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ARAUJO, Anderson Junior. Respostas fisiologicas e motoras em atletas
profissionais de voleibol em preparacdo competitiva. 2019. 83 f. Dissertacao
(Mestrado em Educacéo Fisica) — Universidade Estadual de Londrina, Londrina,
20109.

RESUMO

O voleibol nacional € uma modalidade de muito destaque em competicdes a
nivel mundial e nacional. Conhecer com aprofundamento as respostas induzidas
pelo treinamento, através de baterias de testes que analisam e quantificam as
capacidades fisicas, torna-se uma variavel fundamental para o sucesso de atletas da
modalidade. Diante disso, 0 objetivo do presente estudo foi identificar as mudancas
induzidas pelo treinamento das capacidades fisicas relacionadas ao voleibol atravées
de testes gerais e um teste especifico em atletas de voleibol durante um microciclo
de preparacdo para competicbes nacionais. A amostra foi composta por 14 atletas
do sexo feminino de um clube do estado do Parana (idade, 19,3 + 1,1 anos, Altura,
175,35 + 6,3 centimetros, massa corporal, 71,64 + 7,1 quilos). Elas foram avaliadas
guanto as capacidades fisicas de agilidade (teste do quadrado), flexibilidade (teste
banco de wells), velocidade (teste velocidade 10 metros), forca de membros
inferiores (CMJ, squat jump e salto livre), forca de membros superiores (teste de
arremesso de medicineball), cardiorrespiratério (YOYO IR 1), que sao intitulados
como testes gerais e as variaveis relacionadas ao teste especifico da modalidade
como velocidade de deslocamento, altura de salto de ataque e bloqueio pelo teste
especifico de esforco repetido (RET). Estatisticas descritivas foram atribuidas e foi
utilizado o teste T de student para amostras pareadas. O teste D de Cohen foi
utilizado para o tamanho de efeito para todas as variaveis e a significancia foi fixada
em p < 0,05. Os resultados mostraram que as respostas induzidas pelo treinamento
apos 10 semanas para massa corporal total (73,71 + 7,0), massa magra (77,77 +
5,7), massa gorda (22,19 £ 5,7), flexibilidade (31,78 * 6,7), forca de membro superior
(4,11 + 0,35), agilidade (5,25 + 0,28), velocidade (1,99 + 0,9), relacionadas aos
testes gerais apresentaram diferencas significativas. Para o RET as diferencas
significativas foram para o salto ideal (282,6 £+ 17,8), tempo ideal (8,02 + 0,83) e
tempo real (8,35 + 0,97) em que as trés varidveis apresentaram magnitude
moderada. O volume de treino foi quantificado e apresentaram-se maiores na 3?2, 62
e 82 semana para todas as atletas. Em conclusao, este estudo mostrou que houve
adaptacdes progressivas e significativas induzidas pelo treinamento, principalmente
no teste que simulou as habilidades especificas, como salto ideal, tempo ideal e real,
relacionadas a tarefa especifica do teste, sendo os resultados alcancados apdés as
10 semanas de treinamento. Isso provavelmente reflete ndo apenas a capacidade
de adaptacdo do individuo, mas também as caracteristicas das cargas de
treinamento prescritas durante todo o microciclo.

Palavras-chave: Voleibol. Treinamento esportivo. Testes motores.



ARAUJO, Anderson Junior. Physiological and motor responses in professional
volleyball athletes in competitive preparation. 2019. 83 p. Dissertation (Masters
Degree in Phisical Education) — Universidade Estadual de Londrina, Londrina, 2019.

ABSTRACT

National volleyball is a very prominent sport in national and international
competitions. To know more deeply the responses induced by the training, through
test batteries that analyze and quantify the physical capacities, becomes a
fundamental variable for the success of athletes of the modality. Therefore, the
objective of the present study was to identify the changes induced by the training of
physical capacities related to volleyball through general tests and a specific test in
volleyball athletes during a microcycle to prepare for national competitions. The
sample was consisted of 14 female athletes from a club in the state of Parana (age,
19.3 + 1.1 years, height, 175.35 + 6.3 centimeters, body mass, 71.64 + 7.1 pounds).
They were assessed for physical abilities of agility (square test), flexibility (wells
bench test), speed (test speed 10 meters), strength of lower limbs (CMJ, squat jump
and free jump), upper limbs strength (medicineball throw test), cardiorespiratory
(YOYO IR 1), which are generally tests and the variables related to the specificity of
the modality such as velocity of displacement, attack jump height and block by the
specific test of repeated effort (RET). Descriptive statistics were assigned and
Student's T test was used for paired samples. The Cohen D test was used for effect
size for all variables and significance was set at p < 0,05. The results showed that the
training-induced responses after 10 weeks for total body mass (73.71 + 7.0), lean
mass (77.77 + 5.7), fat mass (22.19 = 5.7), flexibility (31.78 * 6.7), upper limbs
strength (4.11 £ 0.35), agility (5.25 £ 0.28), velocity (1.99 + 0.9), related to the tests
presented significant differences. For the RET, the significant differences were for the
ideal jump (282.6 + 17.8), ideal time (8.02 £ 0.83) and real time (8.35 £ 0.97) in which
the three variables presented magnitude. The training volume was quantified and
presented higher in the 3rd, 6th and 8th weeks for all the athletes. In conclusion, this
study showed that there were progressive and significant adaptations induced by the
training, mainly in the test that simulated the specific skills, such as ideal jump, ideal
and real time, related to the specific task of the test, and the results were achieved
after 10 weeks of training. This probably reflects not only the adaptability of the
individual, but also the characteristics of the training loads prescribed throughout the
microcycle.

Keywords: Volleyball. Sport training. Motor tests.
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1 Introducéo

Nos esportes € possivel identificar diversas acdes motoras, as quais se
refletem em diferentes gestos e movimentos. As especificidades de cada
modalidade esportiva determinam estas acfes motoras durante o0 jogo, sendo
moduladas pelas diferentes intensidades de esforco.

Considerando as particularidades dos esportes nos quais possuem acgdes
motoras especificas, € necessario uma constante evolu¢cdo e aprimoramento das
capacidades fisicas para suprir as diferentes intensidades. Nesse contexto, o
voleibol demonstra caracteristicas intermitentes de esfor¢co, no qual predominam
frequentes periodos curtos de alta intensidade, sustentados por acdes de baixa
intensidade e alguns breves descansos durante uma partida (SHEPPARD, 2008).

Além disso, a modalidade tem caracteristicas aciclicas em que o0s
movimentos durante o jogo se alternam em diferentes execucdes especificas,
exigindo assim, uma melhor estabilizacdo das capacidades fisicas dos atletas para
suprir as necessidades e demandas das acoes de jogo (OLIVEIRA, 1997).

Dentre as capacidades fisicas exigidas na modalidade, a forca e a poténcia
muscular se destacam, tornando assim, os diferentes tipos de saltos e as rapidas
mudancas de direcdo efetivas (NETO, 2004; JUNIOR, 2011). Segundo Sheppard
(2008), durante uma partida de voleibol as acbes e as intensidades podem ser
visualizadas em um rally (momento especifico da partida), no qual os saltos verticais
e horizontais, sprints, bloqueios e mudancas de direcdo, demonstram exigir do atleta
resisténcia, forca, poténcia e nivel técnico elevado, sendo capacidades
determinantes para o desempenho no voleibol (OLIVEIRA, 1997; MARQUES
JUNIOR, 2010).

No voleibol feminino os saltos verticais também se destacam como uma das
funcdes primordiais para o sucesso da equipe. Alguns autores destacam que as
mulheres atingem 66% da capacidade maxima do salto vertical se comparadas com
homens, tendo a justificativa que o comprimento do tronco, inferior nas mulheres,
interferindo nas acdes motoras e isso implicaria na geracdo e transferéncia de
energia e mobilizagcdo das articulacdes para execucao da acédo (FUSTER, 1998;
FURTADO, 2006).

Avaliacbes das acOes motoras e neuromotoras por meio de baterias de

testes para identificar as capacidades fisicas em atletas de voleibol sé&o
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frequentemente utilizadas por treinadores, preparadores fisicos e fisiologistas, as
quais sao compostas por teste de salto vertical, salto horizontal, agilidade,
resisténcia aerdbica e anaerdObica (STANGANELLI et al., 2008; MAZON, 2011,
SLIWA, 2015; SATTLER et al.,, 2015). Cada um destes testes tem um protocolo
especifico e isolado, sendo denominados testes gerais para identificagcdo dessas
capacidades (JUNIOR, 2005).

Durante uma partida de voleibol as exigéncias de cada uma das capacidades
sdo simultaneas e expressam as demandas de desempenho durante a partida
(STANGANELLI et al., 2006, ISSURIN, 2010). Nesse sentido, avaliar as
capacidades que representem uma situacdo préxima do real no voleibol poderia
facilitar e otimizar a deteccdo das capacidades pela sua especificidade. No entanto,
os testes desenvolvidos com o padrdo de movimento especifico a modalidade tém
sido pouco utilizados para detectar as adaptacdes ao treinamento durante uma
temporada (macrociclo de preparagéo).

Ha estudos que utilizaram baterias com testes gerais (SHEPPARD, 2010;
SATTLER et al., 2015; MARQUES JUNIOR, 2016). Porém, poucos estudos utilizam
testes com movimentos sequenciais especificos a modalidade. Neste caso,
Sheppard (2008) desenvolveu e validou um teste baseado nas agbes temporais de
jogo em que a proposta do teste € avaliar as capacidades fisicas através de uma
tarefa especifica da situacdo do jogo.

Na escolha de um teste deve se considerar a sua aplicabilidade bem como a
sua reprodutibilidade e confiabilidade (ALMEIDA FILHO, 2002; GOES, 2006).
Aceitando-se que esta escolha deva ser permeada por bases cientificas que, dentre
outros aspectos, envolvem a qualidade e a reprodutibilidade das medidas utilizadas
em procedimentos de avaliagcéo, torna-se relevante avaliar a sensibilidade de testes
empregados na mensuracdo das capacidades fisicas em atletas.

As baterias de testes motores aplicados aos jogadores de voleibol
apresentam caracteristicas gerais para mensurar o desempenho das capacidades
fisicas. O que mostra resultados importantes, mas como nao sao especificos, geram
questdes que sO poderiam ser respondidas caso realizados testes mais especificos.
Desta forma, este estudo tem como objetivo comparar as adaptacdes ao
treinamento por meio das capacidades fisicas (poténcia de membros superiores e
inferiores, agilidade, resisténcia muscular e cardiorrespiratéria), verificando se os

comportamentos dessas capacidades fisicas sdo semelhantes sob a condi¢cdo da



17

avaliacao de testes gerais e um teste especifico, durante a preparagdo competitiva
de atletas profissionais.
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2 Objetivos
2.1 Objetivo geral

Analise comparativa entre o momento 1 e momento 2 de testes motores

gerais e especifico, durante a preparacao pré-competicao.

2.2 Objetivos especificos

- Caracterizar as estruturas do volume de treinamento, por analises
quantitativas do tempo de duracdo das atividades durante o mesociclo de
treinamento.

- Avaliar o desempenho das atletas nas capacidades fisicas (poténcia
aeroObia, poténcia de membros inferiores, velocidade de deslocamento, agilidade) no
decorrer de um mesociclo de preparagéo.

- Avaliar a performance na velocidade de deslocamento, mudanca de direcao
e saltos por meio do teste especifico RET (repeated effort test - teste de esforco
repetido).

- Classificar o modelo de teste (geral ou especifico) que melhor responda as
adaptacdes ao treinamento.

2.3 Hipotese

- Que as capacidades fisicas avaliadas por um teste motor em especifico

apresente e detecte melhor as adaptacdes ao treinamento esportivo.

2.4 Limitacfes do estudo

O estudo realizado apresentou limitagbes importantes em relagéo ao controle
de treinamento, onde, ndo houve interferéncia dos pesquisadores no controle dos
exercicios, nas intensidades, nos periodos de treinamento e em nenhuma estratégia

utilizada pela equipe analisada.
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3 Revisado de literatura
3.1 Caracteristicas fisicas no voleibol

O voleibol é caracterizado como uma modalidade de a¢cdes motoras aciclicas
e de alta intensidade, exigindo uma o6tima capacidade dos sistemas aerébio nas
fases de recuperacao e o anaerobio nas fases ativas (GOUVEA, 2005; GUARNIERI,
2006; LOMBARDI 2011; SATTLER et al., 2015). Devido a complexidade da
modalidade, os conjuntos de capacidades fisicas, cognitivas e coordenativas, devem
estar bem estabelecidos para que aja sucesso na modalidade. (HAKKINEN, 1993;
STANGANELLI et al., 2006; ZHANG, 2010; NAJIC, 2016).

No esporte atual as acdes motoras especificas séo fatores decisivos na
resolucdo de tarefas e por consequéncia o0 seu sucesso. Ter saltos com poténcia e
mudancas de direcdo rapidas permite uma melhor autonomia em quadra e vem
sendo caracteristicas determinantes durante a partida de voleibol (NEJIC, 2016).

As acdes motoras que se destacam no voleibol sdo os saltos e suas
combinagdes, assim como os deslocamentos curtos. (NETO, 2004). O ato de saltar
exige acdes de poténcia dos membros inferiores, tornando-se uma capacidade
determinante para atletas de voleibol (BURTON, 2018). Dentre os saltos destacam-
se o0 salto vertical e horizontal, que s@o capacidades basicas na modalidade, quanto
maior for o nivel e dificuldade das acBes de jogo, maior a exigéncia dessas
capacidades. (STANGANELLI et al., 2006; FRANCELLINO, 2007; AOKI, 2017).

As mudancas de direcdo e saltos séo caracterizadas por predominancia de
poténcia de membros inferiores o que significa a maior manifestacdo de forca no
menor tempo possivel (SCHAUN et al., 2013; NEJIC, 2016). A velocidade de salto é
determinada pela morfologia individual e suas caracteristicas fisioldégicas, assim
como, as habilidades adquiridas durante o processo de treinamento (CHARLTON,
2016).

As acles de saque, bloqueio e ataque, exigem uma satisfatoria capacidade
de salto vertical, o qual corresponde a mais de 50% das a¢Oes de uma partida de
voleibol de alta intensidade. (MARQUES JUNIOR, 2016). De fato a diferenciacao de
cada posicdo e o conhecimento das capacidades de cada atleta, permite
informacdes especificas e individuais, podendo assim, direcionar o treinamento das
capacidades fisicas proximas as situagdes de jogo (BARBANTTI 1997; LIDOR,
2010; CAMPOS et al., 2010; ARIAS 2012).
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Além de toda complexidade de acg@es coletivas e especificas no voleibol, é de
grande importancia para o sucesso dos atletas, desenvolver também as
capacidades fisicas que correspondem a velocidade, agilidade, flexibilidade, forca de
membros inferiores e superiores (BENETTI 2005; SHEPARD, 2008; SHEPARD,
2010; NEJIC 2016).

Manter todas as funcOes e acbes que 0 jogo exige, coloca uma grande
contribuicdo do sistema cardiorrespiratério, no qual o metabolismo aerébio é
responsavel pela demanda total do tempo da partida (GABBETT, 2006; LOMBARDI,
2011). Além disso, o sucesso ha modalidade depende do conhecimento e
assimilacao da técnica e tética por parte dos atletas (MARQUES JUNIOR, 2010).

O voleibol por ter essa caracteristica de esforcos intensos e pausas curtas
gue permitem uma recuperacdo parcial, a producdo de energia advém da via
anaerobia, especificamente da via anaerdbia aléctica devido a essas caracteristicas
da modalidade (ALMEIDA, 2015). Por outro lado, os niveis baixos de lactato
sanguineo evidenciam a utilizacdo e importancia da via aerébia, assim como, as
acOes do jogo destacam a exigéncia do sistema neuromotor (GADEKEN, 1999;
MROCZEK, 2011).

A juncdo dos saltos verticais, da poténcia anaerdbia (PAn) e do consumo
méaximo de oxigénio (VO2zmax) reflete uma consisténcia na andlise da aptidao fisica de
atletas de voleibol (JUNIOR, 2011; LIMA, 2012). Tornando-se variaveis essenciais
no desenvolvimento e potencializagdo do processo de treinamento do atleta
(JUNIOR, 2011).

A forca e a poténcia também sdo componentes fundamentais de diversos
esportes que exigem essas capacidades (ISSURIN, 2010), em que o aumento
desses parametros pode melhorar o desempenho especifico de atletas. Varios
fatores relacionados ao sistema neuromuscular demonstram contribuir para o
aumento da forga e poténcia, levando em consideragéo o recrutamento de unidades
motoras e a melhora nas taxas de sincronizacdo das fibras musculares (GRASSI,
2016).

Baseado nisso, 0 processo de treinamento possui uma grande dimensao e
importancia na preparacdo do atleta, onde as capacidades fisicas melhoradas
durante esse processo terdao uma grande parcela no resultado final de uma partida.

Analisar e acompanhar esse processo torna-se uma estratégia importante no
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esporte atual e & necessario entender como a preparacéo das capacidades fisicas
de desempenho, de fato, pode contribuir para o atleta.

3.2 Anélise do desempenho no voleibol

O desenvolvimento da ciéncia e tecnologia permite explorar as mais diversas
dimensdes do esporte. Muitos métodos de treinamento tornaram-se especializados e
auxiliam na otimizacdo do desempenho esportivo. Temos alguns exemplos que
mostram essa evolugcdo como as analises estatisticas que podem predizer acdes
taticas, permitindo uma melhor resposta favoravel durante o jogo. Analises com
auxilio de equipamentos computadorizados de audio e video, fornecem informagfes
antecipadas de situagdes esportivas.

A andlise das capacidades fisicas de desempenho esportivo, no ambito
cientifico, objetiva investigar o desempenho real em jogos e nos treinamentos
(O'DONOGHUE, 2010; NECHITA, 2012). Desta forma, este tipo de investigacao
acumula informagbes sobre o esporte fornecendo suporte aos treinadores.
Consequentemente, desenvolve-se a compreensdo do jogo, o que pode ajudar nas
tomadas de decisbes durante o jogo e facilitar os processos de treinamento
(MCGARRY, 2003).

Existem diversas varidveis de estudos que aumentam as possibilidades de
analises, e com elas, os métodos de avaliacdo no esporte. O maior propésito das
analises é o tipo de informacdo desejada, em que uma analise quantitativa com a
utilizacdo de um método confiavel pode fornecer as informagdes mais Uteis
relacionadas ao desempenho.

Para escolher o melhor método de analise é preciso conhecer bons
indicadores de desempenho e optar por uma selecdo com base em critérios de
relevancia, um bom indicador seria por meio de uma combinacdo adequada de
variaveis de acdo que visam definir os aspectos de desempenho. (HUGHES &
BARTLETT, 2008).

A ciéncia e a tecnologia possibilitam avancos no esporte e nas analises de
desempenho, por permitir a investigacdo e a deteccao das variaveis que influenciam
diretamente nas a¢cfes competitivas (KATZ, 2002). Mas nao se restringe apenas a
instrumentacdo e tecnologia de acessorios, ela também permitiu e permite o

entendimento das especificidades como as relacionadas ao treinamento permitem
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antecipar fenbmenos que possivelmente possam prejudicar a equipe ou atleta, como
as lesbes (OKAZAKI, 2012).

Por sua vez os métodos de treinamento que englobam ciéncia e tecnologia
facilitam o desenvolvimento da performance, assim como, a especializacdo e
otimizacdo de tais métodos no esporte. Nesse sentido, a ciéncia e a tecnologia se
tornaram requisitos basicos na preparacdo de um atleta de alto rendimento,
demonstrando ser um recurso a ser utilizado durante todo o processo de
desenvolvimento do esporte (OKAZAKI, 2012).

Analises Fisioldgica

Nas linhas de pesquisas atuais as analises fisiologicas visam observar
uma forma especifica os efeitos do exercicio em sistemas organicos, podendo
observar o metabolismo energético, os sistemas neuromuscular, cardiorrespiratorio,
imunoldgico, enddcrino (MCARDLE, 2011). Mas, levando em consideracao que a
fisiologia durante o exercicio sofre alteracdes simultdneas dos sistemas e fungoes,
as analises devem abranger informacdes que integrem a melhor resposta para cada
situacao.

As analises esportivas atuais envolvem pesquisas que avaliam o
desenvolvimento das capacidades fisicas motoras, procedimentos de treinamento,
respostas agudas e cronicas e as adaptacOes do processo de treinamento (HAFF,
2016). Para isso, as analises na fisiologia utilizam o contexto das pesquisas
aplicadas, com o objetivo de detalhar e expressar os fenbmenos decorrentes dos
efeitos das funcbes organicas, explicando o0s mecanismos envolvidos e a
aplicabilidade no contexto esportivo em condigdes reais (THOMAS, 2015).

Analises Antropométrica

Na Antropometria é possivel avaliar o crescimento e desenvolvimento
morfolégico, aspectos de saude, aptiddo fisica, entre outros. No geral essas
informagdes mostram os aspectos estruturais como tamanho, forma e peso do corpo
humano, assim como, componentes do ambiente que interagem entre si (OKAZAKI,
2012).

Essas analises auxiliam na construgcdo e entendimento dos modelos
fisiologicos de pesquisa, fornecendo informagdes que auxiliam na compreensédo de
respostas, e permitem estabelecer alguns padrées de informagdes do

desenvolvimento das caracteristicas fisicas dos atletas.
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3.3 Avaliagéo das capacidades fisicas no voleibol

Testes relacionados a poténcia anaerdbia

As capacidades relacionadas a poténcia anaerObia refletem em fatores
determinantes como a forca e a velocidade, sendo dependentes do numero de fibras
musculares de contracdo rapida (FLECK, 1999; KENNEY, 2017). Tais caracteristicas
fisiologicas colocam a poténcia anaer6bia como uma capacidade de alto custo
energético de forma rapida, na qual a deplecdo de glicogénio e a formacdo de
lactato sanguineo séo consideradas altas (EMMA, 2003; MCARDLE, 2011).

Podemos entender a avaliagdo dos sistemas de producdo de energia
compreendendo os parametros de poténcia anaerdbia, que reporta a energia
maxima equivalente gerada em um exercicio por uma unidade de tempo. Outro
parametro é a capacidade do sistema anaerdbio em realizar trabalho através da
energia equivalente e cedida pelo sistema (POWERS, 2009).

Podemos avaliar a poténcia anaerdbia através de alguns componentes que
estdo relacionados a duragdo do exercicio maximo (BOUCHARD, 1997, POWERS,
2009). Esses componentes estdo diretamente relacionados aos substratos
energéticos predominantes durante a realizacdo da acdo motora através da unidade
de tempo.

O primeiro, relacionado a avaliacdo da capacidade anaerébia de curta
duracdo quando o objetivo é identificar o esforco maximo com uma a¢do motora de
10 segundos e sustentados pela via energética atribuida as concentracées de ATP-
CP (Adenosina Trifosfato — Fosfocreatina) muscular com o intuito de avaliar o
sistema anaerdbio alactico (KENNEY, 2017; MCARDLE, 2011).

O segundo, relacionado a avaliacdo da capacidade de média duracéo,
definida por uma acdo motora em que a unidade de tempo estipulada é de 30
segundos e a predominancia do sistema energético alactico com uma pequena
participacéo dos sistemas latico e aerobio (MCARDLE, 2011; KENNEY, 2017).

O terceiro componente diz respeito a capacidade anaerdbia de longa duracao
em que a capacidade total de duracdo do estimulo chega a 90 segundos e a
disponibilidade de energia conta com a participagdo dos trés sistemas de producéo
de energia (MCARDLE, 2011; KENNEY, 2017). Esses aspectos fisiologicos
acontecem em modalidades esportivas onde as exigéncias do metabolismo

anaerobio sdo maiores, onde a capacidade aerébia glicolitica vai ter uma influencia
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direta nas capacidades fisicas como velocidade, forca, agilidade, poténcia,
exigéncias muitas vezes especificas de cada modalidade esportiva.

Os testes utilizados para avaliar a capacidade anaerObia sdo testes
mecanicos que podem ser de curtissima duracdo, que avalia a poténcia anaerébia
méaxima, geralmente gerada por um musculo ou grupamento muscular apdés um
breve periodo de tempo (de 1 até aproximadamente 10 segundos), ou de curta
duracdo permitindo avaliar a poténcia anaerébia no espaco de tempo entre 15 a 30
segundos (SOUZA, 2006).

Os testes relacionados a avaliacdo da PAn podem ser aplicados em
laboratorio como o caso dos testes Sprint em ciclo ergdmetro, Impulsdo vertical na
plataforma de forca, Wingate e outros testes aplicados em campo como Sprint 30 e
50 metros e YOYO recovery 2.

Avaliacao da poténcia aerdbia

A andlise da poténcia aerdbia tem como objetivo verificar o consumo maximo
de oxigénio, ou seja, verificar a maxima quantidade de energia produzida pelo
metabolismo aerdbio por um determinado periodo de tempo (MCARDLE, 2011).

Os testes que buscam predizer o consumo maximo de oxigénio podem ser de
forma direta e maxima, havendo maior rigorosidade no protocolo de avaliacéo,
equipamentos sofisticados e a presenca de um médico. Outra maneira € a indireta,
maximos ou submaximos, na qual o protocolo é controlado, sendo a acessibilidade e
a aplicabilidade palpaveis. Mediante o0 uso de testes que predizem a capacidade
aerébia utilizando destrezas especificas como a corrida, caminhada, nado ou
pedalada, podem ter uma adequacao em formulas matematicas (MCARDLE, 2011).

Diversos testes sao utilizados para avaliar a poténcia aerébia por meio de
corridas com aumento de velocidade (LIZANA et al., 2014). Um teste amplamente
utilizado para avaliar a poténcia aerdbia € o teste de campo Yo-Yo intermitentte
recovery level 1 (Yo-Yo IR1) de caracteristica indireta e seu protocolo permite
estimar 0 VO2max, exigindo um aparelho de som para reproduzir o audio e uma trena
para medir a distancia entre os cones (BANGSBO, 2008; STOLEN et al., 2005).
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3.4 Preparacao esportiva pela periodizacao do treinamento

Em quase todas as modalidades esportivas é comum a utilizagdo da divisdo
do treinamento em periodos e ciclos, tornando essa sistematiza¢do importante para
atingir um objetivo especifico no alto rendimento das equipes (BARBANTI, 1997). A
melhora do potencial fisiolégico e acdes motoras podem ser adquiridas pela
organizagdo do treinamento fisico (BOMPA, 2002, ZAKHAROV & GOMES, 2003).

A melhora do desempenho atlético acorre mediante um papel importante do
treinamento esportivo e das atividades organizacionais sistematicas, o que pode
expressar melhoras no desempenho dos atletas (RIBEIRO, 2004; BURINI, 2010;
NAKAMURA, 2010). Todo esse processo € necessario uma eficiente sistematizacao
das cargas de treinamento, com um processo de recuperagcao equilibrado para as
demandas fisiolégicas de cada atleta. (MEEUSEN, 2006; BORRESEN, 2009;
DUARTE, 2015).

Tratando-se de uma complexa juncdo de fatores, o treinamento esportivo
podera ser positivo quando tais fatores sdo respeitados e entre eles temos: a
individualidade e a maturacédo biologica de cada atleta, evolu¢cdo do processo de
adaptacao funcional, tempo de pratica e vivéncia com a modalidade, sistematizacao
estruturada das sobrecargas de treinamento, recuperacdo adequada aos estimulos,
entre outros fatores (MAZON, 2011; ZOURDOS, 2012).

Uma sistematizacdo adequada pode garantir ao atleta adaptacdes positivas,
como respostas ao treinamento e consequentemente uma melhora na performance
(BRINK et al., 2010; BARA FILHO et al., 2012). Diferente disso, uma sistematizacao
inadequada com sobrecargas excessivas e superiores a recuperagao, pode
acarretar em danos negativos ao organismo, com chances de ocasionar
“overtraining” (excesso de treinamento) nos atletas (COUTTS et al., 2007).

No treinamento esportivo existem diversas formas e modelos de
sistematizacdo desse processo, devendo ser propostos ao analisar a estrutura e
organizacdo das sobrecargas (GOMES, 2002; KIELY, 2010) Quando a estrutura
organizacional em um periodo de tempo contém uma ordem como; preparacao,
transicdo e periodo de competicdo, ela é denominada completa. Quando esse
periodo € menor pode ser considerada adaptada e quando ndo ha uma
sistematizacao clara, ela é indefinida (MATVEEYV, 1986; DANTAS et al., 2011).
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A divisdo racional da periodizagdo do treinamento deve levar em
consideracdo a temporada, dividida em periodos de acordo com as cargas de
treinamento e o calendéario de competicdo dos atletas (MOREIRA, 2010). Para que
ndo haja estagnacdo das capacidades fisicas ocasionada de uma mesma
periodizagdo por um longo periodo de tempo, € necessario utilizar outros modelos
existentes (MARQUES JUNIOR, 2010).

Modelos como ondulatério e linear sdo bastante utilizados com a finalidade de
desenvolver capacidades fisicas através da variacdo sistematica do volume e
intensidade, sendo modelos que expressam ganho de forca maxima e poténcia e
sdo recomendados para atletas cuja especificidade da modalidade utilize essas
capacidades (PLATONOV, 2008). Diferente dos atletas que precisam de maior
resisténcia como endurance, no qual o modelo reverso do linear tem demonstrado
efeito positivo (SPINETI et al., 2013).

Entende-se que durante a preparacdo de uma equipe, € importante unir a
ciéncia e a experiéncia pratica disponibilizadas e atualmente relacionada a
periodizacdo do treinamento (GARGANTA, 2000; DOURADO, 2007). Este sistema
no qual a periodizagéo permite estabelecer a prética esportiva torna-se fundamental
no processo de treinamento, e consequentemente permite o melhor rendimento do

atleta dentro de sua especificidade.

Além de sistematizar, organizar e compreender 0s processos de
treinamento, a periodizacdo tem um papel fundamental de estruturar um modelo
ideal de trabalhar as sobrecargas de treinamento em determinado periodo,
facilitando o planejamento do processo de melhora das capacidades fisicas

especificas de cada modalidade esportiva.

3.5 Treinamento de poténcia anaerdbia

A poténcia anaerdbia também denominada for¢a rapida, caracterizada pela
velocidade de agdo muscular contra uma determinada resisténcia na menor unidade
de tempo possivel (TANAKA, 1993). O condicionamento dessa capacidade por meio
da aplicacdo de forca leva a melhora da poténcia, assim como a velocidade de
execucgao da agdo motora dentro do desporto (HAFF, 2015).

A caracteristica da poténcia anaerdbia é a producdo de energia em um curto
periodo de tempo e alta intensidade e é dividida em latica, quando a frequéncia

maxima de producdo de energia proveniente do sistema glicolitico durante um
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esforco maximo, e a poténcia alactica que requer a mesma frequéncia maxima de
producdo de energia do sistema Adenosina Trifosfato (ATP) e Fosfocreatina (CP)
(HAFF, 2015; KENNEY, 2017).

O voleibol expressa muito bem a utilizacdo da poténcia anaerdbia através dos
saltos, caracterizados pela impulsao vertical e horizontal, gerando ac¢des rapidas da
poténcia muscular na acdo motora (ZHANG, 2010; LOMBARDI, 2011). O
treinamento dessa capacidade se da pela aplicacéo de forca maxima dinamica ou de
poténcia, sendo a musculacdo e pliometria aliados na preparacdo de atletas de
voleibol com o intuito de melhorar a impulsdo vertical, que é uma destreza
fundamental durante o jogo desse desporto (SATTLER et al., 2015).

O ato de saltar correspondente ao desempenho anaerdbio que envolve
periodos curtos de exercicio intenso em que o sistema predominante de energia é
imediato (fosfagénio) e curta duracdo (glicolitico) (MCARDLE, 2011). Monitorar o
desenvolvimento da capacidade de saltar no voleibol é essencial para se conhecer a
adaptacao induzida pelo processo de treinamento (STANGANELLI et al., 2008). As
atividades de salto sdo consideradas como uma acdo importante para o
desempenho no voleibol, e dentro de uma partida ocorre com frequéncia elevada
(SHEPPARD, 2009).

Na literatura ha diversos estudos que analisam essa interacdo da preparacao
esportiva nas respostas das capacidades fisicas, principalmente a poténcia
muscular. Stanganelli et al. (2008) ao identificar as adapta¢Bes induzidas pelo
treinamento em jovens atletas durante preparagcdo competitiva analisou as
capacidades fisicas por uma bateria de testes gerais compostas por salto com
agachamento (SJ), salto contra movimento (CMJ), salto de resisténcia anaerdbica
(JAR) e um teste especifico de esforco repetido (RET) avaliando ataque e bloqueio,
durante um periodo total de treinamento com 18 semanas.

Logo, podemos entender que o aumento da poténcia € diretamente
proporcional ao aumento da for¢a pela velocidade (MAFFIULETTI, 2013). A poténcia
pode ser determinada em um Unico movimento corporal, em uma série de
movimentos ou, como no caso do exercicio aerobico, pela repeticdo de movimentos
(SLEIVERT, 2004).

Antes de iniciar um treinamento de poténcia, faz-se necesséario um periodo de

adaptacao e fortalecimento do individuo, visto que o treinamento de poténcia possui
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um alto risco de leséo tendinea, ligamentar, articular e muscular, pois se baseia em
aceleracfes e desaceleractes rapidas do movimento (EARLES, 2000).

Alguns estudos apontam que o treinamento pliométrico pode ser uma
alternativa para treinar poténcia muscular com resultados satisfatorios, pois esse tipo
de treinamento acumula energia—elastica na musculatura utilizada durante a fase
concéntrica do movimento e as adaptacdes podem ser percebidas em curto prazo
de treinamento (ADAMS, 1992; CAMPILLO, 2015).

Atletas que participam de modalidades que dependam da execucéo de forca—
rapida como basquete, volei, ténis, atletismo podem se beneficiar da pliometria e a
mesma pode ser executada tanto nos membros inferiores quanto superiores
(BOMPA, 2009).

Além da pliometria, Ebben (2002) cita o treinamento misto, composto por
exercicios de pliometria seguidos de exercicios com pesos, sendo essenciais para o
treinamento de poténcia para atletas, visto que os mesmos precisam de estimulos
maiores para um ganho em suas aptiddes.

Em geral, os exercicios a serem feitos devem refletir as demandas
especificas da modalidade esportiva (principio da especificidade). Segundo, a
técnica de execucdo € extremamente importante, devendo o atleta aprender o

padréo correto do movimento antes que o treine. (GOMES, 2009).

3.6 Treinamento de poténcia aerdbia

O metabolismo aerdbio pode ser um fator determinante de desempenho em
diversas modalidades esportivas, principalmente nas modalidades onde exigem dos
atletas esforcos intermitentes e acbes como mudancas de dire¢cbes, langcamentos e
passes, saltos de blogueio e sprints (SPORNER, 2009) que podem ser em alta
intensidade intercalados e sustentados por repousos em baixa intensidade, no caso
do voleibol, handebol, basquetebol (STANGANELLI et al., 2008, HIGHAM, 2013).
Nesse sentido o atleta deve apresentar uma boa capacidade de produzir energia
com o aumento do consumo de oxigénio pelo maior tempo possivel e maxima
eficiéncia (ABAD, 2010).

A poténcia aer6bia é determinada pela quantidade maxima de energia
transportada por uma unidade de tempo (HAFF, 2016). Contudo a poténcia aerobia

maxima de um individuo esta relacionada com alguns fatores limitantes divididos



29

entre centrais e periféricos (MCARDLE, 2011). Os fatores centrais estdo
relacionados a captacdo e transporte do oxigénio, jA& os periféricos estdo
relacionados a extracdo do oxigénio pelas células. De qualquer modo ambos o0s
fatores sofrem ampla influéncia da carga genética e isso se transfere ao VO2zmax
(BASSETT, 2000).

Quando se aumenta a intensidade de um trabalho, o consumo de oxigénio é
ampliado até um ponto em que 0 consumo nao se altera mesmo com aumentos da
carga de trabalho (HAFSTAD, 2011). Esse ponto é conhecido como consumo
maximo de oxigénio (VO2max) € definido como a quantidade méaxima de oxigénio que
0 organismo pode utilizar para sustentar um exercicio exaustivo, enquanto esta
respirando o ar ao nivel do mar (MCARDLE, 2011).

A poténcia de um sistema energético € definida como “a taxa de ressintese de
ATP, ou seja, a velocidade com que um sistema consegue regenerar o ATP”
(GRASSI, 2016). Dessa maneira o Consumo méaximo de oxigénio (VOzmax)
representa a poténcia do sistema aerdbio, pois essa € a maior intensidade que o
sistema oxidativo ou aerébio consegue ressintetizar o ATP na velocidade suficiente
para a manutencao do exercicio (SCHIEKE et al., 2018).

A poténcia aerGbia pode ser estimada por meio de métodos diretos e
indiretos, mediante a aplicacao de testes de campo ou de laboratério (HAFF, 2015;
MCARDLE 2011). Embora os métodos diretos, sem duvida alguma, sejam mais
fidedignos, ainda existem algumas dificuldades em utiliza-los, sobretudo pelo alto
custo operacional, dificuldade de aplicacdo em larga escala, necessidade de
equipamentos sofisticados e exigéncia de avaliadores qualificados (HOWLEY, 1995;
LIZANA et al., 2014).

O treinamento aerdbio normalmente € caracterizado por atividades de longa
duracdo onde sao realizados de forma continua ou intermitente. Os beneficios do
treinamento aerdbio estdo relacionados as adaptacfes dos sistemas respiratorio,
cardiovascular, neuromuscular. Através de atividades continuas de intensidade baixa
a moderada (70-80% VO:2max) (STONE, 2009).
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4 Materiais e métodos
4.1 Modelo de pesquisa

Foi realizado um modelo observacional de coort com o objetivo de analisar a
influéncia do treinamento esportivo no desempenho das capacidades fisicas de
poténcia de membros inferiores, superiores, agilidade, velocidade e aspectos
antropometricos, apos periodo de preparacdo. Os dados foram coletados em 2
momentos. Antes do inicio da 12 semana e ap6s & 102 semana de treinamento.
Nesse periodo foram realizadas 120 sessbGes de treinamento distribuidas em

periodos do dia.

4.2 Amostra

A amostra foi composta por 14 atletas do sexo feminino, profissionais de
voleibol da categoria adulto de um clube da Cidade de Ponta Grossa-PR. Todas as
atletas voluntarias que fizeram parte da amostra assinaram o “Termo de
Consentimento Livre Esclarecido” (Anexo 1). Por se tratar de uma pesquisa com
seres humanos, o projeto de estudo foi aprovado pelo comité de ética da
Universidade Estadual de Londrina — UEL (resolugéo 3.076.016).

4.3 Desenho experimental

O trabalho foi realizado em duas fases, a primeira fase antes do inicio do
periodo de treinamento das atletas (no clube) e a segunda depois de dez semanas
da primeira coleta de dados. As atletas foram avaliadas por duas vezes ao longo do
estudo, com todas as avaliacdes realizadas no proprio local de treinamento e sem
necessidade de deslocamento das atletas. Durante as 10 semanas de treinamento,
as cargas de treino foram quantificadas pelo tempo total de cada umas das

atividades realizadas, para complementar as andlises do estudo.

4.4 Procedimento de coleta

As coletas de dados aconteceram em duas fases com intervalo de dez
semanas. Inicialmente foram realizadas duas coletas, no primeiro momento 0s
atletas foram orientados sobre os procedimentos do estudo e 0s interessados

assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE). Em seguida, foram
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realizadas as coletas de dados da composi¢ao corporal, mensuracdo do percentual
de gordura e massa isenta de gordura através da antropometria.

Na mesma semana 0S sujeitos participaram dos procedimentos para
aprendizagem e familiarizacdo com o teste especifico para o voleibol (RET)
conforme descrito por Sheppard (2008). Nesse momento foi realizado em dois dias
coletas para mensurar a reprodutibilidade do teste especifico (RET) para essa
amostra pesquisada.

No segundo momento da fase 1, foi aplicado os procedimentos da primeira
bateria de testes motores (testes gerais).

Os sujeitos realizaram as sessOes de testes descansados, alimentados e
hidratados, ndo fazendo esforcos intensos 24 horas antes das avaliacdes.

Todos os testes aconteceram no periodo da tarde, no mesmo periodo das
sessOes de treinamento da equipe. As atletas que participaram das avaliagdes
realizaram um aquecimento por cerca de 15 minutos antes das coletas, este
aguecimento foi composto de cinco minutos de dinamica com bola, alongamento
estatico e cinco minutos de movimentos em velocidade progressiva com mudancas
de direcdo, aceleracdo e desaceleracdo. Logo depois do aquecimento as atletas
iniciaram os testes gerais que foram aplicados em ordem de circuito:

- Forca de membros inferiores (Squat Jump - SJ)

- Forca de membros inferiores (Salto Contra Movimento - CMJ)

- Forca de membros inferiores (Salto Livre - SL)

- Teste de forca de membros inferiores (salto vertical com passada)

- Teste cardiorrespiratorio (YOYO IR 1)

- Teste de Agilidade (Quadrado)

- Teste de forca de membros superiores (Arremesso de medicineball)

- Teste de resisténcia Abdominal

Dois dias apoés a aplicacdo da bateria composta pelos testes gerais as atletas
realizaram a bateria de teste de esfor¢co repetido (REF) especifico da modalidade
voleibol (descrito a frente). A estrutura do aquecimento prévio foi a mesma descrita
em momento anterior e utilizada para os testes gerais.

Todo esse procedimento realizado se repetiu depois de dez semanas de

intervalo e esta ilustrado a baixo.



Figura 1 - llustracdo esquematica da rotina de avaliacdo (Fase 1 e 2).

Fase 1 de Coletas Fase 2 de Coletas
12 Momento 2" Momento 3" Momento 10, 2% e 3° momentos (se repetem)
Emaann > DEEEEEEE > EEE— . S
Semanz 1 Zemanz 1 Semarna 2

Semana 11

O »® <&

Intervalo de 10 semanos

Legenda:
o Aszinaturas TCLE + hedidas Antropométricas e Morfoldgicas . Intervalo de 2 a 5 dias

M Familiorizagio a0 Tests de Esforgo Repetido (REF) gy Coletas de Dados

4.4.1 Procedimento de avaliagcdo da composicao corporal
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Para a composicdo corporal foi utilizado um modelo duplamente indireto

através da gordura subcutanea utilizando um plicobmetro cientifico e trena

antropomeétrica simples com 1,5 metros para as medidas de circunferéncias, ambos

da marca Cescorf®. O protocolo utilizado para calculo da densidade corporal foi o de

Jackson & Pollock, 1978, que utiliza dobras cutaneas da coxa, torax e abdémen e

circunferéncias da cintura e do antebrago. Para o calculo do percentual de gordura

corporal, foi utilizada a férmula de SIRI, 1961 apud HERWARD, 2004.

Figura 2 - Plicbmetro e Fita métrica para as medidas antropométricas.
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Para a coleta de dados foi utilizado uma Balanga antropométrica Tanita com
precisado de 50 gramas e escala de 150 quilogramas para medida de massa corporal
total (peso). O avaliado estava vestido de roupas leves ao subiu cuidadosamente a
plataforma da balanca, colocando um pé (descal¢o) de cada vez e mantendo-se no
centro da mesma em posicao ortostatica, de frente para a escala de medida.
Realizando-se apenas uma medida.

Para a medida da estatura total foi utilizado um Estadidmetro portatil marca
Alturexata anexado a balanca com precisdo de um centimetro e escala de 113
centimetros para medir a altura do vértex (estatura). O avaliado se manteve em
posicao ortostatica, pés unidos e descal¢os, mantendo o contato com o instrumento
de medida as superficies posteriores dos calcanhares, cintura pélvica, cintura
escapular e regido occipital. A cabeca estava orientada pelo plano de Frankfurt. A
medida foi realizada com o sujeito em apneia inspiratéria, de modo a minimizar
possiveis variacdes sobre esta variavel antropométrica. Para estas informacfes

também foi realizada apenas uma medida.

Figura 3 - Estadidbmetro e balanga
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4.4.2 Descricao dos testes gerais

Teste de poténcia dos membros inferiores

Para determinar a forca dos membros inferiores, foram executadas as trés
técnicas de salto (vertical): salto com agachamento (SJ), salto contramovimento
(CMJ) e salto livre (SL). Todos os saltos verticais foram medidos por meio dos
sensores de contato da marca SysJump, assim como software fornecido pelo
mesmo fabricante. Cada atleta realizou trés tentativas em cada uma das técnicas de
salto e o valor mais alto alcancado pelos participantes foi considerado para analise
(VILELA et al., 2013).

Figura 4 - llustracao dos trés testes de Impulséo Vertical.
CMJ

Salto Livre

-

N
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Squat Jump

Teste de Agilidade (Quadrado)

Para avaliar a agilidade, o teste do quadrado quantificou o tempo que a
avaliada realizou as mudancas de direcdes em um determinado trajeto (entre
cones). Foi necessério um cronbémetro, um quadrado desenhado em solo
antiderrapante com 4m de lado, 4 cones de 50 cm de altura. O atleta partiu da
posicdo de pé, com um pé avancando a frente, imediatamente atras da linha de
partida. Ao sinal do avaliador, deslocou-se até o proximo ao cone em direcao
diagonal. Na sequéncia, realizou uma corrida em direcdo ao cone a sua esquerda e
depois se deslocou para o cone disposto na diagonal (correu). Finalmente, correu
em direcdo ao Ultimo cone (a sua direita), que corresponde ao ponto de partida. O
avaliado tocou com uma das méaos cada um dos cones que demarcam o percurso. O
cronémetro foi acionado pelo avaliador no momento em que o avaliado realizou o
primeiro passo tocando com o pé o interior do quadrado (solo). Foram realizadas
duas tentativas, sendo registrado o melhor tempo de execucédo do teste. A medida
foi registrada em segundos e centésimos de segundo (duas casas apés a virgula)
(PROESP-2009).
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Figura 5 - llustracdo do teste de agilidade

Teste de Poténcia aerdbia (YO-YO)

Foi utilizado o teste incremental Yo-Yo Intermittent Recovery Level 1 (YOYO
IR 1). O teste consistiu em executar corridas de 40 metros (20 + 20 m, com mudanca
de direcdo de 180°), aumentando a velocidade pelo estimulo de som. Entre cada
corrida de 40 metros, as avaliadas realizaram dez segundos de recuperacao ativa,
jogging 10 metros (5 + 5 m). O teste se encerrou quando a avaliada falhou duas
vezes na tentativa de alcangar a linha de chegada, no tempo determinado pelo
estimulo de som, no mesmo estagio ou ao chegar ao esgotamento (LIZANA et al.,

2014). O resultado do teste foi quantificado pela distancia total em metros.

Figura 6 - llustracdo do teste de capacidade aerébia.
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Teste de forca dos membros superiores (arremesso de medicineball)

Para a determinacdo da poténcia de membros superiores utilizou-se o teste
de arremesso de medicineball segundo protocolo de Matsudo (1988). Fixando-se
uma trena ao solo perpendicular a parede onde o ponto zero é fixado na mesma. O
avaliado senta com os joelhos estendidos, as pernas unidas e as costas apoiadas na
parede. Segura a medicineball junto ao peito com os cotovelos flexionados. Ao sinal
do avaliador o avaliado arremessa a medicineball na maior distancia possivel. A
distancia sera registrada a partir do ponto zero até o ponto em que a bola tocou ao

solo. Serao realizados dois arremessos e sera validado o melhor arremesso.

Figura 7 - Representacdo do teste de forca dos membros superiores

Teste de resisténcia abdominal

Para avaliar a resisténcia abdominal foi utilizado o teste de flexdo completa de
tronco com o0s pés no solo e objetivando repeticbes maximas durante um minuto,
proposto por Sarti (1996). O avaliado em decubito dorsal com os joelhos flexionados
a 90°, os bracos cruzado na regido do térax e as maos apoiando nos ombros. O
avaliado flexionou o tronco até o cotovelo tocar a coxa no maior nUmero de vezes
possiveis. O avaliador segurou os joelhos ou os pés do avaliado e as repeticbes
foram validadas quando estavam completas, ou seja, as costas encostaram-se ao

solo e na flexdo completa o cotovelo tocou a coxa.
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Figura 8 - Representacdo do teste de resisténcia abdominal.

/

Teste de flexibilidade

O teste utilizado para avaliar a flexibilidade dos musculos isquiotibiais foi o de
Sentar e Alcangar proposto originalmente por Wells e Dillon em 1952, seguindo a
padronizacdo canadense para os testes de avaliacdo da aptidao fisica do Canadian
Standardized Test of Fithess (CSTF). O teste é realizado numa caixa medindo 30,5
cm x 30,5 cm x 30,5 cm com uma escala de 26,0 cm em seu prolongamento, sendo
que o ponto zero se encontra na extremidade mais préxima do avaliado e 0 26°cm
coincide com o ponto de apoio dos pés. As avaliadas retiravam o calcado e na
posi¢cdo sentada tocava os pés na caixa com os joelhos estendidos. Com ombros
flexionados, cotovelos estendidos e maos sobrepostas executava a flexdo do tronco
a frente devendo este tocar o ponto maximo da escala com as maos. Foram

realizadas trés tentativas sendo considerada apenas a melhor marca.
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Figura 9 - llustragdo do teste de flexibilidade

Teste de velocidade dos 10 metros

O teste utilizado para avaliar a velocidade méxima foi o teste Sprint de 10
metros. Inicialmente procedeu-se a marcacdo do local de partida e chegada
respeitando a distancia de 10 metros, através de uma linha sinalizadora no solo. Em
seguida, foram colocadas as fotocélulas nos seguintes locais: partida e 10m. A
avaliada assume a posicdo de partida — posicdo assimétrica dos membros
superiores em relagdo aos membros inferiores; o brago avancado € o do lado do
apoio mais recuado, membros inferiores ligeiramente flectidos e membros superiores
semiflectidos, colocados junto do tronco.

Ao sinal de partida, a avaliada corre na velocidade méaxima até atingir os 10
metros de corrida. Concluindo o teste, recupera durante 2 minutos, para reiniciar o
teste e realizar no total 3 tentativas. Para o estudo, foi considerado a melhor marca

atingida nas 3 tentativas.
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Figura 10 — llustrag&o do teste de velocidade

4.4.3 Descricdo do teste especifico

O RET (teste de esforco repetido) engloba corrida, bloqueios e
deslocamentos laterais. Movimentos que foram elaborados para expressar as
exigéncias fisicas de um jogo de voleibol. O teste foi desenvolvido por Shepard
(2008) para refletir as demandas do jogo e consiste em quatro repeticdes desses
movimentos, sendo que cada uma delas duram por volta de 20s (dependendo do
condicionamento fisico do avaliado) tendo 10 segundos de intervalo entre elas.

Na figura 8, estd demonstrada a distribuicdo dos materiais assim como suas
dimensdes e medidas, na qual é avaliado dois saltos com impulsdo, quatro
blogueios e a velocidade maxima de execucdo em cada uma das repeticdes. O
momento do movimento especifico da velocidade é separado da tarefa de salto
vertical. Em outras palavras, o tempo medido pelos sensores de movimento
(fotocélulas) expressa o desempenho da velocidade e representa uma parcela do
tempo de repeticdo total (que € fixado como um intervalo de aproximadamente 20

segundos).
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Figura 11 - llustracao do teste de esforco repetido (REF) para o voleibol.

Light gate : :

— XXX ETEKHH D O OO OO0 0K Nt

15 m
€
£

q‘i—-}*

—_—

4m
>

— StaIt
line
*Start line (linha de inicio); Yardstick (Régua para Salto Vertical); Light Gate (Fotocélulas

de tempo); Net (Rede de voleibol); SPB (Suportes para o Bloqueio); 3m line (linha dos trés
metros).

Os saltos de impulsdo vertical foram realizados em um aparelho especial
projetado na quadra e foi ajustado na altura e posicdo de cada atleta (Régua para
salto vertical) e o aparelho, foi colocado no lado oposto da rede da jogadora que
estava sendo avaliada.

Ja os 2 suportes (SPB) para o bloqueio foram separados e montados em um
feixe de aluminio, suportado por um tripé. A bola foi colocada a 15 cm acima do topo
da rede (224 cm altura para mulheres), para simular a altura do bloqueio e
sustentadas por dois avaliadores. Para executar corretamente um bloqueio a atleta
saltava tocando as maos na bola sem encostar-se a rede. Qualquer tentativa
durante a execucdo do RET em que o atleta ndo conseguiu realizar corretamente o
movimento de bloqueio foi contabilizado como um erro e foi orientado a repetir 0
teste.



42

O primeiro salto de impulsdo e o tempo de movimento na primeira repeticao
foi utilizado como o "salto ideal" e tempo "ideal". A média de todos os saltos verticais
com impulséo foi registrada (total de 8) e todos os tempos dos movimentos gravados

(total de 4), durante as quatro repeticdes (as médias), foram usadas como o salto
real e o tempo real.

Materiais Utilizados

Figura 12 - Duas Bolas de Voleibol.




Figura 14 - Quadra (com as dimensdes oficiais) e rede de voleibol

Figura 15 - Sensores de movimento (fotocélulas) e software.
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5 Analises dos dados

Para a analise estatistica foi utilizado o software estatistico SPSS versdo
20.0. Foi aplicado o teste Shapiro-Wilk para verificar a normalidade dos dados. Para
os dados normais foi utilizado o teste T pareado nas variaveis antropométricas,
cardiorrespiratoria, poténcia de membros inferiores, agilidade, flexibilidade, para
verificar alteracdes entre o periodo pré e pos dez semanas de treinamento. O teste
de Wilcoxon foi utilizado para a variavel forca de membros superiores e velocidade
gue néo apresentaram normalidade.

Foram atribuidas a todas as variaveis do estudo o tamanho e a magnitude do
efeito pelo teste D de Cohen, onde foi utilizado como critério: 0.40: Pequeno; 0.40—
0.70: moderado; 0.70-1.00: Grande; > 1.00: Muito Grande. Todas as andlises

obedeceram a um critério de significancia de p < 0,05.
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6 Resultados

As distribuicbes do treinamento semanal das atletas seguiram uma ordem,
quando as variaveis de treino foram distribuidas por periodos do dia e dia da
semana, conforme apresentadas na tabela 1.

A distribuicdo das variaveis de treinamento de forcga, técnico/tatico em grupo e
técnico/tatico individual, foi separada entre os periodos da manha, tarde e noite,
assim como, durante os dias da semana: segunda, terca, quarta, quinta, sexta e

sabado.

Tabela 1 - Distribuicdo das variaveis de treinamento semanal utilizado no periodo
pre

Dias da semana par

Periodo ato
Dom Seg Ter Qua Qui Sex Sab rio

de
Manha TF TF TF TF TF 10
se
ma

Tarde TI TI na

Descanso

S.

Noite TG TG TTG TG TG TG

TF = Treinamento de for¢ca, TTG = Treinamento técnico/tatico em grupo, Tl = Treinamento técnico
individual.

Nessa configuracdo da distribuicdo de treinamento, cada atleta realizou pelo
menos duas sessdes de treino por dia ao longo das semanas, as quais foram
distribuidas da seguinte forma:

- Segunda feira (manh& = treinamento de forca, noite = técnico/tatico em
grupo);

- Terga feira (manha = treinamento de forca, tarde = técnico individual e noite
= técnico tatico em grupo);

- Quarta feira (manha = treinamento de forc¢a, tarde = técnico/tatico em grupo);

- Quinta feira (manha = treinamento de forga, noite = técnico/tatico em grupo);
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- Sexta feira (manha = treinamento de for¢a, noite = técnico/tatico em grupo);
- Sabado (tarde = treinamento de forca, técnico individual, noite = técnico

tatico em grupo), com excecédo do domingo que foi estipulado descanso geral.

Durante o estudo foram quantificadas 120 sessfes de treinamento durante as
10 semanas de acompanhamento. Cada atleta realizou em média 47,3 minutos de
treinamento de forca e 122,6 (G1), 107,5 (G2) minutos em média de treinamento

técnico tatico por dia, de acordo com a figura 16.

Figura 16 - Proporcdo do tempo médio das sessbes de treino de forca e das
sessdes treinamento técnico/tatico (minutos) para cada atleta, separados por grupo
de posicoes.

B Minutos ™ N2 sessoes

120 122,6
107,5

43,7

total Forca (Gl e G2) Técnico/Tatico (G1) Técnico /Tatico (G2)

G1 = grupo um composto pelas posi¢des ponteiras e liberos; G2 = grupo dois composto pelas
posicdes levantadoras, opostas e centrais).

A tabela 2 apresenta o valor do volume total de treinamento, assim como o0s
seus porcentuais das variaveis de treino que foram realizadas para o grupo 1 de
jogadoras divididas nas posi¢fes de ponteiras e liberos para cada uma das dez

semanas acompanhadas.
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Foi observado um volume total de 10.967 minutos de atividades realizadas
durante as dez semanas, sendo o maior volume verificado na 82 semana com 1310
minutos perfazendo 11,9% do total.

Em seguida vieram os maiores volumes na 62 semana (v = 1285, % 11,7), 32
semana (v = 1235, %11,2), 52 semana (v = 1130, % 10,3), 102 semana (v = 1080,
9,8%), 22 semana (v = 1050, 9,5%), 42 semana (v = 1047, % 9,5), 92 semana (v =
990, % 9), 72 semana (v = 965, % 8,7) e 12 semana (v = 875,%7,9)



Tabela 2 - Valores totais e o percentual do volume de treino semanal expressos em minutos para cada variavel durante o

periodo das dez semanas de treinamento para o grupo de posi¢des: ponteiras e liberos.

G1

o Semanas
Atividades

12 % 22 % 32 % 42 % 52 % 62 % 72 % 82 %

92 % 102 %

Treinamento

de forca 260 29,7 300 285 300 24,2 300 28,6 300 265 300 233 240 24,8 240 18,3
(min)

Treinamento
técnico/tatico 575 65,7 660 628 720 58,2 650 62 750 66,3 770 599 650 67,3 870 66,4

240 24,2 360 33,3

410 41,4 650 60,1
(min)
Jogos
Amistosos 0 0 0 0 75 6 0 0 0 0 90 7 0 0 90 6,8 260 262 O 0
(min)
Atividades
recuperativas 40 45 90 85 140 11,3 97 9 80 7 125 9,7 75 7,7 110 8,3 80 8 70 64
(min)
Total 875 79 1050 95 1235 11,2 1047 95,5 1130 10,3 1285 11,7 965 8,7 1310 11,9 990 9 1080 9,8

min = Minutos, % = percentual, G1 = grupo um das posi¢des ponteiras e liberas.
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Na figura 17 estdo apresentados os valores do tempo total expressos em
minutos das atividades realizadas por semana e seus valores percentuais
equivalentes ao volume total para as dez semanas para o grupo de ponteiras e
liberos.

Na tabela 3 estdo apresentados os valores do volume total de treinamento
expressos em minutos e porcentuais das variaveis de treino que foram realizadas
em cada uma das dez semanas. Também estdo divididas para o grupo de posicdes
de levantadoras, opostas e centrais. Para este grupo foi observado um volume total
de 10.322 minutos de atividades realizadas durante as dez semanas, onde 0s
maiores volumes aconteceram na seguinte ordem:

- 82 semana com 1310 minutos sendo 11,9% do total;

- 52 semana (v = 1130; % 10,9);

- 62 semana (v = 1105; % 10,7);

- 32 semana (v = 1070; % 10,3);

- 22 semana (v = 1050; % 8,5);

- 42 semana (v = 997; % 9,6);

- 92 semana (v = 990; % 9,5);

- 72 semana (v = 955; % 9,2);

- 12 semana (v = 875; % 8,4);

- 102 semana (v = 840; % 8,1).
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Figura 17 - Volume em minutos e porcentagem do tempo total de atividades realizadas em 10 semanas de treinamento para o

grupo de posi¢des ponteiras, passadoras e liberos.



Tabela 3. Valores totais expressos em minutos e o percentual do volume de treino total por semana das varidveis de
treinamento durante o periodo de dez semanas para o grupo de posi¢des: levantadoras, opostas e centrais.

G2

Semanas

Ativi
tdadesla%za%3a%4a%5a%6a%7a%3a%ga%1oa%

Treinamento

; 260 29,7 300 285 300 28 300 30 300 28 300 27,1 240 251 240 18,3 240 24,2 360 428
de forga (min)

Treinamento
técnico/tatico 575 65,7 660 62,8 590 551 600 60,1 750 64,4 590 533 650 68 870 66,4 410 41,4 410 48,8
(min)

Jogos
Amistosos 0 0 0 0 75 7 0 0 0 0 90 8,1 0 0 90 6,8 260 26,2 0 0
(min)

Atividades
recuperativas 40 4.5 90 85 105 9.8 97 9,7 80 74 125 11,3 65 6,8 110 8,3 80 8 70 8,3
(min)

Total 875 84 1050 10,1 1070 10,3 997 9,6 1130 10,9 1105 10,7 955 9,2 1310 12,6 990 95 840 38,1

min = Minutos, % = percentual, G2 = grupo dois das posi¢cfes levantadoras, opostas e centrais.

51



52

A figura 18 expde os valores do tempo total, em minutos, das atividades
realizadas por semana e seus valores percentuais equivalentes ao volume total para
as dez semanas para o grupo de levantadoras, opostas e centrais.

Os dados referentes as mudancas antropométricas das avaliacdes do periodo
preparatério (Pré) em relacdo ao periodo pos treinamento (Post) durante as dez
semanas de preparacao esportiva, estao apresentados abaixo na tabela 4. Observa-
se um aumento de magnitude pequena na massa corporal (d= 0,29, p= 0,005),
acompanhado de um aumento do porcentual da massa corporal magra de
magnitude moderada (d=0,40, p=0,030), uma diminuicdo de magnitude moderada da
massa corporal gorda (d=0,40, p=0,030) e valores sem alteracao significativa para
altura com magnitude pequena (d=0,04,
p=0,179).



Figura 18 - Volume em minutos e porcentagem do tempo total de atividades realizadas em 10 semanas de treinamento

para o grupo de posicdes levantadoras, opostas e centrais.
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Tabela 4 - Valores de média e desvio padrdo das caracteristicas antropométricas
de jogadoras profissionais de voleibol antecedendo o periodo preparatério e depois de

10 semanas de treinamento.

TE Comparacéao
Variaveis Pré Post (d) Magnitude de médias
(valor p)
Mass"z‘k‘g;rpora' 7164+71 7371+70 029 Pequeno 0,005+
Altura (cm) 175,35+6,3 175,64+59 0,04 Pequeno 0,179
Mass(ao /(J'\)"agra 7551+52  77,77+57 040 Moderado 0,030
Massa Gorda (%) 24,48 £5,2 22,19+5,7 0,40 Moderado 0,030*

Pré = testes pré-treinamento; Post = testes no periodo apds 10 semanas de treinamento; m = média;
dp = desvio padrdo; TE = Tamanho do Efeito; d = D de Cohen; P<5 = valor de significancia; * =
Significativo.

Observam-se na tabela 5 os valores das mudancas nas capacidades fisicas
induzidas pelo treinamento no periodo de dez semanas. Na capacidade flexibilidade
(cm) para as 14 atletas avaliadas no periodo pré-treinamento (Pré) um valor de
média e desvio padréo equivalente (m = 23,71; dp * 5,2) sendo que nas avaliacbes
do periodo apds 10 semanas de treinamento (Post) esses valores foram (m = 31,78;
dp = 6,7). Esses valores representam uma mudanca significativa de (p = 0,001),
tendo um efeito (d = 1,33) de magnitude muito grande.

Para a capacidade forca de membros superiores expressas pelo teste
Medicineball (m) os valores de média e desvio padrédo (m = 3,95; dp + 0,33) no
periodo Pré e valores (m = 4,11; dp + 0,35) no periodo Post. Esses valores
evidenciaram mudancas significativas (p = 0,054), com efeito (d = 0,47) de

magnitude moderada.
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Na agilidade (s) foi observado que os valores do periodo Pré (m = 5,48; dp +
0,31), periodo Post (m = 5,25; dp *+ 0,28) sendo estes significativos (p = 0,004) de
efeito (d = 0,77) e magnitude moderada.

Na capacidade de forca de membros inferiores avaliados pelos testes salto
contra movimento (CMJ), salto com agachamento (Squat Jump) e salto livre, foi
demonstrado que a altura de salto (cm) os valores do periodo Pré para o CMJ foram
(m = 38,12; dp + 7,7), e no periodo Post (m = 38,77; dp £ 7) ndo mostrando
diferenca significativa (p = 0,429), de efeito (d = 0,08) e magnitude pequena. No
periodo Pré para o Squat jump os valores (m = 33,48; dp £ 4,4) e periodo Post (m =
33,80; dp + 4,9) ndo apresentaram valores significativos (0,757), com efeito (d =
0,08) de magnitude pequena. Assim como para o salto livre os valores acompanham
0s outros saltos sendo valores no periodo Pré (m = 44,93; dp + 7,19) e no periodo
Post (m = 44,36; dp + 6,9), com valor de significancia (p = 0,730), com feito (d =
0,08) de magnitude pequena.

Para a capacidade de velocidade expressa no teste velocidade de 10 metros,
observa-se que a velocidade alcancada (s) no periodo Pré foi (m =2,11; dp £ 0,8), e
no periodo Post (m = 1,99; dp + 0,9) sendo valores significativos (p = 0,008) de efeito
(d = 0,23) e magnitude pequena.

O teste que avaliou a capacidade cardiorrespiratéria YOYO intermitente nivel
1, demonstra que para o periodo Pré os valores da distancia percorrida durante o
teste (em metros) obteve-se os valores de média e desvio padrdo (m = 806,4; dp £
302,6), sendo que para o periodo Post esses valores foram (m = 751,4; dp + 295,6)
sendo o valor de significancia (p = 0,513) de efeito (d = 0,18) e magnitude pequena.

Para o consumo maximo de oxigénio (VO2zmax) expressos em litros por minuto
(I/min) durante o Pré obteve os valores (m = 43,1; dp + 2,5) e no periodo Post (m =
43,1; dp £ 2,5), com valor de significancia (p = 0,165) com efeito (0,03) de magnitude
pequena.
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Tabela 5. Valores de média e desvio padrdo das adaptacdes das capacidades fisicas induzidas pelo treinamento em atletas
profissionais de voleibol, através da bateria de testes gerais antecedendo o periodo preparatorio e depois de 10 semanas de

treinamento.

Comparacéo de

Variaveis Pré Post TE Magnitude médias (valor p)
(m/dp) (m/dp) (d)
Flexibilidade (cm) 23,71 +5,2 31,78+6,7 1,33 Muito Grande 0,001~
Medicineball (m) 3,95+0,33 4,11 + 0,35 0,47 Moderado 0,054*
Agilidade (s) 5,48 £ 0,31 5,25+ 0,28 0,77 Moderado 0,004*
CMJ (cm) 38,12+ 7,7 38,777 0,08 Pequeno 0,429
Squat Jump (cm) 33,48+4,4 33,80+£49 0,08 Pequeno 0,757
Salto Livre (cm) 44,93+ 7,19 44,36 + 6,9 0,08 Pequeno 0,730
Velocidade 10m (s) 2,11+0,8 1,99 +0,9 0,23 Pequeno 0,008*
YOYO IR 1 (m) 806,4 + 302,6 751,4 + 295,6 0,18 Pequeno 0,513
VOomax. (I/min) 43,1 +25 43,1+25 0,03 Pequeno 0,165

Pré = testes pré-treinamento; Post = testes no periodo apés 10 semanas de; m = média; dp = desvio padrao; TE = Tamanho do Efeito; d = D de Cohen; cm =

centimetros; m = metros; s = segundos; I/m = litros por minutos; CMJ = salto contra movimento; Squat jump = salto com agachamento; YOYO IR 1= yo-yo teste
intermitente nivel 1; VO2max = volume de oxigénio maximo; P<5 = valor de significancia, * = valor significativo.
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Figura 19 - Média e desvio padrdo das capacidades fisicas avaliadas na fase pré-treinamento (Pré) e pés-treinamento

(Post) em atletas de voleibol.
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Pré = periodo preparatério; Post = periodo apds 10 semanas de treinamento; cm = centimetros; m = metros; s = segundos, CMJ = salto contra movimento;
Squat Jump = salto com agachamento; YOYO IR 1 = yoyo intermitente nivel 1; VOzmax = volume de oxigénio maximo; * = valor significativo.
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No conjunto de gréficos expressos na figura 19, estdo apresentados o0s
valores de média e desvio padrdo dos oito testes avaliados e o valor do volume
maximo de oxigénio (VO2zmax) medido pelo teste YOYO IR 1. Os graficos mostram de
uma forma visual os valores apresentados na tabela 5.

Na tabela 6 estdo expressos o0s valores referentes as adaptacdes das
capacidades fisicas induzidas pelo treinamento esportivo. Essas adaptacdes foram
avaliadas pelo teste especifico de esforco repetido (RET) no periodo pré-
treinamento (Pré) e apds dez semanas de treinamento (Post).

Para a variavel salto ideal avaliada em centimetros no periodo Pré-
treinamento (pré) foram apresentados os valores (m = 275,5; dp + 7,06) sendo que
no periodo poés-treinamento (Post) os valores foram (m = 282,6; dp + 17,8)
apresentando significancia (p = 0,027) com tamanho de efeito (d = 0,52) e
magnitude moderada.

No salto real os valores foram (m = 271,6; dp + 7,04) no periodo Pré e no Post
(m = 273,7; dp £ 11,7) sendo o valor de significancia (p = 0,358) com tamanho de
efeito (d = 0,358) e magnitude pequena.

Na variavel que expressa o tempo realizado no deslocamento durante o teste
de esforco repetido (RET) a variavel tempo ideal na fase Pré apresentou valores (m
=8,42; dp £ 0,91) e na fase Post (m = 8,02; dp % 0,83), sendo o valor de significancia
de (p = 0,0007) onde o tamanho de efeito foi (d = 0,43) e magnitude moderada.

No tempo real os valores na fase Pré foram (m = 8,77; dp £ 0,94) e na fase
Post (m = 8,35; dp + 0,97) com valor de significancia (p = 0,015), onde o tamanho de

efeito apresentou (d = 0,43) de magnitude moderada.
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Tabela 6 - Valores das adaptacdes das capacidades fisicas induzidas pelo

treinamento em atletas profissionais de voleibol, através da bateria do teste de

esforco repetido antecedendo o periodo preparatorio e depois de 10 semanas de

treinamento.

Variaveis (rr?/rdép) Post (m/dp) TE (d) Magnitude (valor p)
Salto Ideal (cm) 275,5+ 7,06 2826 +17,8 0,52 Moderado 0,027*
Salto Real (cm) 271,6+7,04  273,7+11,7 0,04 Pequeno 0,358
Tempo Ideal (s) 8,42 +0,91 8,02 +0,83 0,43 Moderado 0,0007*
Tempo Real (s) 8,77 £ 0,94 8,35+ 0,97 0,43 Moderado 0,015*

Pré = periodo preparatério; Post = periodo apés 10 semanas de treinamento; m = média; dp =
desvio padrédo; TE = Tamanho do Efeito; d = D de Cohen; cm = centimetros; s = segundos; P<5 =

valor de significancia.

No conjunto de gréaficos apresentados na figura 20, estdo apresentados 0s

valores de média e desvio padrao das variaveis avaliadas pelo teste de esforco

repetido (RET): Salto Ideal, Salto Real, Tempo Ideal e Tempo Real. Esses valores

expressos em grafico expdem visualmente os valores apresentados na tabela 6.
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Figura 20 - Média e desvio padrdo das variaveis avaliadas pelo teste de esforgo
repetido (RET) no periodo pré-treinamento (Pré) e periodo apdés dez semanas de

treinamento (Post).
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7 Discusséao

O objetivo do presente estudo foi comparar o desempenho das atletas de
voleibol mediante o uso de testes motores gerais com um teste especifico, durante a
preparacdo pré-competicdo. Foi hipotetizado que as cargas induzidas pelo
treinamento de 10 semanas melhorariam as capacidades fisicas das atletas
participantes do estudo ao longo do mesociclo de treinamento.

A determinacdo das capacidades fisicas por testes motores em atletas de
voleibol em periodos anteriores a competicdes tem se mostrado muito importante.
Em atletas de alto rendimento e com valores homogéneos de forca, velocidade,
agilidade, capacidade aerodbia, resisténcia, a predicdo dessas capacidades fisicas,
assim como o controle do treinamento podem ser verificadas por meio da aplicagcéo
de baterias de testes relacionados a essas capacidades, as quais demonstram ser
uma ferramenta auxiliadora na preparacao esportiva.

Essa investigacdo envolveu avaliagbes antropométricas (estatura, massa
corporal, dobras cutaneas), medidas de saltos verticais, agilidade, forca de membros
superiores, flexibilidade, velocidade, resisténcia cardiorrespiratéria, 0s quais séo
denominados testes gerais, assim como as capacidades de salto de ataque e
velocidade de deslocamento atribuido ao teste especifico para o voleibol (RET).
Esses métodos utilizados foram validados para discriminar os maiores e menores
valores de desempenho, detectando as mudancas induzidas pelo processo de
treinamento (SHEPPARD, 2012).

As capacidades fisicas fundamentais para o desenvolvimento dos atletas de
voleibol conforme acima mencionadas, foram detectadas pela bateria de testes
gerais bem como pelo RET (teste de esfor¢o repetido) especifico, para esse grupo
de atletas da atual investigacdo, o que apresentou resultados similares com outros
estudos especificos ao voleibol (STANGANELLI et al.,, 2008, SHEPPARD, 2009;
CHARLTON, 2016).

Considerando que o desempenho fisico no voleibol € influenciado pelas
cargas de treino aplicadas num determinado periodo de tempo, ao analisar os
valores atribuidos ao volume de treinamento, observou-se que durante as 10

semanas de treinamento o volume total de treino oscilou entre alto e baixo. Isso
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demonstra uma caracteristica ondulatéria em relacdo as cargas de treino quando da
12 até a 3% semana houve um aumento gradativo, assim como na 42 a 62 semana e
as primeiras semanas foram menores que a 82 sendo que na 92 e 102 semana o
volume diminuiu conforme se aproximou o periodo competitivo. Esse menor volume
inicial relaciona-se ao desenvolvimento das habilidades basicas do voleibol,
objetivando preparar os atletas para as semanas seguintes quando o volume e a
intensidade do treinamento foram superiores.

Esta oscilacdo das capacidades inerentes ao voleibol entre as semanas em
relacdo ao volume de treinamento € importante para que os atletas se recuperem
dos estimulos aplicados e tenham uma adaptacdo positiva ao treinamento,
aumentando seu desempenho (ISURIN, 2010). Os resultados oscilatorios no
volume de treino analisados no presente estudo se assemelham a outros estudos
que acompanharam grupos de atletas de voleibol em fases preparatérias para
competicOes (STANGANELLI et al., 2008; FREITAS et al., 2014).

Contudo, ao analisar o volume total nas 120 sessdes de treinamento foi
observado que a maior parte dele foi dedicada ao treinamento técnico-tatico e isso
se explica pela faixa etéria do elenco para qual € primordial o desenvolvimento dos
fundamentos béasicos do voleibol, principalmente no ganho de experiéncia da equipe
para suportar a carga de jogos das competicbes posteriores.

Em geral, o volume de treinamento aplicado as atletas de maneira oscilatéria
com aumento gradativo do volume/intensidade ao longo das 10 semanas, parecem
ter sido suficientes para que houvesse adaptacfes positivas nas capacidades fisicas
dos sujeitos deste estudo.

Os achados primarios demonstram que esse volume e as cargas de
treinamento aplicadas, induziram adaptacdes significativas nas variaveis
antropométricas e de composicao corporal (Massa Corporal, Massa Magra e Massa
Gorda) no grupo de atletas investigados. Apesar de ndo haver aumento significativo
na estatura (p = 0,179; d = 0,04), houve aumento na massa magra em média 2,26 kg
(p = 0,030%, d = 0,40) e reducédo na massa gorda de 2,29 kg em média (p = 0,030%, d
= 0,40). Esses resultados de aumento de massa magra enfatizam a melhora da
potencia de membros inferiores necessarias durante os saltos e observadas no teste
especifico, assim como a reducdo de gordura destacando a importancia de atletas

de voleibol estar com baixos percentuais de gordura.
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O menor valor de gordura ndo esta apenas associado a caracterizacdo
morfolégica do atleta de voleibol e melhora no gesto de saltar, esta relacionada
também a reducdo do estresse musculoesquelético durante as aterrissagens e
mergulhos, no qual a massa extra causa uma maior tensao cinética na aterrissagem
que pode gerar uma baixa absorcdo e desaceleracdo nesse gesto, podendo
acarretar em uma maior sobrecarga sobre o sistema, assim como no baixo
desempenho desses gestos (SHEPPARD, 2010; SHEPPARD, 2012).

Essas mudancas encontradas séao alteracfes provocadas pelo processo de
treinamento e sugerem que essas cargas atribuidas nas 10 semanas de treino,
induziram significativamente e positivamente os resultados, considerando que as
caracteristicas de treinamento do voleibol no qual o volume e a intensidade foram
suficientes para modificar a composicao corporal nesse grupo de atletas.

Além disso, os valores relacionados as variaveis antropométricas e de
composicao corporal apresentados nesse estudo foram semelhantes aos estudos
gue analisaram jogadores de elite nesta mesma faixa etaria de idade (SHEPPARD,
2009, GJINOVIC et al., 2017).

Quanto as capacidades fisicas avaliadas pela bateria de testes gerais, o
presente estudo encontrou melhoras significativas para a forca de membros
superiores (teste de arremesso de medicineball), a qual esta presente no gesto
motor de ataque e saque. O referido teste apresentou uma melhora de 16 cm ao
final do periodo de 10 semanas de preparacédo. Este resultado se assemelha com os
achados de Vieira (2008) que ao avaliar a capacidade forca de membros superiores
em atletas de voleibol reportou uma melhora de 22 cm neste mesmo teste apds 11
semanas de treinamento.

Para a capacidade flexibilidade representada no presente estudo pelo teste
de sentar e alcancar (banco de wells), capacidade que influencia em a¢cdes motoras
como bloqueio, saque, ataque e deslocamento. As atletas investigadas
apresentaram uma melhora significativa de 8,07 cm no respectivo teste o que reflete
em uma magnitude de efeito muito grande. Resultado similar a esse, utilizando esse
tipo de teste, evidenciou uma melhora significativa de pelo menos 11,36 cm na
flexibilidade em um grupo composto por vinte jogadores de voleibol divididos em
grupo controle e grupo experimental, para um determinado tipo de treinamento

especifico, durante periodo de 8 semanas de treinamento (ASLAM, 2016).
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Outra capacidade importante e que reflete em gestos que envolvem mudanca
de direcdo repentina € a agilidade. Ao verificar essa capacidade através do teste de
agilidade do quadrado, as atletas apresentaram uma melhora significativa de 0,23
segundo que para acdes como pular para bloquear ou mudar de direcdo para
defender um ataque durante o jogo de voleibol, representa muito. Essa mudancga na
agilidade ap6s um periodo de 12 semanas de treinamento em 11 atletas do sexo
masculino da modalidade handebol, também foi verificada no estudo de Souza e
colaboradores (2006) que encontrou uma melhora de 1,3 segundos no teste do
quadrado.

No entanto, ao mensurar a poténcia de membros inferiores por meio dos
testes de salto (squat jump, contramovimento e livre) ndo foram encontradas
mudancas significantes induzidas pelo treinamento no decorrer do periodo
investigado. Estes resultados foram similares ao estudo de Stanganelli et al. (2008)
que analisou onze jogadores jovens da selecdo brasileira de voleibol em um periodo
de 18 semanas de preparacdo esportiva para competicdes internacionais, assim
como, Gabbet (2006) que investigou trinta jovens atletas de voleibol em um periodo
de 8 semanas de treinamento esportivo.

Porém, Vieira e colaboradores (2008) verificaram que houve melhora no
desempenho do teste de impulsdo vertical em estudo que avaliou nove atletas de
voleibol em um periodo de 11 semanas de preparagdo para competicdes, quando os
atletas foram submetidos ao treinamento especifico da modalidade e de
musculacdo. Os valores verificados para o0s saltos verticais analisados
demonstraram melhora significativa as quais ndo se assemelham ao presente
estudo, em que os resultados encontrados para poténcia de membros inferiores nédo
apresentaram melhoras significativas. O mesmo ocorreu em outras investigacoes, as
quais destacaram a melhora dessa capacidade como um parametro fundamental
para o rendimento de acdes como o ataque e o blogueio, fundamentos que
necessitam da poténcia dos membros inferiores (FRANCELINO, 2007; LOMBARD,
2011).
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Na atual investigag&o, constatou-se pouca mudanca nos valores dos saltos
verticais, ndo havendo adaptacdes de melhora destas a¢cdes neuromusculares pelo
continuo estimulo durante os exercicios de salto utilizados na preparagao esportiva.

Um fator determinante para justificar os valores baixos nos saltos pode estar
associado ao periodo de preparacdo, nos quais periodos mais longos de
treinamento podem expressar resultados significativos na avaliagdo dos saltos pelos
testes CMJ, Squat Jump e Salto Livre, conforme relatado no estudo de Sheppard
(2013) que avaliou 14 atletas de voleibol em um periodo de 2 anos e mostrou
melhoras significativas na capacidade de salto. Contudo, o fato pode estar
relacionado a faixa etaria dos atletas em que essas mudancas sSdo menos
significativas por se tratar de atletas com maior idade e experiéncia do que atletas
jovens.

A pouca evolugao verificada nos resultados dos saltos verticais analisados
ndo pode ser atribuida ao quantitativo de treinamento pliométrico na rotina de treino
utilizada durante as 10 semanas observadas, nem a falta de treinamento de forca de
membros inferiores. Pois, nas sessdes de treino da equipe esse tipo de atividade foi
bastante prescrita de acordo com a especificidade da modalidade durante, pelo
menos, trés vezes na semana. Isso estd de acordo com a pesquisa de Hoffman
(1990), a qual destaca que a utilizacao de exercicios especificos em atletas melhora
as capacidades de forca e poténcia quando a frequéncia de treino destas séo
maiores.

Um fator que pode estar atribuido € a menor especificidade dos exercicios
utilizados para avaliacdo dessas capacidades em relacdo as acdes especificas da
modalidade. Alguns estudos indicam que avaliar o desempenho de forca e poténcia
por meio de exercicios ndo especificos pode nao refletir na melhora da magnitude
das capacidades avaliadas (PIPES, 1978; FRAY, 1991; AOKI, 2017).

Com relacdo a resisténcia cardiorrespiratoria ndo foram encontradas
diferencas significativas no presente estudo. Algumas investigacbe encontraram
melhora no desempenho de atletas em diferentes niveis competitivos, tipos de
treinamento e modalidades (KRUSTRUP, 2003; BANSBOO, 2007). A resisténcia
cardiorrespiratoria esta presente em modalidades que exigem esforcos
intermitentes, sendo relacionada a recuperagdo e as respostas fisiologicas

identificadas, principalmente, no esporte de alto rendimento.
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Independente dos aspectos positivos e negativos da sua utilizagdo, ainda é
importante aplicar bateria de testes gerais para a avaliacdo do desempenho de
atletas de voleibol, pois 0s seus resultados também podem auxiliar no processo de
analise das caracteristicas de cada atleta e assim, auxiliar no processo de
preparacao de uma equipe.

No entanto, 0 uso de testes especificos com 0s gestos motores diretamente
associados a execucao dos fundamentos deste jogo, é fundamental para buscar
novos modelos de verificacdo do desempenho esportivo. Sendo assim, na atual
investigacdo e ao utilizar o RET, foi verificado que houve melhora significativa para
as algumas das variaveis avaliadas, tais como, o salto ideal, o tempo ideal e o tempo
real, quando da comparacdo do resultado das atletas nos periodos pré e pos-
preparatorio.

Essa melhora demonstra que o nimero de saltos e mudanca de dire¢do estao
interligados com a velocidade de execugédo do teste, mostrando um rendimento
neuromuscular suficiente para suprir as acées inerentes ao teste especifico com um
desgaste menor em relacdo ao teste inicial (Pré), com movimentos considerados
técnicos e taticos realizados. Isso reforca a ideia que a preparacdo nesse periodo
demonstrou ser suficiente para a melhora das capacidades fisicas das atletas e que
o0 teste detectou essas mudancas, 0 que expressa uma aplicacado pratica relevante.

Segundo Sheppard (2007), esse modelo de teste foi desenvolvido e oferece
um meétodo confiavel de analise no qual o objetivo é avaliar a capacidade de esfor¢o
em repeticdes continuas em jogadores de voleibol, tais acdes representam acdes
tipicas e frequentes durante uma partida de voleibol.

No presente estudo foi observado melhoras na habilidade de Sprint repetido
através da variavel tempo ideal (melhor tempo entre as 4 tomadas de tempo, p = 0,
0007*; d = 0,43) e tempo real (média dos 4 tempos, p = 0,015*; d = 0,43), assim
como melhora no salto ideal (melhor salto dos 8 atribuidos ao teste, p = 0,027*; d =
0,52), ndo demonstrando melhora significativa e magnitude para o salto real (média
dos 8 saltos, p = 0,358; d = 0,04). Esses valores de tempo real e salto real levam em
consideracdo que todos os esforcos realizados na bateria de testes refletem a
resisténcia a fadiga, dentro dessas caracteristicas representam as acdes motoras
suportadas pelas capacidades fisicas de poténcia de membros inferiores, agilidade,

resisténcia e velocidade.
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As melhoras verificadas nesse estudo estdo de acordo com estudos
anteriores que destacaram a influéncia do treinamento, principalmente a utilizacao
de exercicios que envolvem agachamentos e pliometria, sendo métodos eficazes na
melhora dos saltos e essas melhoras podem ser verificadas pela utilizacdo de testes
motores (SHEPPARD, 2008; SHEPPARD, 2009).

Em outro estudo, Sheppard (2008) avaliou 12 atletas de voleibol profissionais
em um periodo de 12 semanas de treinamento. Verificou a influéncia do treinamento
sob as capacidades de salto, velocidade, agilidade e resisténcia a fadiga através do
teste RET e encontrou valores positivos para o salto ideal onde a melhora foi de 5,7
cm, salto real melhora de 4,4 cm, tempo ideal e real com melhora de 0,2 s. Esse
estudo é similar ao modelo utilizado no presente estudo e os resultados vao de
acordo com os achados anteriores, demonstrando uma sensibilidade positiva na
deteccdo dos valores de desempenho através da utilizacdo do RET.

O teste possibilitou ter uma visdo técnica dos movimentos de saltos e
deslocamentos, visando analisar a progresséao, tipo do movimento e a frequéncia
com que o atleta se comporta na especificidade do teste, podendo também analisar
como a resisténcia a fadiga interfere no desempenho e execucao da técnica.

Assim, o RET parece ser um método confiavel de andlise ao avaliar a
capacidade de esforco em repeticdes continuas em jogadores de voleibol, tais como
acoes tipicas e frequentes durante uma partida de voleibol.

Levando em consideracdo o periodo de 10 semanas, as melhoras observadas
mostraram que o planejamento e a utilizacdo de exercicios especificos durante a
preparacao suportam o fato de que a melhora na forca atribuird em um melhor salto,
assim como a melhora na velocidade através da acdo concéntrica muscular e isso
refletira no desempenho dos atletas (SHEPPARD, 2008; SHEPPARD, 2012).

A avaliacao das capacidades fisicas da equipe de voleibol em dois periodos
(pré e pos) visando compreender uma melhor resposta dessas capacidades, ao
utilizar métodos investigativos por meio de baterias de testes gerais e especifico,
sendo diferentes entre si, permitiu observar gue na maioria das variaveis avaliadas
no teste especifico revelou resultados positivos e significativos em relacdo as
capacidades de salto de ataque e velocidade de deslocamento, apds 10 semanas de
treinamento. Isso evidencia que as atividades fisiologicas de esfor¢os atribuidas ao
teste de esforco repetido foram altamente reproduzidas para essa amostra

analisada.
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Aplicacdes praticas do estudo

Os resultados apresentados podem servir de base na elaboracdo de uma
bateria de testes motores para verificar o nivel de treinamento esportivo em
diferentes estégios ou periodos de preparacdo em atletas de voleibol. Destacando a
utilizacdo do teste especifico do voleibol (RET) para verificar essas mudancas
podendo ser uma oOtima ferramenta para preparadores fisicos, técnicos e comissao

técnica.
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8 Conclusao

As capacidades motoras utilizadas no voleibol como agilidade, flexibilidade,
velocidade, forca de membros superiores, forca de membros inferiores, resisténcia
muscular e cardiorrespiratoria, sdo fatores determinantes para o desempenho de
atletas da modalidade. A fim de verificar as adaptacdes induzidas pelo treinamento,
a utilizacdo de avaliagcdes das capacidades motoras deve ser adotada com maior
frequéncia.

Nesse estudo, os resultados indicaram que o programa de 10 semanas
aplicado na preparacgédo de atletas foi suficiente para melhorar as capacidades fisicas
utilizadas no voleibol. A realizacdo da bateria de testes motores especificos
demonstrou detectar essas mudancas, sendo uma ferramenta auxiliadora na
preparacao esportiva, principalmente em periodos pré-competitivos.

Os testes utilizados para avaliar a poténcia de membros inferiores
recomendados na literatura e que compuseram a bateria de testes gerais para o
presente estudo, ndo demonstraram melhoras significativas nos valores de
adaptacao ao treinamento para algumas capacidades fisicas importantes nas atletas
investigadas no periodo posterior a 10 semanas de treinamento.

Em contrapartida, a utilizacdo do teste especifico, nesse estudo, conseguiu
detectar uma melhora significativa na capacidade poténcia de membros inferiores
qgue reflete no gesto motor de saltar, podendo ser uma 6tima alternativa para a
avaliacdo e controle do treinamento por se tratar de um teste que reflete uma
situacao real de uma partida de voleibol.

Nesse caso, o teste demonstrou ser sensivel as adaptacdes ao treinamento,
por ter caracteristicas de uma situacao real do jogo. Podendo ser utilizado para o
controle do treinamento e uma ferramenta que, se utilizada com frequéncia
possibilita o ajuste de carga individual do atleta, auxiliando na melhora do
desempenho na modalidade, assim como, detectando os valores reais das
capacidades fisicas principalmente a que reflete no gesto motor do salto em atletas

de voleibol.
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Apéndice

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

“Respostas Fisiologicas e Motoras em Atletas Profissionais de Voleibol em

Preparagao Competitiva”

Prezado(a) Senhor(a):

Gostariamos de convida-lo (a) para participar da pesquisa “Respostas
Fisiolégicas e Motoras em Atletas Profissionais de Voleibol em Preparacdo Pré
Competitiva” a ser realizado nas dependéncias do Clube Caramuru Volei (Ginasio).
O objetivo da pesquisa € comparar o desempenho fisico das atletas participantes
mediante o uso de testes gerais com um teste especifico da modalidade, durante a
preparacdo pré-competicdo. Sua participacdo é muito importante e ela se daria da
seguinte forma: realizardo os testes gerais de agilidade, resisténcia Abdominal,
forca dos membros superiores, poténcia de saltos e cardiorrespiratorio. O teste
especifico da modalidade que engloba ataque, bloqueios e deslocamentos laterais,
assim como, as medidas antropométricas, peso e estatura.

Esclarecemos que sua participacdo € totalmente voluntaria, podendo vocé:
recusar-se a participar, ou mesmo desistir a qualguer momento, sem que isto
acarrete qualquer 6nus ou prejuizo a sua pessoa. Esclarecemos, também, que suas
informacgdes serdo utilizadas somente para os fins desta pesquisa e serao tratadas
com o mais absoluto sigilo e confidencialidade, de modo a preservar a sua
identidade.

Esclarecemos ainda, que vocé ndo pagara e nem serd remunerado (a) por
sua participacdo. Garantimos, no entanto, que todas as despesas decorrentes da
pesquisa serao ressarcidas, quando devidas e decorrentes especificamente de sua
participagao.

Os beneficios esperados serdo identificar e avaliar a evolugdo das
capacidades fisicas durante um periodo pré-competitivo de dez semanas, onde 0s
resultados poderdo ser aproveitados pela equipe técnica do clube, assim como, as

analises contribuirdo para o projeto de pesquisa.
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Quanto aos riscos, serdao minimizados pela equipe envolvida no projeto, mas
gue poderéo acontecer durante a realizacdo dos testes problemas como: escorregar
ou virar o pé durante os momentos de corrida ou saltos, sentir mal estar durante a
realizacdo dos testes.

Caso vocé tenha duvidas ou necessite de maiores esclarecimentos podera
nos contatar (Anderson Jr Araujo, Rua Avalacyr Justus Kaminski 120, S&o Cristovao,

Guarapuava Pr, Cel. 43 9 9837-5412, imail: araujo.a.j@outlook.com), ou procurar o

Comité de Etica em Pesquisa Envolvendo Seres Humanos da Universidade Estadual
de Londrina, situado junto ao LABESC - Laboratério Escola, no Campus
Universitario, telefone 3371-5455, e-mail: cep268@uel.br.

Este termo devera ser preenchido em duas vias de igual teor, sendo uma

delas devidamente preenchida, assinada e entregue a vocé.

Londrina, de de 201 _.

Anderson Junior Araujo
RG: 10.119.104-4

Eu tendo sido devidamente

esclarecido sobre o0s procedimentos da pesquisa, concordo em participar

voluntariamente da pesquisa descrita acima.

Assinatura (ou impressao dactiloscépica):

Data:
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