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EFEITO DE OITO SEMANAS DE PERIODO PREPARATORIO NA POTENCIA MUSCULAR
DE JOGADORAS DE VOLEIBOL

Andressa Mella Pinheiro!?, Caroline de Almeida Xavier2, Luiz Carlos Spinola Silveira Junior®

RESUMO

Introducdo: A organizacdo do treinamento é
fundamental em qualquer modalidade, desde a
formacao até o alto desempenho. Entender as
respostas que o organismo apresenta frente
aos estimulos prescritos se torna
imprescindivel na medida em que possibilitam
minimizar o estresse fisiol6gico com obtencdo
do alto rendimento. Objetivo: Verificar o efeito
de oito semanas de treinamento na
capacidade neuromuscular de jogadores de
voleibol durante o periodo preparatorio.
Materiais e métodos: Participaram do estudo
nove atletas de voleibol da categoria juvenil
17,2 + 0,8 anos. Todos os conteldos dos
treinamentos realizados foram anotados por
integrantes da comissdo técnica. Os testes
utilizados para avaliagdo da poténcia foram o
salto  vertical com a técnica de
contramovimento (CMJ), com e sem o0 auxilio
dos membros superiores e o arremesso de
medicine ball, no inicio (M0O) e final (M1) do
periodo preparatério. Foram organizadas
informagdes no plano descritivo e inferencial e
os resultados foram analisados pelo teste t
student, buscando verificar possiveis
alteracbes entre momentos  avaliados
(p<0,05). Resultados: Os principais resultados
apontam: predominio do componente fisico
70% durante todo o periodo de treino, sendo
30% deste conteldo relacionados a exercicios
gerais e especificos de saltos. Foi possivel
verificar que houve diferenca do MO para M1
apenas para o salto sem auxilio dos bracos
(p=0,04). Conclusdo: Sendo assim, conclui-se
gue este modelo de organizacdo é suficiente
apenas para a melhora da poténcia de
membros inferiores sem o auxilio dos bragos
em atletas de voleibol categoria juvenil.

Palavras-chave: Salto vertical.
Contramovimento. Medicine ball. Contetido de
treinamento.
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ABSTRACT

Effect of eight weeks of preparatory period on
the muscle power of volleyball players

Introduction: The organization of training is
essential in any modality, from training to high
performance. Understanding the responses
that the body presents to the prescribed stimuli
becomes essential as they make it possible to
minimize physiological stress with high
performance. Obijective: To verify the effect of
eight weeks of training with neuromuscular
capacity of volleyball players during the
preparatory period. Materials and methods:
Nine youth volleyball athletes participated in
the study 17.2 + 0.8 years. All the contents of
the training conducted were noted by members
of the technical committee. The tests used to
assess power were the vertical jump with the
countermovement technique (CMJ), with and
without the aid of the upper limbs and the
medicine ball pitch, at the beginning (M0) and
end (M1) of the preparatory period. Information
was organized in the descriptive and inferential
plan and the results were analyzed using the
student t test, seeking to verify possible
changes between the evaluated moments
(p<0.05). Results: The main results point to
predominance of the physical component 70%
throughout the training period, with 30% of this
content related to general and specific jumping
exercises. It was possible to verify that there
was a difference from MO to M1 only for
jumping without the aid of arms (p=0.04).
Conclusion: Therefore, it is concluded that this
model of organization is sufficient only to
improve the power of lower limbs without the
aid of arms in youth volleyball athletes.

Key words: Vertical jump. Countermovement.
Medicine ball. Training content.
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INTRODUCAO

O voleibol é uma modalidade esportiva
gue exige muitos movimentos rapidos e
potentes na execucdo de saltos repetitivos em
varios movimentos, como blogueio,
levantamento, saques e batidas dos
movimentos (Mroczek e colaboradores, 2018).

Nesse contexto, a capacidade
neuromuscular, € importante para o
desempenho de atletas de voleibol,
principalmente no que diz respeito a
capacidade de saltar, que €é um dos
fundamentos mais utilizados pelos atletas,
ocorrendo em diversas situacdes (Sattler e
colaboradores, 2015).

Avaliacdes objetivas dessa
capacidade permitem que os treinadores
adquiram informacBes necessarias para
controlar e fundamentar as decisdes ao longo
do planejamento elaborado, porque a falha em
manter o desempenho de certas habilidades,
como forca, velocidade e poténcia, pode ser
decisiva para o jogo.

A preocupacdo com a busca de
indicadores para verificar diferentes respostas
a aplicagcdo das cargas de treinamento acaba
sendo objeto de discussGes no entendimento
do controle do treinamento.

A relacdo entre condicdo do atleta e
carga de treinamento é o problema central do
planejamento do treinamento e, nesse sentido,
deve ser continua e permanente, destacando
alguns pontos importantes que podem ser
utilizados para controlar o processo de
treinamento esportivo, como o estado do atleta
e efeito da carga de treinamento
(Verkhosansky, 2001).

O monitoramento dessas variaveis foi
estudado por diferentes autores em diversas
modalidades, buscando uma maneira de
otimizar o desempenho dos atletas nas
competicbes (Debien e colaboradores, 2018;
Clemente e colaboradores, 2019).

De fato, varios estudos avaliam os
efeitos do treinamento em diferentes
capacidades biomotoras, no entanto, muitos
estudos controlam apenas o inicio e o final da
periodizagdo e investigacdes sobre os efeitos
do treinamento em diferentes periodos e
estagios de preparacéo sdo mais necessarios.

Com base nisso, a forma como o
conteldo ¢é organizado sugere que, ao
observar a capacidade neuromuscular, foco
das equipes de voleibol, é necessario avaliar o
comportamento dessa variavel no periodo
preparatorio.

www.rbpfex.com.br

Assim, o objetivo do presente estudo
foi verificar o efeito de oito semanas de
treinamento na capacidade neuromuscular de
jogadores de voleibol durante o periodo
preparatorio.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Participaram do estudo nove atletas do
sexo feminino com massa corporal 64 + 6,8
kg, estatura de 175,7 + 6,1cm, e idade 17,2
0,8 anos, da categoria juvenil, com pelo menos
um ano de treinamento em voleibol.

Foram excluidas as atletas que
apresentaram evidéncias  clinicas de
alteracdes cardiacas, pulmonares e
ortopédicas.

Durante o periodo preparatdrio de oito
semanas para a disputa da Liga Regional de
voleibol, todos os contetidos dos treinamentos
realizados foram sistematizados e anotados
por integrantes da comisséao técnica.

As atletas treinavam trés vezes por
semana, com duracdo média de 180 minutos,
sendo que os trabalhos eram iniciados com
exercicios de alongamento e aquecimento
muscular geral e, a seguir, eram executadas
as sessfes de treinamentos programadas pela
comissao técnica.

Neste mesmo periodo,
as voleibolistas passaram por dois momentos
de avaliagcdes: MO: inicio dos treinamentos e
M1.: final do periodo preparatério.

O projeto foi explicado as voluntarias,
sendo elas informadas que n&o haveria
despesas pessoais para participacdo neste
estudo, assim como, ndo ocorreria
compensacéo financeira. Por fim, foi solicitado
autorizacdo ao treinador da equipe, que estava
de acordo com os testes do projeto. O projeto
foi aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa da Faculdade de Ciéncias Médicas
da Universidade Estadual de Campinas sobre
protocolo CAAE 42813114.4.0000.5404.

Protocolos dos Testes

As voluntarias foram submetidas ao
protocolo do teste de poténcia de salto,
conforme proposto por Bosco e colaboradores
(1983), utilizando a técnica Countermovement
Jump (CMJ), por meio da plataforma de
contato Jump System Pro® (CEFISE, Brasil).
Para o teste foram usados dois tipos de saltos
com a técnica de contramovimento, um sem o
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auxilio dos membros inferiores (s_MMSS) e
outro com auxilio (c_MMSS).

Antes da realizacdo dos testes as
atletas aqueceram durante cinco minutos, em
seguida foi executado o primeiro salto sem
auxilio dos membros superiores, onde as
voluntarias mantiveram as m&os na cintura, o
tronco ereto e os pés separados na largura do
quadril.

O segundo salto foi realizado com o
auxilio dos membros superiores, onde as
voluntarias, além de manter o tronco ereto e
pés separados na largura do quadril, também
mantiveram os bragos soltos para realizacdo
do movimento de balanceio.

Cada tipo de salto foi realizado trés
vezes com intervalos de 10s entre as
execugdes, fazendo flexdo e extens&o dos
joelhos (joelhos flexionados em 90°) para
adquirir a impulsdo desejada. Os saltos foram
validados quando corretamente executados.

Para avaliacdo da poténcia de
membros superiores foi utilizado o teste de

br

/
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arremesso de medicine ball (AMB), onde as
atletas lancaram a bola de trés kg a maior
distancia possivel, sentada no ché&o, néo
sendo permitidos movimentos diferentes da
extensdo dos membros superiores (Johnson e
Nelson, 1979).

Cabe destacar que as avaliagbes
foram realizadas no proprio local de
treinamento das atletas, antes do treino fisico,
tatico e técnico, as coletas realizadas fizeram
parte do conteddo das sessbGes de
treinamento, nos horarios que normalmente os
individuos praticam suas atividades.

Conteldo de treinamento

A tabela 1 apresenta a distribuicdo dos
componentes do treinamento durante as oito
semanas e o quadro 1 apresenta o conteudo
de treinamento, proposto pela comisséo
técnica.

Tabela 1 - Distribuicdo dos componentes do treinamento segundo semanas analisadas.

Semanas
C t
omp:nen & 1 2 3 4 > 6 7 8 Total Total
[0] .
Teinamente MN % Min % Min % Mn % Mn % Mn % Mn % Mn % Mnutos %
Fisico 135 750% 135 750% 135 750% 135 750% 135 750% 135 750% 110 61,1% 110 61,1% 1030 72%
Técnico 45 250% 45 250% 45 250% 30 16,7% 16,7% 30 16,7% 50 27,8% 50 27,8% 325 23%
Tatico 0 00% 0 00% 0 00% 15 83% 83% 15 83% 20 11,1% 20 11,1% 85 6%
Total 180 100% 180 100% 180 100% 180 100% 180 100% 180 100% 180 100% 180 100% 1440 100%
Quadro 1 - Conteudo de treinamento.
Semana Fisico Técnico Tatico
Consciéncia corporal,
coordenacao geral, | Toque, manchete e
1 fortalecimento CORE, | deslocamentos -
resisténcia aerbbia e | individuais
musculacéo.
Consciéncia corporal,
coordenacao geral, | Toque, manchete e
2 fortalecimento CORE, | deslocamentos -
resisténcia aerbbia e | individuais
musculacgéo.
Consciéncia corporal,
~ Toque, manchete,
coordenacao geral, saque o
3 fortalecimento CORE, q -
NN - deslocamentos
resisténcia aerbbia el o
~ individuais.
musculacéo.

Revista Brasileira de Prescri¢é@o e Fisiologia do Exercicio, Séo Paulo. v.14. n.93. p.813-819. Set./Out. 2020. ISSN 1981-9900.



816

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

ISSN 1981-9900 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br www.rbpfex.com.br
Consciéncia corporal,
coordenacéo geral, | Toque, manchete, .
. Jogos reduzidos
fortalecimento CORE, | saque e
4 A o sem troca de
resisténcia aerdbia, | deslocamentos em .
: ) . ~ : posicéo
pliometria, propriocepcdo e |duplas e trios.
musculacéo.
Consciéncia corporal,
coordenacao geral, | Toque, manchete, .
. Jogos reduzidos
5 fortalecimento CORE, | saque €| com troca de
resisténcia aerébia, | deslocamentos em .
; ) . ~ : posicao
pliometria, propriocepcdo e |duplas e trios.
musculacgéo.
Consciéncia corporal,
coordenacao geral, | Toque, manchete, .
. Jogos reduzidos
fortalecimento CORE, | saque e
6 A L com troca de
resisténcia aerodbia, | deslocamentos em .
. ) . ~ ; posicéo
pliometria, propriocepcdo e |trios e quartetos.
musculacéo.
Consciéncia corporal,
coordenagéo geral,
fortalecimento CORE, . "
7 NN ... | Passe e saque Sistema tatico - 5x1
resisténcia aerdbia,
pliometria, propriocepgcédo e
musculacgéo.
Consciéncia corporal,
coordenacao geral,
fortalecimento CORE, . .
8 NN . | Atague e saque Sistema tatico - 5x1
resisténcia aerobia,
pliometria, propriocep¢cédo e
musculacgéo.

Nota-se que nas semanas de 1 a 3 os
treinamentos foram compostos por treinos
fisicos e técnicos.

Neste periodo foram realizados treinos
de forca (treino com pesos), exercicios de
prevencao a lesfes, exercicios de consciéncia
corporal, coordenacao geral e um principio de
trabalho com bola visando o aperfeicoamento
dos fundamentos.

Na terceira semana, o treino fisico foi
realizado na sala de musculagéo, também em
guadra, onde foi trabalhado propriocepc¢éo.

Da quarta & sexta semana os treinos
fisicos, tanto em quadra quanto fora, com
pesos, continuaram; o0s exercicios de
pliometria comecaram a ser realizados, além
disso, foi incluido também o treino tatico onde
foi implantado jogos reduzidos.

Ja na sétima e oitava semana tudo
que foi realizado nas semanas anteriores
continuou a ser executado, com uma pequena
diminuicdo de tempo dos exercicios, sendo
incluso o ensinamento do sistema tético 5x1.

Andlise estatistica

Apés a coleta, os dados foram
organizados inicialmente em planilha Excel,
obtendo medidas descritivas do controle da
disperséo (média e desvio padrao).

Em seguida, apdés andlise da
normalidade dos dados, utilizando o teste
Shapiro Wilk, foi utilizado o teste t de Student
para dados pareados para verificar a diferenca
entre dois momentos.

O nivel critico foi fixado em p<0,05
(Padovani, 1995).

O tamanho do efeito foi calculado pelo
teste de Cohen (d), sendo classificado como
pequeno (0,1-0,29), moderado (0,3-0,49) e
grande (> 0,5) (Cohen, 1988).

Foi calculado também o A percentual
de MO para M1.
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RESULTADOS

Os resultados das variaveis de salto e
arremesso estdo apresentados na tabela 2.

No salto vertical sem auxilio de
membros superiores, os resultados obtidos no
segundo momento da coleta demonstram que
o conteudo do treinamento aplicado e o tempo
decorrido entre as avaliacdes foram suficientes
para provocar uma adaptacdo positiva que
consistiu na melhoria do desempenho da
poténcia em 8% (p = 0,04; d = 0,48).

www.rbpfex.com.br

Em relacdo ao salto vertical com
auxilio de membros superiores, os resultados
obtidos no segundo momento da coleta,
apesar de um aumento substancial, n&o
apresentaram diferenga estatistica entre os
momentos avaliados (p = 0,44; d = 0,14).

No arremesso de medicine ball, foi
possivel observar que ndo houve diferenca
estatistica entre os momentos avaliados (p =
0,07; d = 0,56), no entanto, é possivel
observar uma melhora de 4% na poténcia dos
membros superiores.

Tabela 2 - Média e desvio padrdo das varidveis estudadas, segundo momento avaliado.

Momento avaliado

Variavel MO

M1 p-valor d A%

CMJ (s_MMSS) 27,30 +4,36 29,52 +4,83 0,04 0,48 8%
CMJ (c_MMSS) 32,85+5,88 33,76 +6,41 0,44 0,14 3%

AMB 3,2+0,3

34+04 0,07 0,56 4%

Legenda: " diferencga significativa (p<0,05).

DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi
verificar o efeito de oito semanas de
treinamento  periodizado por meio de
preparacdo integrada sobre as capacidades
neuromusculares de jogadoras de voleibol no
periodo preparatério.

A hipétese inicial era de que o modelo
de organizacdo proposto induziria a melhoria
do desempenho de salto e arremesso.

Os principais achados concordam com
a hipotese inicial, uma vez que foi observado
um aumento significativo no salto vertical sem
0 auxilio dos membros superiores e um
aumento substancial no arremesso e salto
com o auxilio dos membros superiores.

Deve-se notar que o0s ganhos
dependem fortemente do potencial individual
de adaptagdo e do nivel de condicionamento
fisico, 0 que parece ser uma justificativa para a
melhoria substancial, mas néo significativa, no
salto com o auxilio dos membros superiores e
no arremesso de medicine ball.

Um estudo realizado por Mroczek e
colaboradores (2018) verificaram o
desempenho de atletas de voleibol no salto
vertical apos o programa de treinamento
pliométrico de seis semanas e observaram um
aumento na altura do salto vertical apés a
intervencdo (p=0,01), mesmo fato observado
em nosso estudo.

Nesse sentido, Gjinovci e
colaboradores (2017) avaliaram os efeitos do
treinamento de 12 semanas também baseado

na pliometria contra treinamento utilizando
apenas as habilidades do voleibol nas
varidveis neuromusculares (salto vertical e
AMB) e observaram melhora de 27,6% para
CMJ e 24,5% para AMB no grupo que realizou
um treinamento pliométrico comparado que
realizavam apenas habilidades do voleibol.

Em outro estudo, Idrizovic e
colaboradores (2018) também compararam os
efeitos do treinamento pliométrico com o
treinamento baseado nas habilidades do
voleibol, nos pardmetros neuromusculares em
jogadoras de voleibol juniores ap6s 12
semanas e descobriram que o0 treinamento
pliométrico foi capaz de melhorar a poténcia
dos membros superiores e inferiores,
conforme avaliados pelos testes de CMJ e
AMB.

Estudo de Trajkovi¢ e Bogataj (2020)
investigou os efeitos de oito semanas de
treinamento neuromuscular no desempenho
do salto vertical (c_ MMSS) e testes de
arremesso de medicine ball em jogadores de
voleibol e verificaram uma melhora de 12,2%
no salto vertical e 5,6 % para arremesso,
sendo o0 resultado do salto vertical bem
superior ao encontrado em nosso estudo.

E importante notar que, no estudo de
Trajkovi¢ e Bogataj (2020), os atletas tinham
uma idade média de 11 anos, o que pode
influenciar os resultados obtidos.

Em um estudo envolvendo atletas do
sexo masculino, foi investigado alteragBes no
desempenho durante o periodo preparatério
de seis semanas e o0s autores nao
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encontraram diferencas na altura do salto
vertical, mas com um aumento na carga de
treinamento e no nivel de creatina quinase,
sugerindo que um curto periodo preparatério
gera aumento do estresse fisiolégico sem
melhorar o desempenho (Horta e
colaboradores, 2019).

Em nosso estudo, com um periodo
preparatério um pouco mais longo, foi possivel
identificar alteracdes significativas; no entanto,
uma limitagdo do nosso estudo ndo foi a
realizagcdo semanal do controle da carga de

treinamento.
CONCLUSAO

Com base nos resultados, o programa
de treinamento de oito semanas foi suficiente
para promover uma adaptacdo que
proporcionasse uma melhoria significativa no
desempenho do salto vertical sem o auxilio
dos membros superiores e um aumento
substancial no salto vertical com o auxilio dos
membros superiores e no arremesso de
medicine ball.

Dessa forma, € possivel concluir que
0s aspectos fisicos, técnicos e taticos e o
tempo de treinamento aliado a uma
organizacdo de seu conteldo séo de extrema
importancia para melhorar o desempenho.

A partir disso, sugere-se que a
organizacdo proposta possa ser uma
alternativa eficiente para equipes nessa faixa
etaria e que tenham um curto periodo de
preparacdo, e que o0s resultados obtidos
possam impactar diretamente o desempenho
do jogo.

Finalmente, novos estudos podem
fornecer informacfes adicionais sobre os
efeitos de diferentes formas de organizacéo do
periodo preparatério no desenvolvimento a
longo prazo de aspectos técnicos, taticos e
fisicos no periodo preparatorio.
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