MOSTRA o _
BLA ICA CIENCIA, TECNOLOGIA E INOVACAO:

UNIMEP A universidade e a construcao do futuro |

17° Congresso de I niciacdo Cientifica
ALTERACAO DAS CAPACIDADESFiSICASDURANTE O PERIODO PREPARATORIO DE
TREINAMENTO EM ATLETASDE VOLEIBOL

Autor (es)

NATHALIA ARNOSTI VIEIRA

Orientador (es)

iDICO LUIZ PELEGRINOTTI, JOAO PAULO BORIN

Apoio Financeiro

PIBIC/CNPQ

1. Introducéo

O voleibol é descrito como um desporto que exige dos praticantes, realizacdo dos diferentes fundamentos com alta velocidade de
movimentos explosivos e potentes (GADEKEN, 1999). Quanto ao metabolismo, caracteriza-se como anaerébio, pois exige dos
jogadores, fregiientes gestos de alta intensidade seguidos dos de baixa intensidade (GABBET, GEORGIEFF, 2007).

Além dos periodos de ata intensidade dos exercicios associados a duragdo de uma partida e os sistemas energéticos envolvidos
(aerdbio e anaerdbio), também é fundamental o sistema neuromuscular, pois as necessidades especificas da modalidade como: sprints
consecutivos com mudanga de diregdo, saltos em alta intensidade no ataque, blogueio e sague, s80 movimentos que exigem a
participacdo do sistema neuromuscular e a execucdo da técnica (GADEKEN, 1999). Buscar entender a atuacdo das diferentes
capacidades biomotoras no ambito dos desportos coletivos, parece que as capacidades coordenativas merecem atencdo especial,
principalmente aforga, por estar presente na realizago de todos os fundamentos da modalidade.

No &mbito desportivo, Platonov (2004) divide a forca em: méxima, de velocidade e de resisténcia. A primeira abrange a capacidade
maxima de producdo de forca do desportista, durante uma contracdo muscular voluntaria. A capacidade do sistema neuromuscular
mobilizar o potencial funcional com a finalidade de alcancar altos niveis de forca no menor tempo possivel, é o problema maior dos
programas de treinamento.

Assim sendo, Bompa (2002) aponta que durante as partidas de voleibol a capacidade de forga maxima deve estar bem desenvolvida,
como base para aumento de saltos e poténcia de blogqueio; resisténcia de forga, para sustentar a poténcia de salto; agilidade,
velocidade de reagdo e tempo de movimento. Nesse contexto a melhoria da atura saltada depende da forca explosiva que é uma das
caracteristicas que mais preocupam os treinadores. Por outro lado, a capacidade de resisténcia de forga é que possibilita retardar o
aparecimento da fadiga em conseqiiéncia do grande nimero de saltos durante a partida (ARRUDA e HESPANHOL, 2008)

No voleibol encontram-se varios fundamentos diretamente ligados com a forca explosiva, sendo este 0 componente neuromuscul ar
gue gera foco no treinamento. O treinamento de resisténcia € comumente usado para desenvolvimento da forga maxima e explosiva,
com o intuito de maximizar o desempenho das agdes (NEWTON et al, 2006).

O treinamento de resisténcia gjuda a subsidiar o atleta na cinestesia, alongamento de musculos e tenddes e auxilia também no
desenvolvimento daforca explosiva através do recrutamento das fibras musculares e da coordenacdo (POWERS, 1996).

Sabe-se que cada desporto possui caracteristicas fisiolégicas e neuromusculares particulares, no voleibol, a melhoria do sistema
neuromuscular na etapa competitiva, passa por um treinamento que ainda gera dividas de como organizar essa periodizagao.



Nesse sentido, o objetivo do presente trabalho foi avaliar as ateragdes da capacidade de forca explosiva de membros superiores e
inferiores em atletas de voleibol, durante etapa preparatoria de treinamento.

2. Objetivos

O objetivo do presente trabalho foi avaliar as alteractes da capacidade de forca explosiva de membros superiores e inferiores em
atletas de voleibol, durante etapa preparatéria de treinamento.

3. Desenvolvimento

Foram estudadas 10 atletas do sexo feminino, com idade acima de 18 anos, apresentando como caracteristicas. massa corpora e
estatura, valoresde 64,4 + 55kg e 179,4 + 3,4 cm.

O pesquisador responsavel fez explicagdo do projeto as voluntérias, bem como informou que ndo ha despesas pessoals para
participac@ neste estudo, assim como ndo ha compensaco financeira. O presente projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa da Unimep, protocolo 02/06.

Desenho Experimental

Durante 12 semanas as atletas da equipe realizaram programa de treinamento de resisténcia de forga prescrito pela comisso técnica
da equipe analisada. O periodo preparatorio foi desenvolvido durante onze semanas com trabalhos de sobrecarga, popularmente
conhecido como musculagdo, realizados quatro treinos por semana com duragdo de uma hora aproximadamente. As sessdes foram
divididas em trés fases: aguecimento, 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 repeticées com 40% do
maximo obtido ao realizar um movimento, conhecido como Teste de Carga Maxima (CM).

Naterceira e quarta semanas manteve-se o percentual da carga méxima, ou seja 40%, aumentando para trés séries de vinte repeticoes.
Da quinta até a sétima semana, realizou-se quatro séries de quinze repeti¢des com 50% da CM e, por fim, da oitava a décimaprimeira
semana, quatro séries de dez repeticdes, com 60% da CM.

Cabe destacar que os exercicios realizados na sala de musculagdo foram: Supino, Leg Press enclinado - 45°, Extensdo e flexdo de
joelhos, Puxada na barra em T, com pegada aberta, Supino inclinado com Halteres, Puxada na frente, Triceps com polia alta com
ma&os em pronacao, segundo descricdo de Delavier (2000).

Protocolo de Avaliagéo

Todas as voluntarias foram submetidas a uma avaliacdo clinica (anamnese e exame fisico) antes do inicio do treinamento e a seguir 0s
testes foram realizados na primeira semana de treinamento (M1) e apds a 112 semana de treinamento (M2) etapa considerada
preparatoria.

-Teste de Forca Explosiva.

Para determinacdo da forca explosiva de membros inferiores, foi realizado sato vertical (SV) utilizando plataforma de contato
Ergojump®, segundo protocolo de Bosco (2007). Os sujeitos foram orientados a saltar 0 maximo possivel, saindo da posi¢ao estética
partindo para uma flex@o de 90° de joelho e para membros superiores o de arremesso de medicine-ball (AMB), segundo protocolo de
Matsudo (1987).

Analise Estatistica

Ap6s coleta os dados foram armazenados em banco computacional e a seguir produziram-se informagdes no plano descritivo, por
meio de medidas de centralidade e disperséo e, no inferencial, teste t Student para dados pareados com nivel de significancia de
p<0,05 (PADOVANI, 2001).

4. Resultado e Discussao




A partir dos dados coletados os resultados sdo apresentados na tabela 1, apresentando valores descritivos e resultado estatistico
(p<0,05) dos indicadores neuromuscul ares estudados segundo momento da avaliacdo. No arremesso de medicine-ball (AMB) houve
um aumento do primeiro momento para segundo em todos os val ores, tendo um aumento significativo namédiade 8,18% em M2 com
relacdo ao M1 e no desvio padréo houve uma heterogenei dade entre as atletas. O mesmo acontece no salto vertical (SV), um aumento
significativo de 17,42%.

(Colocar tabela 1)

A preparacdo de atletas a0 longo prazo, tem sido estudada por diferentes autores (GOMES, 2002; MATVEEV, 1996;
VERKHOSHANSKY, 1996; ZAKHAROV e GOMES, 2003).

Na maioria dos desportos, o periodo preparatério é aunidade estrutural em que aperfeigoam-se os hdbitos motores, desenvolvem-se as
capacidades biomotoras e realiza-se a preparagdo tética e psicol6gica. Permite construir os fundamentos funcionais necessarios para a
execucao dos volumes de trabalho especificos, dirigidos a preparagéo direta das esferas motora e vegetativa do organismo, e para a
atividade efetiva de competicdo (PLATONQV, 2004).

Nesse sentido, a metodologia utilizada no presente trabalho visou o desenvolvimento de resisténcia de forca, que € influenciadora no
desempenho de um atleta de voleibol, apresentando vérias formas de manifestacao na partida como saltos, deslocamentos, entre outras
e que tais esforcos sejam repetidos com desempenho préximos aos seus valores maximos (ARRUDA e HESPANHOL, 20083).

Para entender o treinamento de for¢a € necessario o conhecimento da forca muscular que resume-se nos conceitos motores relatados a
seguir.

Durante a atividade contrétil da musculatura, a manifestacéo da magnitude da forca é determinada por varios fatores (FORTEZA,
2006), sobressaindo alguns deles como, grau da excitagdo dos centros nervosos (KOMI, 2006); biomecénica do movimento
(KOMI,2006); didmetro fisioldgico dos musculos (FORTEZA, 2006); coordenacdo inter-intra muscular (BOSCO, 2007); trocas
quimicas no tecido muscular (FORTEZA, 2006)

Particularmente quanto ao salto vertical utilizado na realizac8o de fundamentos como ataque, bloqueio, levantamento e sagque
(ARRUDA e HESPANHOL, 2008b), exige do atleta alto nivel de resisténcia de forga explosiva durante 0 maior tempo da partida
devendo-se executé-lo com aintensidade maxima (RODACKI et al, 2001).

Nesta direcdo, o treinamento de forgca, do presente estudo, mostra-se eficaz no SV, pois hd uma melhora de 17,42% entre os
momentos. Estudos realizados (BLIMKIE et al, 1989; RAMSAY et al, 1990; FALK et al, 1996; DIALLO et al, 2001; PAASUKE et
al, 2001;) comprovaram eficécia do trabalho de forca com relacdo ao salto vertical em individuos durante periodos de treino que
variavam entre 8 e 12 semanas podendo haver melhoria até 20 semanas.

Mili? et a (2008) realizaram durante 6 semanas treinamento com equipe cadete de voleibol encontraram aumento no segundo
momento (301,22+14,60cm) com relacdo ao primeiro momento de avaliacdo (296,00+14,23cm).

A forca explosiva gerada usando o arremesso de medicine ball, envolve ato nivel de controle neuromuscular reativo, e demanda
também alto nivel de propiocepgao e coordenagéo (CLARK, 2001).

Sendo o arremesso de medicine ball entendido como uma forma de avaliar a capacidade de forga explosiva, em vérias modalidades
desportivas como voleibol, basguetebol e handebol, apresenta aumento 8,18% entre os momentos, o que legitima os estudos de Nahas
(1991), que conforme consideragdes bioldgicas, afirma que o treinamento fisico regular tem como principal funcdo provocar
modificacOes e adaptactes estruturais e funcionais no corpo, as quais devem garantir uma maior capacidade de desempenho fisico.
Nesta direcdo, Barbanti (1997) ressalta a questdo do principio da sobrecarga, em que 0 organismo se adapta a determinados estégios
da carga fisicaimposta sobre o individuo, e que a mesma deve evoluir, e 0s estimulos devem ser crescentes e progressivos.

Essas evidéncias também legitimam com as informagdes obtidas no estudo de Toji, Suei e Kaenko (1997) no qual foi verificado que a
sobrecarga tem influéncia direta no desenvol vimento das capacidades fisicas de for¢a, velocidade e poténcia muscular.

5. Consider agbes Finais

A partir dos resultados obtidos verificou-se por meio da realizagdo dos testes que houve adaptacdo 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 forga auxiliou no desempenho das diferentes capacidades.
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Anexos

Tabela 1: Medidas descritivas e resultado teste estatistico dos indicadores
NeEuromusculares estudados segundo momentos avaliados.

AME (M) Liferenca = (o) Diferenca
fl 1 W2  Percertual  h1 hM2  Percentusl

tMedida descritiva

Yalar kinimao 260 260 0% 310 371 19 68%
17 Ciuartil 2B9 283 6,79% 32a 394 18, 76%
hediana 2B8 295 10,07% Jas 4148 16,90%
37 Cruartil 270 304 12 .59% 37e 434 14 .51%
Walar Maximo 285 3,10 8,77% 410 4759 16,83%
hEdia 2B9 291 8,18% Jas 418 17 42%
Cesvio Padrao gos 0,19 111,11 348 S8 1]
Resultado do Teste
Estatistico 0,02 002

F<00%5




