborando com varios estudos
(Beunen et al, 2000; Blimkie et al, 1989; Diallo et al, 2001; Falk et al, 1996; Paasuke et al, 2001; Ramsay et
al, 1990) sobre a transferéncia positiva do trabalho de forga com relagdo ao salto vertical.

5. Considerac¢des Finais

A partir dos resultados obtidos verificou-se por meio da realizacdo dos testes que houve adaptacao
neuromuscular por parte do organismo na realizacdo do treinamento especifico do desporto observado,
conforme cargas impostas indicando que no periodo o trabalho de resisténcia de forca auxiliou no
desempenho das diferentes capacidades.
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Tabela 1: Medidas descrtivas e resultado estatistico guanto ao peso (ka), estatur
percentual de gordura corporal (%) e salto vertical (cm).

MWedida Feso (k) Estatura (cm) ordura (%) Salt?;ﬁ
Descritiva il 2 [ 1 12 N o] 2 il '
Walor Minimo 54 G0 174 175 16 4 16 4 31
17 Cuarti| G2 8 G 1788 | 17838 218 18 9 3249
MWediana 655 GE 4 1798 | 1798 22 206 255
A% Quartil G5 G5 180 181.1 i 225 379
Valor Maximo, 693 i1.7 1845 | 1845 24 8 258 41
hédia 54 .1 655 1794 | 1798 25 208 355
LgsD 55 43 3.4 32 i 34 38
Fadrao
Fesultado do
Teste 0,31 019 0 36 0,02
Estatistico

F<0,0%
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