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RESUMO

O objetivo deste estudo de carater quase-experimental foi de analisar a importancia
do treinamento de for¢a na impulsao vertical dos atletas de voleibol sub 19 de Medianeira-
PR. O alcance dos atletas é um dos principais fatores para a definicdo de cada jogador em
sua devida posicao, o atleta de vélei deve realizar o treinamento de poténcia por ser uma
das capacidades fisicas mais utilizadas durante um jogo. Um método eficaz para
potencializar essa for¢a explosiva € o treinamento pliométrico, que é caracterizado como
uma capacidade reativa, onde é definida como a habilidade especifica de gerar uma alta
quantidade de forca imediatamente apds um estiramento muscular repentino, ou seja, é a
capacidade de transicdo rapida do trabalho muscular excéntrico para o concéntrico. Os
testes para o estudo foram realizados com 10 atletas que se encaixavam no seguinte perfil,
5 que praticavam voleibol e se destacavam, os quais foram submetidos as 4 semanas de
treinamento pliométrico, e 5 que praticavam o esporte, porém n&o apresentam tanto
destaque na modalidade e n&do passaram pelos treinos. Apds as semanas de exercicios
programados e acompanhados, foram realizados uma nova série de testes para analisar
uma possivel evolugdo, a qual se apresentou com expressividade no grupo submetido ao
treinamento, e pouca alteragdo no segundo grupo, que somente realizou os testes.

Palavras — chave: Atletas. Voleibol. Pliométrico.



ABSTRACT

The objective of this quasi-experimental study was to analyze the importance of
strength training in the vertical impulsion of under 19 volleyball athletes from Medianeira-PR.
The athletes' reach is one of the main factors for defining each player in their proper position.
The volleyball athlete must carry out power training as it is one of the most used physical
capabilities during a game. An effective method to enhance this explosive strength is
plyometric training, which is characterized as a reactive capacity, which is defined as the
specific ability to generate a high amount of force immediately after a sudden muscle stretch,
that is, it is the transition capacity rapid shift from eccentric to concentric muscle work. The
tests for the study were carried out with 10 athletes who fit the test profile, 5 who played
volleyball and stood out, who underwent 4 weeks of plyometric training, and 5 who practiced
the sport, but did not stand out as much in terms of performance. modality and did not go
through training. After weeks of programmed and monitored exercises, a new series of tests
were carried out to analyze a possible evolution, which was significant in the group
undergoing training, and little change in the second group, which only performed the tests.

Keywords: Athletes. Volleyball. Plyometric.
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1 INTRODUGAO

A evolugao estrutural do Voleibol permitiu que sua pratica, que inicialmente
era recreativa, migrasse para a esfera do treinamento esportivo que segundo
Bizzocchi (1994), agora ndo apenas serve como um meio eficaz e atraente para o
desenvolvimento da aptidao fisica, apoiada por métodos modernos de preparagéao
do atleta, mas também conquistou um amplo espago como esporte competitivo. Um
esporte muito famoso e mundialmente conhecido em varios paises, marcado pelas
suas caracteristicas unicas que sdo: a impulsdo vertical, forca, ataque, saque,
recepcgao, levantamento. O alcance dos atletas € um dos principais fatores para a
definicho de cada jogador em sua devida posigdo. Rodacki (1997) destaca a
importancia do desenvolvimento da impulsao vertical, que pode ser observada tanto
em acoes ofensivas como cortadas, quanto defensivas como bloqueios. Os
ponteiros, opostos e centrais s&o as posi¢des que mais necessitam dessa impulsao
e forca, por estarem sempre bloqueando e saltando para atacar, quanto maior a
impuls&do, maior o alcance de cada jogador.

Segundo TEIXIEIRA e GOMES (1998), o atleta de vélei deve realizar o
treinamento de poténcia por ser uma das capacidades fisicas mais utilizadas durante
um jogo. O autor CHIAPPA (2001), frisa que a forca maxima dinédmica também deve
ser trabalhada nos treinamentos de musculacéao, pois a melhoria da forca muscular e
poténcia dos membros inferiores € do corpo todo de um atleta aumenta sua
capacidade de salto vertical. O treinamento de pliometria € muito indicado no
voleibol (FOX et al., 1991), tem por objetivo para os membros inferiores 0 aumento
da impulsdo do salto vertical do jogador de voleibol, sendo praticada através de
sucessivos saltos (DINTIMAN et al., 1999).

De acordo com Verkoshanski (2001) a forga se apresenta proporcionalmente
a velocidade, ou seja, quanto mais forca maior sera a velocidade de execucgao de
um movimento. A partir disso, o principal objetivo desse estudo sera analisar a
influéncia do treinamento de forca na impulsdo vertical, identificar as melhores
sessdes de treinamentos e aplica-las em 5 atletas de voleibol do municipio de
Medianeira da categoria sub-19, com sessdes de treinamento de pliometria com a

percepgao de melhora na performance desses jogadores em suas partidas e treinos.



Os testes serdo realizados no periodo noturno de cada dia, na cidade de
Medianeira/PR.
1.1 OBJETIVOS

1.1.1 Objetivo geral

Analisar a influéncia do treinamento de pliometria na impulsdo vertical dos

atletas de voleibol da categoria sub-19 do municipio de Medianeira, Parana.

1.1.2 Objetivo Especifico

Mensurar e comparar a impulsao vertical de um grupo de atletas de voleibol
categoria sub-19 da cidade de Medianeira — PR e de um grupo de mesma faixa
etaria nao atletas da modalidade.

Realizar treinamentos pliométricos em dois dias na semana durante um
periodo de quatro semanas nos dois grupos.

Comparar os niveis de impulsdo vertical antes e apdés quatro semanas de

treinamento pliométrico.

1.1.3 Justificativa

O voleibol é praticado por centenas de milhares de pessoas em todo o Brasil.
Tanto as sele¢des masculinas quanto femininas despertam verdadeiras paixdes na
populacdo brasileira. Desse modo existe muita informagdo disponivel sobre o
esporte de modo geral sobre a modalidade. Porém, quando se trata de aspectos
especificos da modalidade como o treinamento e a preparagao dos atletas de base,
estas informagdes sdo bastante escassas em lingua portuguesa. Para entendermos
essa dimensdo, uma pesquisa usando a combinacdo dos termos PLIOMETRIA e
VOLEIBOL em um dos maiores buscadores em ciéncias da saude como a BVS
(Biblioteca Virtual da Saude), traz somente um unico retorno de artigo publicado, e
quando combinamos os termos PLIOMETRIA e JOVENS, apenas 5 estudos sao

apresentados. Nos parece que esse baixo retorno, possivelmente também



acontecera em outros buscadores, pois infelizmente dispomos de uma baixa
quantidade de informagdo em lingua portuguesa, neste caso.

Desse modo, este estudo se mostra bastante relevante, pois essa baixa
quantidade de informacédo nacional, e em especial relacionada a populagdo de
jovens atletas, por si sé, ja traz uma importante luz sobre a necessidade de
investigacdo sobre o tema. Assim, espera-se contribuir, com os achados e
informagdes apresentadas nesse estudo, para enriquecer esse acervo de
conhecimento tedrico que devera possibilitar a treinadores, atletas, professores de
Educacao Fisica e populagdo em geral, uma maior compreensao acerca do tema,

das variaveis e dos objetivos que cercam o estudo.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 VOLEIBOL

O voleibol é um esporte de grande prestigio e admirado em todo o mundo,
destacando-se por suas caracteristicas distintivas, como o saque, o ataque, o passe,
a defesa, os movimentos e a impulsao. Estas agbes ndo apenas marcaram épocas e
pessoas, mas também sdo lembradas por jogadores, jogadas e conquistas. O
esporte tem testemunhado um crescimento constante, sem limitacées de publico ou
idade para participar. A capacidade de impulsao € crucial no voleibol, pois o salto
vertical € necessario em quase todas as jogadas, como bloqueios, ataques,
levantamentos e toques. Compreender a impulsdo de cada atleta permite direciona-
los para posi¢cdes especificas. Quanto maior a impulsdo, maior € o alcance do
jogador, seja no bloqueio ou no ataque, influenciando positivamente o desempenho
da equipe. (TRICOLI et al., 1994).

2.2 IMPULSAO VERTICAL

A impulséao vertical, como descrita por Rodacki (1997), refere-se a capacidade
de elevar a massa corporal verticalmente por um periodo de tempo especifico. Essa
habilidade esta estreitamente ligada a um conjunto complexo de capacidades
motoras condicionais, como forca e velocidade, que determinam os diferentes niveis

de desempenho nessa habilidade especifica.



2.3 PLIOMETRIA

Aprimorar a for¢a muscular e a poténcia dos membros inferiores e do corpo
como um todo é fundamental para aumentar a capacidade de salto vertical de um
atleta. Um método eficaz para potencializar essa forga explosiva € o treinamento
pliométrico. A pliometria se baseia no uso do ciclo alongamento-encurtamento
(CAE), onde o componente elastico de um grupo muscular, ao ser precedido por
uma agao excéntrica (pré-alongamento) e seguido por uma agao concéntrica, resulta
em uma forga maior devido ao acumulo de energia potencial elastica (ZATSIORSKY,
1999).

Segundo guedes et al., 2016, a pliometria é caracterizada como uma
capacidade reativa. Essa capacidade é definida como a habilidade especifica de
gerar uma alta quantidade de forca imediatamente apdés um estiramento muscular
repentino; ou seja, é a capacidade de transicdo rapida do trabalho muscular
excéntrico para o concéntrico. Recentemente, tem sido observado que o treinamento
pliométrico pode ser um complemento eficaz para outros métodos de treinamento,
oferecendo beneficios adicionais no desenvolvimento da forgca e da poténcia

muscular.

2.4 FORCA

A forca € um elemento central em todos os dias de treinamento, porém, os
treinos de forca se distinguem pela metodologia e organizagao adotadas. A forca
muscular permanece como uma das principais énfases nos treinamentos de
esportes coletivos e de alto rendimento, sendo uma pratica integrada ao cotidiano
esportivo. Para aprimorar o treinamento de forga, € crucial considerar certos
aspectos relacionados a biomecénica do salto, bem como aos mecanismos da forga,
incluindo os fatores estruturais e nervosos, e, principalmente, os elementos ligados a
acumulacdo de energia elastica nos musculos agonistas, que possibilitam

potencializar o salto com contramovimento. (BOMPA, 2002).

3 METODOLOGIA

3.1 LOCAL DA PESQUISA



A pesquisa foi realizada no Ginasio Antdnio Lacerda Braga, em Medianeira,

Parana.

3.2 TIPO DE PESQUISA

Esse estudo caracteriza-se como quase-experimental, pois nas pesquisas
nem sempre ha o total controle da aplicacdo dos estimulos experimentais ou da
distribuicdo aleatdria das caracteristicas que fazem parte dos grupos. Nessas
situagdes, ndo se tem especificadamente uma pesquisa experimental, mas uma
quase-experimental. (CAMPBELL; STANLEY, 1979)

Conforme Gil (2022) em grandes populagdes, as vezes ndo é possivel
selecionar aleatoriamente subgrupos para realizar os tratamentos experimentais,
mas surge a possibilidade de aplicar algum controle experimental sobre os mesmos.
Essas caracteristicas quase-experimentais sdo consideravelmente mais fracas, se
nao for realizado a distribuigdo aleatéria ndo ha a garantia que os grupos
experimentais e de controle sejam idénticos aos do inicio do estudo. Nesses casos,
€ de suma importancia que o pesquisador esclareca 0 que seu estudo deixou de
controlar, ao comprovar seus resultados.

Os dados da pesquisa foram coletados e analisados de forma que se
enquadre dentro da definicdo quase-experimental segundo CAMPBELL e STANLEY
(1979), distribuindo dois grupos de pessoas, atletas em destaque e atletas comuns
da modalidade, da mesma faixa-etaria, submetidos a dois testes, um no inicio € um

apo6s 4 semanas de aplicagcao dos treinamentos especificos.

3.3 POPULACAO E AMOSTRA

Para realizar a pesquisa e amostra em questao, foram separados dois grupos
entre 17 e 19 anos com 5 pessoas em cada, o grupo 1 é formado por atletas
praticantes de voleibol, selecionados por terem grande destaque na equipe. Ja o
grupo 2, conta com individuos da mesma faixa etaria, cujo critério de inclusédo seria
praticarem a modalidade, porém, n&do terem tanto destaque e nem o treinarem

pliometria.



3.4 INSTRUMENTOS DE COLETA DE DADOS E PROCEDIMENTOS

A pesquisa foi realizada no préprio campo de treinamento, cada uma das 10
pessoas participantes dos testes responderam um questionario aberto elaborado
pelos proprios pesquisadores, com o intuito de conhecer melhor cada individuo e
coletar informacgdes adicionais sobre os mesmos. Ainda, os objetivos do estudo
foram bem explicados e o sigilo das informagdes garantido. Os participantes do
mesmo assinaram, confirmando que estavam cientes dos processos acima citados.
APENDICE I.

Para a coleta dos dados nos testes, foram utilizados os seguintes
instrumentos:

Fita métrica e trena para medir o alcance de impulsdo dos atletas;
Degrau do banco de reservas (altura: 27cm);

1 caixote (altura: 60cm);

8 cones (altura: 53cm);

4 cabos de vassoura para formar uma barreira ligando os cones;

6 degraus de arquibancada (altura de cada degrau: 35cm);

O periodo de treinamento pliométrico foi conduzido durante quatro semanas.
Um protocolo de treino foi elaborado e aplicado, sendo dois treinos por semana, nas
tercas e quintas-feiras, com inicio as 14:00H. Foram desenvolvidos quatro exercicios
de salto com os atletas, sendo eles: salto no lugar; salto vertical subindo degraus na
arquibancada; salto no lugar sobre caixote e salto em barreiras, ambos exercicios
com 4 séries, alternando de 10 a 12 repeti¢des, respeitando 5 minutos de descanso

entre as séries. No total, o treinamento tinha duragcédo de 40 a 50 minutos.

3.5 ANALISE DOS DADOS

Para a analise dos dados usamos o programa Excel for Windows e foi utilizada a
estatistica descritiva basica com comparagdes dos valores de frequéncia relativa (%)

na comparagao dos dados pré e pos sessdes de treinamento.



4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Os resultados encontrados foram tratados aqui em forma de graficos, relatando
em numeros os testes aplicados, onde descritivamente os mesmos foram
explicados. Almeida e Rogatto (2007), citando Barbanti (1998) defendem que o
treinamento pliométrico faz o uso de exercicios com saltos visando estimular a
producao de sobrecarga de agao muscular isométrica, ocasionando um alto nivel de

tensdo muscular, envolvendo o reflexo estiramento nos musculos.

Grafico 01 — Grafico expondo os resultados em metros dos atletas que

treinaram pliometria no quesito “salto vertical’
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Fonte: dos autores.

Este grafico retrata com perfeicdo e clareza o quao fundamental é o
treinamento de pliometria no desenvolvimento da for¢ca explosiva dos atletas, onde
todos os atletas submetidos aos exercicios apresentaram uma significante melhora
nos resultados, entre eles, destacou-se o atleta 4, onde aumentou seu salto vertical
em 9 centimetros, uma excelente marca em aproximadamente um més de treino.

Segundo Dantas (2003), o treinamento com exercicios pliométricos
proporciona o desenvolvimento e ganho de forga explosiva, com énfase nos
membros inferiores, que impulsionam os movimentos de salto dos atletas de

voleibol.
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Grafico 02 — Grafico expondo os resultados em metros dos atletas que néo

treinaram no quesito “salto vertical”.
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Fonte: dos autores.

Nota-se que, ao contrario do grupo submetido aos treinamentos, esses atletas
nao apresentaram uma melhoria expressiva, os resultados dos testes 1 e 2 foram
préoximos, ainda, o atleta 2 decaiu em seu salto, provando em numeros como a forga
vertical interfere no desempenho do atleta de voleibol.

Deslandes e colaboradores (2003) citados pelos autores Rossi e Brandalize
(2007), citam que o intuito da pliometria € melhorar a capacidade de reagéo do
sistema neuromuscular e armazenar energia elastica na fase de pré-alongamento,

com o objetivo de utilizar essa energia na fase concéntrica do movimento.
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Grafico 03 — Grafico expondo os resultados dos atletas treinados no quesito

“salto horizontal”.
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Fonte: dos autores.

Nos testes de salto horizontal, percebe-se que houve sim um notavel aumento
na distdncia saltada entre 4 dos 5 atletas, tendo destaque o atleta 4, que
surpreendentemente aumentou seus numeros em 22 centimetros. Porém, o atleta 2
diminuiu seu resultado, mostrando que o treinamento pliométrico funciona de

maneira geral melhor na evolugéo do salto vertical do que no horizontal.

Segundo Riafio e Bermont (2004), com a aplicagdo e técnica corretas dos
exercicios pliométricos é constatado a melhora na forga e velocidade de um musculo
ou grupo muscular, provocando beneficios proprioceptivos, proporcionando o

aumento da poténcia e mobilidade muscular, criando movimentos finos e precisos,
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tendo também uma melhora definitiva na qualidade de execugcdo de um gesto
técnico, o qual no voleibol seria o0 ataque e o bloqueio.

Grafico 04 — Gréafico expondo os resultados dos atletas n&o treinados no

quesito “salto horizontal”:
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Fonte: dos autores.

Nota-se que esses atletas ndo conseguiram apresentar a mesma evolugao
do que os atletas em treinamento de forga, seus numeros pouco variaram, gerando
uma padronizagao de resultados, onde mais uma vez se prova a importancia de se

treinar pliometria na construcio e evolucao de atletas de voleibol.

Tabela 01 — Tabela expondo o percentual médio de melhora no alcance geral

pos treinamento de pliometria no “salto vertical” e “salto horizontal”:

Grupo que TREINOU PLIOMETRIA Grupo que NAO TREINOU PLIOMETRIA

Média de melhora no alcance vertical: 1,82% Média de melhora no alcance vertical: 0,65%
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| Média de melhora no alcance horizontal: 3,82% | Média de melhora no alcance horizontal: 0,11%

|

Fonte: dos autores.

A tabela acima mostra o percentual médio de melhora no alcance vertical e
horizontal de cada atleta, que se fazem extremamente importantes para o voleibol,
desde os que foram submetidos aos treinamentos de pliometria aos que nio foram.
E perceptivel que os individuos que participaram dos treinos obtiveram um alcance
acima do que haviam alcangado no periodo pré-treinamento. Ja os atletas que nao
realizaram o treinamento pliométrico, obtiveram uma média de melhora bem abaixo
se comparado com os que foram citados anteriormente, ndo chegando nem a 1% de

melhora.

Frisando novamente a importancia dos saltos e sua relagdo com a pliometria,
Lima et. al. (2018) citando Marcovik (2007) afirmam que ha sim treinamentos que
sdo importantes para o desenvolvimento e melhora no uso da energia elastica, como
o pliométrico, que tem como um dos objetivos o aprimoramento da forca explosiva
com a velocidade de movimento. Quando colocados em paréametro do esporte
analisado, percebe-se que melhorando amplitude de salto, criara uma vantagem
sobre o adversario, sendo assim indispensavel no programa de treinamento dos

atletas.

5 CONCLUSAO

Pode-se concluir nesse estudo que o treinamento pliométrico aplicado em
atletas de modalidades com saltos € muito eficaz, se trabalhado com coeréncia,
numeros adequados de séries, repeticoes, frequéncia e constancia.

Ficou nitido com os resultados dos testes a melhora obtida pelo grupo de
atletas submetidos aos treinos de pliometria, onde ocasionara uma melhora de
ataques e defesas durante as partidas de voleibol, por exemplo, tivemos atletas com
uma melhora individual no alcance da impulsao vertical de 3%, e horizontal de

aproximadamente 10%.
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Com esse estudo, pode-se comprovar que em um curto periodo de tempo os
resultados séo positivos no aspecto observado nos atletas, ficando a sugestdo que
utilizando o método pliométrico com uma amostragem maior e com grande tempo de
periodizacdo, a melhora no alcance de poténcia de membros inferiores pode ser
ainda mais perceptivel, evoluindo também possivelmente os numeros e resultados

da equipe nas partidas de voleibol.
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APENDICES:

APENCICE I:

QUESTIONARIO PARA TESTES DE PLIOMETRIA:
1- Nome:
2- Idade:

3- Vocé pratica voleibol ?
{15M () MAD

4-Vock ja fez treinamento de pliometria alguma vez?
{(15M  [)MAD

5- Vocé sabe para que serve o treinamento de pliometria?
(15K ()MAD

§- Vocs frequenta academia®
(15K (}NAD

7- Vaocé pratica algum esporte?
{18 [)HAD

Assinatura do participante confirmando que esti ciente dos
tastes que serdo aplicados.
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