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EFEITO DO TREINAMENTO DE FLEXIBILIDADE ARTICULAR DO QUADRIL
SOBRE O SALTO VERTICAL EM JOVENS ATLETAS DE VOLEIBOL FEMININO

José Carlos Zanolo™*, Fabricio Cesar de Paula Ravagnani’
Adilson Domingos dos Reis Filho®, Ricardo Queiroz Simao*

RESUMO

Objetivo: Investigar o efeito de diferentes
protocolos de treinamento (com e sem
treinamento de flexibilidade) na flexdo e
extensdo do quadril e seu reflexo sobre o salto
vertical. Materiais e Métodos: O estudo contou
com 48 atletas de voleibol do sexo feminino,
com idades entre 11 e 17 anos, distribuidas
em quatro grupos: A ‘Infantil” (n=12); B
“Infantil” (n=12); C “Infanto-juvenil” (n=12) e, D
“Infanto-juvenil” (n=12). Foi avaliada a massa
corporal, a estatura, e, posteriormente
calculado o indice de Massa Corporal (IMC).
Em seguida, calculou-se o percentual de
gordura. A flexibilidade foi avaliada por meio
do banco de Wells e fleximetro. O salto vertical
contra movimento foi mensurado por meio de
uma plataforma de pressao e analisado com o
software Jump teste 2.0. Resultados: Apds
intervencdo com treino de flexibilidade, houve
melhora na altura (pré: 21,8+1,2 cm; pos:
24,0+1,4 cm; p=0,03) e poténcia do salto
vertical no grupo A (pré: 296,0+17,2 wikg; pés:
317,5+13,1 w/kg; p=0,03). Aumento da
flexibilidade no grupo C (pré: 27,2+1,2 cm;
pés: 29,5+1,4 cm; p=0,03). Melhora na altura
(pré: 19,4+1,7 cm; p6s: 21,5+1,5 cm; p=0,04) e
poténcia do salto vertical no grupo B (pré:
213,8+11,6 w/kg; pos: 226,0+9,7 wikg;
p=0,04). Conclusdo: Apos a intervencao de 12
semanas com O método passivo de
alongamento verificou-se aumento e/ou
manutencdo da flexibilidade, do salto vertical
(cm) e poténcia (w/kg) em atletas do sexo
feminino.

Palavras-chave: Flexibilidade. Salto Vertical.
Voleibol.
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ABSTRACT

Aim: To investigate the effect of different
training protocols (with and without flexibility
training) in flexion and hip extension and its
effects on their vertical jump. Materials and
Methods: The study included 48 volleyball
athletes female, aged 11 to 17 years, divided
into four groups: The "Children" (n=12); B
"Child" (n=12); C "Youth" (n=12) and D "Youth"
(n=12). Body mass, stature was evaluated,
and subsequently calculated the Body Mass
Index (BMI). Then calculate the percentage of
fat. Flexibility was assessed using the Wells
Bench and fleximeter. The counter-movement
vertical jump was measured using a pressure
platform and analyzed with the Jump Test 2.0
software. Results: After intervention with
flexibility training, there was improvement in
height (pre: 21.8+1.2 cm, post: 24.0+1.4 cm,
p=0.03) and vertical jump power in group A
(pre: 296.0+17.2 W/kg, post: 317.5+13.1 W/kg,
p=0.03). Increased flexibility in the C group
(pre: 27.241.2 cm, post: 29.5+1.4 cm, p=0.03).
Improvement in height (pre: 19.4+1.7 cm, post:
21.5+1.5 cm, p=0.04) and vertical jump power
in group B (pre: 213.8+11.6 W/kg, post:
226.0+9.7 W/kg, p=0.04). Conclusion: After the
12-week intervention with passive stretching
method there was an increase and/or
maintaining flexibility, vertical jump (cm) and
power (W/kg) in female athletes.

Key words: Flexibility. Vertical Jump.
Volleyball.
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INTRODUCAO

Com a popularizacdo do voleibol no
Brasil, € esperado o surgimento de estudos
cientificos para desvendar a melhor forma de
se trabalhar com o voleibol, tanto em sua
aprendizagem como no alto desempenho,
enfocando os aspetos técnicos, taticos ou
fisicos.

Porém, os referenciais da area
resumem-se em passar 0s elementos basicos
da preparacdo de uma equipe, 0s
fundamentos do jogo, as principais
organizagbes taticas. Ha a necessidade,
portanto, em se obter dados importantes sobre
0 comportamento e modificagbes dos
praticantes desta modalidade a partir do
treinamento.

Modificacbes que ocorrem nas
variaveis antropomeétrica, metabdlica,
neuromotora e psicossocial, durante o0s

processos de crescimento e desenvolvimento
de seus praticantes, fruto da pratica esportiva
desde as categorias de base até a principal
(Silva e colaboradores, 2003).

A  flexibilidade é uma das
caracteristicas do sistema muscular que
promove melhor eficiéncia de movimento,
melhora o desempenho muscular, influencia a
postura do individuo e previne algumas
patologias musculo esqueléticas (Reid e
McNair, 2004; Mikkelson e colaboradores
2006).

O estudo longitudinal realizado por
Mikkelson e colaboradores (2006) mostrou que
individuos com boa flexibilidade muscular na
adolescéncia apresentaram menor incidéncia
de dor cervical na fase adulta.

Bandy, Irion e Briggler (1997), e,
Guissard e Duchateau (2006) afirmam que a
flexibilidade dos tecidos ao redor das
articulagdes influencia a amplitude do
movimento articular necessaria para uma boa
execu¢do dos movimentos realizados durante
as atividades diéarias.

Diversos estudos mostram que a
flexibilidade muscular relaciona-se com fatores
genéticos, estilo de vida, sexo e idade
(Grahame, 1999; Hinman, 2004; Mikkelson e
colaboradores 2006).

A flexibilidade muscular tende a
diminuir com o aumento da idade. Dessa
forma, o individuo em desenvolvimento exibe
maior flexibilidade que o adulto, permitindo
desvios momentaneos em sua postura que

auxiliam a crianca em sua adaptacdo as novas
proporgbes corporais ocasionadas pelo
crescimento (Asher, 1976).

Segundo diversos autores (Dias e
colaboradores, 2005; Lamari e colaboradores
2007) quer a flexibilidade quer a forca
dependem de diversos fatores. A flexibilidade
depende das medidas antropométricas dos

individuos, dos fatores genéticos, da
composicdo e mecanica muscular, da
mecéanica articular e ligamentar, da
composigdo corporal e de alguns fatores
hormonais.

A flexibilidade é uma qualidade fisica
integrante da aptiddo fisica do individuo, e
esta inserida nas principais baterias de
avaliacdo da aptidao fisica, quer associada ao
desempenho, quer a saude.

Esta qualidade fisica compreende as
propriedades morfofuncionais do aparelho
locomotor (tenddes, ligamentos, capsulas
articulares) que determinam a amplitude de
distintos movimentos respeitando o principio
da individualidade (Barbanti, 1997; Platonov e
Bulatova, 2003; Gobbi e colaboradores, 2005).

Este estudo teve por objetivo
investigar o efeito de diferentes protocolos de
treinamento (com e sem treinamento de
flexibilidade) na flexdo e extensdo do quadril e
seu reflexo sobre o salto vertical.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo quase
experimental, crossover, com atletas de
voleibol do sexo feminino, das categorias
infantil e infanto-juvenil do Instituto Cuiabano
de Educacéo (ICE), Cuiaba-MT, Brasil.
Amostra

A amostra constitui-se de 48 atletas de
voleibol do sexo feminino, convenientemente
selecionadas, com idades compreendidas
entre 11 e 17 anos. Foram divididas em quatro
grupos, de acordo com a idade e categorias.

Os grupos experimentais foram
compostos por 24 jogadoras da categoria
infantil e 24 jogadoras da categoria Infanto-
juvenil, divididas em:

Grupo A = 12 jogadoras categoria Infantil (11 a
14 anos);

Grupo B = 12 jogadoras categoria Infantil (11 a
14 anos);

Grupo C = 12 jogadoras categoria Infanto-
juvenil (15 a 17 anos);
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Grupo D = 12 jogadoras categoria Infanto-
juvenil (15 a 17 anos);

ApoOs a explicacdo dos procedimentos,
0s representantes legais das jovens atletas
assinaram o termo de consentimento livre e
esclarecido, protocolado junto ao Comité de

Etica em Pesquisa sob o] n°
20804313.5.0000.5165  (Universidade de
Cuiabd).

Medidas antropométricas

medida

A massa corporal foi a

utilizando-se uma balanca da marca Filizola
com capacidade para 150 Kg e com precisdo
de 100 g. A medida da estatura foi realizada
com estadibmetro disponivel na mesma
balanca. Posteriormente foi calculado o indice
de massa corporea (IMC) por meio do
quociente peso corporallestatura®, sendo o
peso corporal expresso em quilogramas (kg) e
a estatura em metros (m) segundo os critérios
estabelecidos pela OMS (2002).

Percentual de gordura (¥%GORD)

A densidade corporal foi calculada por
meio da equacao

DC Mulheres = 1,1665 — 0,07063log,,(X 3D0C)

, proposta por Guedes (1994) sendo DC a
densidade corporal e DOC as dobras
cutdneas. A conversdo dos valores de
densidade corporal em % de gordura ocorreu
por meio da equacg&o proposta por Siri (1961)

%G = [(22) - 4,550 100,

Flexibilidade

Para a medida da flexibilidade, foi
utilizado um Fleximetro e Banco Wells (Sanny,
American Medical do Brasil Ltda). Foram
avaliadas com o fleximetro as articula¢bes do
qguadril e joelho, ja, a flexibilidade do tronco e
posteriores de coxa foi realizada por meio do
teste sentar e alcancar utilizando-se o banco
de Wells. Ambos os procedimentos seguiram
os protocolos dispostos em Guedes e Guedes
(2006).

A coleta de dados ocorreu sempre no
mesmo horario, ou seja, no inicio do ciclo de
treinamento, evitando-se possiveis influéncias
da carga de trabalho sobre a flexibilidade.
Salto Vertical

Para a medida do salto vertical,
utilizou-se uma plataforma de contato medindo
100-66 cm, sensivel a pequenas pressoes e 0
software Jump teste 2.0 (System Jump Test,
Hidrofit Ltda, Brasil).

Para medir a impulsdo vertical foi
utilizado o protocolo de Bosco de Saltos
Verticais  Consecutivos,  exercicio  com
caracteristicas praticamente iguais as das
técnicas de salto contra movimento sem
contribuicdo dos membros superiores (CMJ),
com flex@o do joelho de 90° (Bosco, Luhtanen
e Komi, 1983).

Os valores fornecidos pelas provas de
saltos verticais continuos séo dois: A poténcia
mecanica expressa em watt/Kg e a altura
média dos saltos expressa diretamente em cm
(Bosco e colaboradores, 1983).

Protocolos de treinamento do voleibol

Protocolo misto = dois dias por
semana (tercas e quintas), treinamento com
duas horas de duracdo, dividido com 20
minutos de exercicios de flexibilidade método
passivo, com duracdo de 15 segundos cada
posicdo; 40 minutos técnico (fundamentos
basicos do voleibol); 40 minutos tatico (como:
recepcao do saque, sistema defensivo) e 20
minutos de volta & calma (alongamento pés-
treino).

Protocolo normal = dois dias por
semana (tercas e quintas), treinamento com
duas horas de duracdo, divididos com 20
minutos de aquecimento com deslocamentos;
40 minutos técnico (fundamentos bésicos do
voleibol); 40 minutos tatico (como: recepcao
do saque, sistema defensivo) e 20 minutos de
volta a calma (alongamento pés-treino).

Pico de velocidade de crescimento (PVC)

O Pico de Velocidade de Crescimento
foi calculado por meio das equacgdes propostas
por Machado, Bonfim e Costa (2009).

Para meninas

DPVC = - 9.376 + [0,0001882 x (CPxTC)] +
[0,0022 x (IxCP)] + [0,005841 x (IXTC)] —
[0,002658 x (IxP)] + [0,07693 x (P/E)x100]
Onde: CP = Comprimento de Perna; TC =
Altura Tronco encefdlica; | = Idade; P = Peso;
E = Estatura.
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Andlise estatistica

Os dados foram analisados mediante
0 pacote estatistico BioEstat® 5.0 (Brasil) e
apresentados em média + erro padrdo. A
normalidade e distribuicAo amostral foram
analisadas por meio do teste Kolmogorov-
Smirnov.

Posteriormente foi conduzido o teste
de Wilcoxon para comparar os momentos pré
e poés-treinamento e pré e pos sem
treinamento e teste Kruskal-Wallis com post
hoc de Dunn quando pertinente. Calculou-se,
também, o Effect Size (ES) pré e pds por meio
do software GPower®3.1, onde os valores de
magnitudes do efeito foram os seguintes: 0,20:

12 Pos-Teste

Grupos:
A,B,CeD.

>

o Tratamento Flexibilidade

1%

niAd

>
>

282 Pos-Teste
Periodo = 4 Semanas
Sesshes = 20 minutos

(Grupos:
AB,CeD.

Sem Tratamento Fexbilidade

£

magnitude pequena; 0,50: magnitude média; e
0,80: magnitude grande. O nivel de
significancia foi pré-estabelecido em 5%.

RESULTADOS

Em relagdo as caracteristicas gerais
da amostra na pré-intervengcdo pode-se
observar na tabela 1 diferenca
estatisticamente significativa para a idade
entre os grupos A versus D, B versus C e, B
versus D; estatura entre os grupos B versus D;
massa corporal entre os grupos B versus D; e,
DPVC entre os grupos A versus D, B versus C
e, B versus D.

Tabela 1 - Caracteristicas gerais e diferencas entre 0s grupos.

Variaveis/Grupo A (n=11) B(n=12) C(n=11) D (n=10) p-valor
Idade (anos) 13,6£0,2° 12,0#0,2° 15,5+0,2° 16,7+0,2”" <0,0001
Estatura (m) 1,63+0,02 1,55+0,02° 1,64+0,02 1,72+0,02° <0,0001
MC (kg) 58,8+4,0 45,7+#2,5° 542+26 61,7+2,3° 0,007
IMC (kg/m2) 25,7#2,7  26,0£1,9 23,9+0,7 251%1,1 0,77
DPVC (anos) 1,6£0,1°  0,2#0,1° 2,620, 3,5+0,2”" <0,0001

Legenda: MC (Massa Corporal); IMC (indice de Massa Corporal); PVC (Distancia do
Pico de Velocidade de Crescimento). Teste Kruskal-Wallis com post hoc de Dunn. Nivel

de significancia p<0,05.

Revista Brasileira de Prescri¢éo e Fisiologia do Exercicio, S&o Paulo. v.8. n.50. p.846-854. Nov./Dez. 2014. ISSN 1981-9900.



850

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

ISSN 1981-9900 versdo eletrénica

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

www.ibpefex.com.br

/

W W w

.rbpfex.com.br

z

Na tabela 2 é observada diferenca
estatisticamente significativa tanto para o salto
medido em centimetros quanto para a
poténcia de salto no grupo A, ambos
obtiveram também magnitude do efeito
moderados.

Em relacdo ao grupo C, foi constatada
diferenga  significativa apenas para a
flexibilidade com magnitude média do efeito.

Quando comparados os valores
obtidos no pré e pos-tratamento para 0s
grupos B e D, ndo foram verificados valores
estatisticamente  significativos,  tampouco
magnitudes do efeito relevantes (Tabela 3).

Ap0s o segundo periodo de tratamento
foi verificado diferencas estatisticas para o
grupo B para as variaveis, salto (cm) e salto
(w), no entanto, a magnitude do efeito n&o foi
importante (Tabela 4).

Tabela 2 - Grupos tratamento primeiro periodo de quatro semanas.

Variaveis/Grupo A-pré (n=11) A-p6s (n=11) p-valor ES
Flexibilidade (cm) 25,9+1,7 26,6+1,9 0,48 0,12
Salto vertical (cm) 21,8+1,2 24,0+1,4 0,03 0,50
Salto vertical (w/kg) 296,0+17,2 317,5+£13,1 0,03 0,42
Variaveis/Grupo C-pré (n=11) C-p6s (n=11) p-valor ES
Flexibilidade (cm) 27,2+1,2 29,5+1,4 0,03 0,53
Salto vertical (cm) 24,3+1,2 25,5+1,6 0,24 0,26
Salto vertical (w/kg) 282,1+10,7 295,4+12,2 0,12 0,35

Legenda: ES (Effect Size). Nivel de significancia p<0,05.

Tabela 3 - Grupos sem tratamento primeiro periodo de quatro semanas.

Variaveis/Grupo B-pré (n=12) B-p6s (n=12) p-valor ES
Flexibilidade (cm) 24,719 25,4+1,8 0,07 0,11
Salto vertical (cm) 18,9+1,8 19,4+1,7 0,11 0,08
Salto vertical (w/kg) 209,0+10,4 213,8+11,6 0,29 0,12
Variaveis/Grupo D-pré (n=10) D-pés (n=10) p-valor ES
Flexibilidade (cm) 24,2+1,3 24,7+1,4 0,42 0,12
Salto vertical (cm) 21,9+1,4 21,8+0,9 0,65 0,03
Salto vertical (w/kg) 283,1+14,2 298,5+16,3 0,65 0,32

Legenda: ES (Effect Size). Nivel de significancia p<0,05.

Tabela 4 - Grupos tratamento segundo periodo de quatro semanas.

Variaveis/Grupo B-pré (n=12) B-p6s (n=12) p-valor ES
Flexibilidade (cm) 25,4+1,8 26,6+1,7 0,10 0,20
Salto vertical (cm) 19,4+1,7 21,515 0,04 0,37
Salto vertical (w/kg) 213,8+11,6 226,0+9,7 0,04 0,33
Variaveis/Grupo D-pré (n=10) D-p6s (n=10) p-valor ES
Flexibilidade (cm) 24,7+1,4 24,7+1,4 0,42 0,00
Salto vertical (cm) 21,8+0,9 21,8+0,9 0,65 0,00
Salto vertical (w/kg) 298,5+16,3 298,5+16,3 0,65 0,00

Legenda: ES (Effect Size). Nivel de significancia p<0,05.

O grupo A apés o segundo tratamento
obteve melhora significativa para a
flexibilidade, assim como, magnitude do efeito
média (Tabela 5). Também foram observadas
diferencas estatisticas para as variaveis, salto
(cm) e salto (w), mas com pouca influéncia na
magnitude do efeito. O grupo C apresentou

significancia estatistica para todas as variaveis
analisadas (Tabela 5).

Em relacdo a varidncia entre os
grupos, pode-se verificar  significancia
estatistica somente para a poténcia de salto,
com diferencas entre os grupos A e B, B
versus C e B versus D (Tabela 6).
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Ap6és o primeiro periodo de estatisticamente significativas em todas as
tratamento, verificou-se variancia variaveis investigadas (Tabela 8).

estatisticamente significativa somente para a
poténcia de salto, com diferencas entre os
grupos A e B, e, B versus C e B versus D
(Tabela 7).

Quando aplicado o segundo periodo
de tratamento, podem-se verificar diferencas

Em relacdo as diferencas entre os
grupos, foi constatada diferenga p<0,05 entre
o grupo B e C; e, C e D na altura do salto (cm)
e entre A versus B, B versus C, e, B versus D
na poténcia de salto (w).

Tabela 5 - Grupos sem tratamento segundo periodo de quatro semanas.

Variaveis/Grupo A-pré (n=11) A-p6s (n=11) p-valor ES
Flexibilidade (cm) 26,6+1,9 29,1+1,6 0,05 0,42
Salto vertical (cm) 24,0t£1,4 24,815 0,03 0,16
Salto vertical (w/kg) 317,5+13,1 321,4+13,8 0,03 0,09
Variaveis/Grupo C-pré (n=11) C-po6s (n=11) p-valor ES
Flexibilidade (cm) 29,5+1,4 31,0+1,3 0,02 0,33
Salto vertical (cm) 25,5+1,6 27,215 0,04 0,34
Salto vertical (w/kg) 295,4+12 2 305,0+10,9 0,02 0,25
Legenda: ES (Effect Size). Nivel de significancia p<0,05.
Tabela 6 - Grupos pré-tratamento.
Variaveis/Grupos A (n=11) B (n=12) C (n=11) D (n=10) p-valor
Flexibilidade (cm) 25,9+1,7 24,7+1,9 27,2+1,2 24,2+1.3 0,63
Salto vertical (cm) 21,8+1,2 18,9+1,8 24,3+1,2 21,9+1.4 0,11
Salto vertical (wkg)  296,0+17,2* 209,0+10,4>° 282,1+10,7" 283,1+14,2° 0,001
Legenda: Teste Kruskal-Wallis com post hoc de Dunn. Nivel de significancia p<0,05.
Tabela 7 - Grupos pds-tratamento.
Variaveis/Grupos A (n=11) B (n=12) C (n=11) D (n=10) p-valor
Flexibilidade (cm) 26,6+1,9 25,4+1,8 29,5+1,4 24,7+1,4 0,23
Salto vertical (cm) 24,014 19,4+1,7 25,5+1,6 21,8+0,9 0,07
Salto vertical (wkg) 317,5+13,1* 213,8+11,6°° 2954+122° 298,5+16,3" 0,0002
Legenda: Teste Kruskal-Wallis com post hoc de Dunn. Nivel de significancia p<0,05.
Tabela 8 - Grupos pds segundo tratamento.
Variaveis/Grupos A (n=11) B (n=12) C (n=11) D (n=10) p-valor
Flexibilidade (cm) 29,1+1,6 26,6+1,7 31,0+1,3 24,7+1,4 0,05
Salto vertical (cm) 24,8+1,5 21,5¢1,5° 27,2#15°°  21,8+0,9° 0,04
Salto vertical (w/kg)  321,4+13,8% 226,0+9,7°° 305,0+#10,9° 298,5+16,3"° 0,0002

Legenda: Teste Kruskal-Wallis com post hoc de Dunn. Nivel de significancia p<0,05.

DISCUSSAO

No presente estudo foram verificadas
diferencas significativas tanto para a altura
(cm) do salto quanto para a poténcia (w/kg) no
grupo A (infantil) apds quatro semanas de
intervencgédo (Tabela 2).

Embora n&o tenha ocorrido aumento
significativo na flexibilidade para o grupo A. Ja

em relacdo ao grupo C (infanto-juvenil), houve
aumento significativo da flexibilidade, no
entanto, tal fato ndo refletiu em maior altura ou
poténcia do salto vertical apés o mesmo
periodo de treinamento. Em relacdo aos
grupos B (infantil) e D (infanto-juvenil), que
ndo tiveram treinamento de flexibilidade na
primeira etapa do estudo, n&do foram
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verificadas  melhorias  significativas em
nenhuma das variaveis analisadas (Tabela 3).

ApOs o cruzamento dos grupos, onde
A e C que haviam treinado, e, passaram a nao
treinar, e, B e D que ndo treinaram e passaram
a treinar a flexibilidade, foi observado aumento
significativo tanto da altura quanto da poténcia
do salto vertical para o grupo B (Tabela 4)
mesmo sem ocorrer aumento significativo da
flexibilidade. Ja o grupo D, ndo apresentou
nenhuma melhora apds quatro semanas de
treinamento sobre a altura do salto, poténcia e
flexibilidade. Quanto aos grupos A e C que
haviam treinado a flexibilidade anteriormente,
mesmo apdés quatro semanas sem treinar
especificamente a flexibilidade, aumentaram
significativamente a altura, poténcia e
flexibilidade (Tabela 5).

Nogueira e colaboradores (2009)
verificaram reducdo aguda significativa na
altura do salto vertical apo6s 10 minutos de
alongamento utilizando a técnica de facilitagao
neuromuscular proprioceptiva (FNP), e, uma
reducdo ndo importante na altura do mesmo
salto guando utilizado alongamento
submaximo em adultos com idade média de
22,8+4,0 anos. Em nosso estudo, foi verificado
aumento na altura do salto apds quatro
semanas de intervencdo com alongamento
submaximo, tanto para as meninas do grupo A
guanto do grupo C (Tabela 2), demonstrando
assim, que, um periodo de intervencéo maior
necesséario para que se observem alteracdes
no desempenho do salto vertical.

Oliveira e Nogueira (2008) verificaram
aumento no salto vertical apds oito semanas
de treinamento de flexibilidade utilizando o
protocolo denominado Stretching Global Ativo,
cujo procedimento consistiu na utilizacdo de
trés posturas (rd no chao; rad no ar e bailarina)
durante 15 minutos cada. Tal procedimento
favoreceu o aumento na flexibilidade durante o
teste Passive Knee Extension para ambos os
hemicorpos, sem, contudo, refletir na maior
impulséo no salto vertical.

No presente estudo, verificou-se
aumento tanto da flexibilidade quanto do salto
vertical para os grupos A e C (Tabela 5),
mesmo quando ndo realizaram o treino
especifico de flexibilidade. J4 em relacdo aos
grupos B e D, apenas o grupo B melhorou o
salto ap0s a realizacdo dos exercicios de
alongamento (Tabela 4).

Coledam, Arruda e Oliveira (2012)
aplicaram um protocolo de intervencdo com

duracdo de sete minutos durante as aulas de
educacao fisica em 61 criancas (30 meninos e
31 meninas) matriculadas no 5° ano em uma
escola municipal. O programa de intervencao
consistiu em realizar saltos verticais (pular
corda) e executar exercicio de alongamento
estatico ativo para os membros inferiores.

Ap6s 12 semanas de intervencéo,
Coledam, Arruda e Oliveira (2012) verificaram
aumento de 13% (pré: 24,7+6,7 cm; pos:
27,9+6,3 cm; p<0,001) no teste sentar e
alcancar, e, 22,4% (pré: 22,2+5,2 cm; pos:
27,16+5,1 cm; p<0,001) para a impulsédo
vertical no grupo feminino (n=16) que sofreu
intervengdo, enquanto o0 grupo controle
feminino (n=15) n&o apresentou melhoria
significativa (p>0,05).

Houve semelhanga no presente
estudo quanto aos resultados para o salto
vertical no grupo A (infantil) na primeira etapa
de intervencdo, ndo sendo verificadas
diferengas significativas na segunda etapa do
estudo. O grupo B (infantil) apés a segunda
etapa da intervencdo com exercicios de
flexibilidade apresentou melhora significativa
no salto vertical (p=0,04). O grupo C (infanto-
juvenil) ndo apresentou melhoras no salto
vertical ap6s a primeira intervencdo proposta
no presente estudo.

CONCLUSAO

Apls a intervengcdo com o método
passivo de flexibilidade, verificou-se aumento
e/ou manutencdo da flexibilidade, do salto
vertical (cm) e poténcia (w/kg) para a categoria
infantil e, menor influencia sobre o
desempenho nos testes realizados com as
voluntarias da categoria infanto-juvenil.

Sugerimos que outros protocolos de
intervencdo para a flexibilidade sejam
analisados, como por exemplo, 0 método ativo
ou a facilitagdo neuromuscular proprioceptiva,
afim de, identificar-se qual a melhor estratégia
de alongamento para aumentar o desempenho
no salto vertical em atletas de voleibol.
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