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RESUMO

Os objetivos deste estudo foram de verificar se 0 desempenho do salto vertical é
influenciado pelo tipo de piso em que & treinado; quantificar o resultado de dois programas de
treinamento de saltos verticais treinados em diferentes superficies e discutir quais os processos
que influenciaram a melhora da performance. A amostra foi composta de 24 atletas do sexo
feminino, com idade de 14,411,7 anos, pesando 56,4+11,6 Kg e com aftura de 162t8cm,
praticantes regulares de treinamentos e competicbes de voleibol. A amostra foi dividida em dois
grupos (n=12), no s quais, além do treinamento regular, o 1° grupo treinou saitos na areia e o 2°na
quadra por um periodo de 8 semanas. A altura do salto foi determinada através da filmagem de 3
saltos realizados com intervalo de 1’ entre cada salto. Tais imagens foram fransferidas para um
video para determinar o tempo da fase de vbo e calcular a altura média dos 3 saltos. O teste de
forca foi realizado no leg press através de um teste de repeticbes maximas. Ambos os testes foram
realizados antes e apds o periodo de treinamento. Os resultados obtidos no teste de CM foram de
110450Kg no pré teste e de 135+63Kg no pds teste para o grupo que ireinou na quadra; e de
68+33Kg no pré teste e 95+25Kg no pds teste, correspondente aoc grupo que treinou na areia.
Separadamente, ambos os grupos obtiveram melhora na performance, mas quando comparados
esta diferenga ndo & significativa (p=0,754) porque a melhora da capacidade de gerar forga foi
proporcional, ndo havendo interagao entre os grupos. Os resuitados obtidos através do teste de SV
foram de 31,8+6cm para o pré teste e de 35,3+7 para o pods teste do grupo que realizou o
treinamento na quadra; e de 32,516 no pré teste e de 32,048 no pés teste para o grupo que treinou
na areia. O grupo que treinou na quadra obteve melhora, enquanto o grupo que treinou na areia
piorou a performance do salto. A diferenga obtida (p=0,0465) & significativa, pois houve interagdo
entre os grupos, visto que um methorou e o outro decaiu a performance do salto. Através do
estudo realizado e de referenciais previamente consultados podemos dizer gue o treinamento de
SV aumenta os niveis de forga, mas nio necessariamente a altura do salto. QOutro ponto abservado
€ que o grupo que realizou os treinamentos na guadra, piso no qual o teste foi realizado, obteve
além de ganhos de forca, ganhos de altura do saito, e o grupo que realizou o treinamento na areia
obteve apenas ganhos de forga, tendo uma diminuig3o da altura do salto. Além do fator forca na
performance do salto vertical, outro item importante é a coordenagao, ja que a técnica do salto na
quadra é diferente da técnica do salto na areia. Na quadra ha predominéncia do fator forga, ja na
areia a técnica deve ser mais aperfeigoada, pois € um piso menos estavel que a quadra, no qual o
atleta salta em desniveis do terreno, com uma velocidade menor. Como o objetivo principal deste
trabalho era analisar os efeitos do treinamento de SV em diferentes pisos na performance do SV
na guadra podemos inferir que ndo ha necessidade de se treinar saltos na areia se o afleta
compete na guadra, pois & um piso diferente ao da competicdo e a técnica do salto também é
diferente e os ganhos de forga s&@o proporcionais em ambos 0s pisos.
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1.  INTRODUGAO
11 APRESENTAGCAO DO PROBLEMA

O voleibol & um desporto caracterizado por um grande ntimero de a¢des
(saque, ataque, bloqueio e levantamento) que exigem que seus praticantes
executem muitos saltos verticais maximos durante o processo de treinamento e ao
fongo dos jogos. Assim, quanto melhor for a capacidade de salto, melhor sera o
desempenho do atleta nos fundamentos do jogo.

A methora da performance esportiva esta relacionada a diversos fatores,
tais como forga muscular, propriedades contrateis do sistema musculo-
esquelético, controle e coordenacéo especifica do movimento (BOBBERT E VAN
SOEST, 1994).

Desta forma, 0 método de treinamento empregado estd intimamente
ligado com a melhora da performance. Um outro fator que determina a melhora da
performance € a especificidade do treinamento que é um principio que deve servir
como a base para a constru¢do de um programa de treinamento para uma
habilidade especifica (BOMPA, 2002). Por exemplo, BOBBERT e de BRUIM
(1998) demonstraram que o grupo que realizou um treinamento ndo especifico
(saltos em profundidade) ndo obleve os mesmos ganhos que um outro grupo que
realizou treinamento especifico (saltos com contra-movimento). Esses resultados
demonstraram que o treinamenio com saltos em profundidade tem efeito sobre a
forca muscular, mas tais beneficios ndo representam ganhos proporcionais sobre
a altura do salto. Resultados similares foram obtidos por Lees e Smith (1996),
GAUFFIN et al. (1989) e HEWEET et al. (1996).

Os meétodos de treinamento para desenvolver o salto vertical mais
utilizados sdo baseados em saltos em cama elastica, saltos na agua, saltos a
partir de planos mais elevados, saltos sucessivos, dentre outros (RODACKI et al.,
1994). Dentre estes métodos, os saltos sucessivos com contramovimento sdo a
forma mais especifica de treinamento para o salto vertical visto as similaridades



entre as caracteristicas do movimento treinado e a demanda da tarefa. Apesar
desta especificidade, o salto vertical com contramovimento pode ser treinado em
condigdes diferentes, como a arecia ¢ outro piso rigido. Um exemplo desta
condigdo é o treinamento para o vblei de quadra e para o vélei de praia. Na
pratica, muitos técnicos tém utilizado a areia para treinar, buscando uma reducgéo
no impacto e nas lesdes, apesar de ndo se conhecer os efeitos do treinamento na
areia sobre a performance do salto vertical.

1.2 JUSTIFICATIVA

Este trabalho procura esclarecer algumas duvidas sobre o treinamento
de saltos realizado com atletas de voleibol, 0os quais s&o, muitas vezes,
expostos a trabathos extenuantes porque os técnicos acham ou ouviram dizer
que determinado tipo de treinamento traz resultados 6timos e seguros. Neste
caso especificamente, procurou-se mosirar se o ireinamento de SV realizados
na areia far4 com que o atleta melhore o desempenho de seu salto na quadra.

1.3 OBJETIVO GERAL

Verificar se o desempenho do SV é influenciado em fungdo do tipo de
piso (rigido X areia) em que & treinado.

1.4 OBJETIVOS ESPECIFICOS
= Quantificar o resultado de dois programas de treinamento de saltos

verticais treinados em diferentes superficies em atletas juvenis;
Discutir quais os processos que influenciaram a melhora da performance do salto.



1. REVISAO DE LITERATURA
2.1. PRINCIPIOS DO TREINAMENTO

Treinamento desportivo é um processo ativo, complexo e regular de
aperfeicoamento técnico, fisico e tatico dirigido por principios cientificos que visa o
aprimoramento de capacidades fisicas como forga, flexibilidade, coordenacédo e
resisténcia para se obter melhor desempenho esportivo (BARBANTI, 1996;
WEINECK, 1999).

O treinamento desportivo divide-se em treinamento geral e especifico. O
treinamento geral entende-se por um treinamento multilateral de véarios fatores
visande uma melhora harmoniosa de todo o corpo. O treinamento especifico é a
maneira pela qual se estabeleca uma relacdo 6tima dos componentes que
determinam o rendimento na modalidade adaptacéo esportiva ou na capacidade
em questdo (BARBANTI, 1996).

Para se obter resultados otimos, o freinamento deve ser planejado
adequadamente, dentro de principios como aplicacdo de cargas, recuperacéo e
adaptacdo. As cargas de freino servem para estimular o atleta a desenvolver um
padrdo de desempenho, portanto, sua escolha exata é fundamental para a
obtengio de bons resultados (WEINECK, 1998).

As influéncias das cargas sobre os organismos ndo se restringem
somente ac tempo de execugdo do treinamento, mas também ao periodo de
recuperacdo. Diferentes cargas exigem diferentes periodos e formas de se
recuperar os sistemas energéticos treinados (BOMPA, 2002).

As mudancas ocorridas no organismo mostram a adaptagdo do individuo
ao estimulo que estava sendo submetido. A adaptacéo € o processo de elevagio
dos niveis de capacidades fisicas através da influéncia de cargas externas
{BOMPA, 2002). |

Para WEINECK,(1999), uma melhor adaptacdo do organismo as cargas
de treinamento se déa em funcdo de alguns principios. O principio da carga



continua dita que as cargas continuas levam a um aumento continuado da
capacidade de performance até que seu limite seja atingido. No principio da carga
variavel a alternancia e a sucessfio de cargas com caracteristicas diferentes
permitem um ganho na intensidade do treinamento. No principio da carga
periédica ocorre uma alternéncia entre a elevagdo do volume e a redugéo da
intensidade e vice-versa periodicamente. O principio da carga crescente reside no
aumento do volume e da intensidade no decorrer do processo de treinamento.

Para a obtencdo de elevados niveis de performance, neste caso, do salto
vertical, a especificidade do treinamento é de fundamental importancia. Certas
adaptacbes musculares como a forca e a velocidade, essenciais para o salto
vertical, dependem do padrdo de recrutamento de unidades motoras, j& que
quanto maior o niumero de unidades motoras recrutadas maior sera a intensidade
do movimento. Por este motivo a fase de adaptagdo e coordenacdo do movimento
s#0 essenciais para um melhor recrutamento e desempenho.

Qualquer tireinamento leva a modificagbes anatémicas, fisiolégicas,
bioguimicas e psicolégicas, ¢ sua eficiéncia resulta do volume, da intensidade e da
densidade (BOMPA, 2002). Todas essas variaveis devem ser consideradas
quando se for planejar um ciclo de treinamento para que nao ocorram sobrecargas
excessivas em um periodo e estimulos muito fracos em outros. Deve-se elevar
todos os componentes da preparagdo na mesma proporgéio do desenvolvimento
do atleta.

O volume é o pré-requisito quantitativo para o desempenho técnico, tatico
e fisico. Significa a quantidade total de atividade realizada. E formado pelo tempo
e duragdo do treinamento; pela disténcia realizada ou pelo peso levantado por
unidade de tempo e; as repeticdes que o atleta realiza em determinado periodo.

A medida que o atleta & capaz de realizar elevados niveis de
desempenho, o volume total do treinamento torna-se mais importante. A elevagéo
continua do volume de treinamento é uma das principais prioridades de um
programa, ja aque somente com um grande numero de repeticdes pode assegurar
a acumulagdo quantitativa das habilidades necessérias & melhora do desempenho
(BOMPA, 2002).



A intensidade ¢ o componente qualitativo do treinamento. Quanto mais
trabalho o atleta realiza por unidade de tempo, maior é a intensidade. A
intensidade é funcio da forca dos impulsos nervosos que o atleta emprega em
uma sessdo de treinamento. A forca do estimulo depende de vérios fatores como
a carga, a velocidade de execugdo e a variagdo do intervalo de recuperagéo.
Qutro fator é o esforgco psicolégico. O trabalho muscular e o envolvimento do SNC
na concentracio determinam a intensidade da atividade. A intensidade varia de
acordo com a especificidade do esporte (BOMPA, 2002).

Densidade ¢ a frequéncia na qual um atleta executa uma série de
estimulos por unidade de tempo. Diz respeito a relagdo, expressa em tempo, entre
as fases de trabalho e de recuperagéo. O intervalo de recuperagdo depende
diretamente da intensidade e da durac&o de cada sessdo (BOMPA, 2002).

A fadiga ¢ um dos fatores que pode vir a influenciar a performance do
salto. Fadiga é a incapacidade do sistema neuromuscular manter os rendimentos
de forca em torno das articulagGes repetidamente ou por um determinado periodo
de tempo. E possivel que uma queda na performance apés a fadiga possa resultar
na mudanca da coordenacdo, ou seja, mudangas tanto na ativagdo muscular
quanto na cinematica podem ocorrer ou; na mudancga da capacidade funcional dos
musculos produzirem forca, caracterizado por um fator neural estavel, podendo
ocorrer uma diferenga cinemética ou na combinagdo desses dois fatores
(RODACKI, et al., 2002).

Tem sido sugerido que programas de treinamento designados para
melhorar a performance do salto vertical devem evitar elevados niveis de fadiga,
os quais podem levar os individuos a adotar uma coordenagdo n&o especifica,
mas, quando treinados sob estas circunstancias, os sujeitos podem se familiarizar
com as exigéncias coordenativas requeridas para acomodar o declinio da forca e
poder realizar o movimento otimamente (RODACKI, ef af., 2002).

2.2 SALTOS



O salto consiste na projecdo da massa do corpo para cima e para frente,
fazendo-0 permanecer suspenso no ar por um determinado periodo de tempo. O
salto vertical, predominantemente utilizado no voleibol, consiste do deslocamento
do corpo apenas de uma velocidade dirigida para cima buscando obter o maior
deslocamento possivel para realizar as agbes ofensivas com maior éxito
(BARBANTI, 1996).

A capacidade de um atleta impulsionar o ceniro de massa o mais alto
possivel é um fator importante na performance do voleibol (RODACKI et al., 2001).

Os saltos caracterizam-se por duas fases distintas: o contra movimente e
a impulsdo. A fase do contra movimento caracteriza-se por um alongamento dos
musculos extensores da perna. Nesse momento, a contragéo é do tipo excéntrica
cuja finalidade é produzir uma ag¢éo de freio no movimento e a energia elastica é
armazenada e restituida em forma de energia mecanica. A maneira para
aproveitar a energia elastica armazenada na fase excéntrica é passar rapidamente
para a fase concéntrica (BARBANTI, 1996).

Na fase de impulsdo, a contracdo é concéntrica, ou seja, explosiva e
propulsiva, iniciando-se durante a frajetéria final descendente do centro de
gravidade do corpo seguida da extens@o das pernas e do tronco associada ao
balanceamento dos bracos.

Algumas formas de treinamento especificas para o desenvolvimento do
salto vertical consistem na realiza¢do de saltos sucessivos, saltos na agua, saltos
em cama elastica e saltos a partir de planos mais elevados (RODACKI et al,
1994). A principal caracteristica do treino de salto vertical ¢ a similaridade
encontrada na intensidade do movimento, pois em qualquer condi¢ado de treino ou
jogo o salto tenderd a ser realizado através de um esforgo maximo, pois nédo se
pode desenvolver adequadamente esta capacidade em condi¢des sub-maximas.

Uma das propriedades do sistema miusculo esquelético com a qual o salto
vertical esta relacionado, e pode ser influenciada pelo treinamento, ¢ a forca
(BOBBERT e de BRUIN, 1998). Mas muitos fatores importantes para a
performance do salto sido comprometidos quando os atletas realizam apenas
treinamento de forga. Alguns desses aspectos sdo a coordenagdo por segmento, a



qual depende da forca de transporte de musculos bi-articulares e mecanismos de
controle neural; a deficiéncia na sobrecarga excéntrica, pois o pré-estiramento
leva a0 armazenamento e reaproveitamento da energia elastica, o qual faz com
que o musculo realize maior forga durante a fase concéntrica e; a especificidade
de acordo com os &angulos articulares e velocidades angulares e o tipo de
atividade. Para se obter um melhor resultado deve-se treinar o mais préximo
possivel da atividade em questido (GAUFFIN et al., 1989).

Em movimentos explosivos, atingir uma elevada velocidade de
determinada parte do corpo é um pré-requisito para uma performance de sucesso
(BOBBERT et al, 1999). Um exemplo disto & o salto vertical, no qual a velocidade
vertical do tronco tem importéncia decisiva para a altura do salto.

Varios estudos, como BOBBERT e de BRUIN (1998), HEWETT et al.
{1996) e FATOUROS et al. (2000) constataram que o fireinamento de forca
combinado com um treinamento especifico de salto melhorou a performance do
salto vertical, isto porque além de ter ocorrido um aumento da forga, a
coordenagdo neural e a mecanica do salto também melhoraram e minimizou-se o
risco de lesdo. O desempenho do salto vertical depende primariamente do
controle e da forga muscular (BOBBERT et al, 1994).

O tfreinamento com pesos tem sido capaz de melhorar a performance do
salto vertical na maioria dos casos. Menos peso sendo levantado de forma mais
explosiva tem sido mais eficiente do que mais peso e uma execugdo mais lenta
(FATOUROS et al., 2000).

Alguns estudos descrevendo a importdncia de uma estratégia especifica
de coordenagédo durante saltos verticais méaximos tém mostrado uma relagéo entre
forca e coordenacgdo, na qual o aumento da forga muscular somente levou a uma
melhora na altura do salto se a coordenagdo também for aperfeicoada (RODACKI,
etal., 2001).

Outros estudos também mostram que aumentos consideraveis na forga
muscular néo produziram aumentos na altura do salto enquanto a coordenagéo se
manteve inalterada. Melhora na performance foi somente alcancada quando os



fatores neurais foram reotimizados através da pratica apdés as mudancas nas
propriedades musculares (RODACKI et ai., 2001).

Assim, pode-se sugerir que a melhora da performance do salto verticai
n&o estd apenas ligada a fatores referentes a forca e a estrutura muscular, mas
também depende de aspectos neurais da coordenagao.

23  FORGA

Forca é a capacidade fisica que se relaciona com a capacidade de
superar uma resisténcia externa por meio de esforgos musculares.

WEINECK (1999) considera a forga sob os aspectos de forga geral e forca
especifica. Forca geral é a forgca de todos os grupos musculares, independente de
um esporte. Forga especifica é a forca empregada na execugdio de um gesto
técnico em uma determinada modalidade esportiva. Deve-se ressaltar que a forca
nao faz parte de uma modalidade esportiva de uma forma abstrata, mas sempre
em combinacdo com outros fatores determinantes para o desempenho.

A forga pode se manifestar de diversas formas. Duas delas sdo a forga
maxima e a forga rapida.

A forga maxima representa a maior for¢ca disponivel que o sistema
neuromuscular pode desenvolver através de uma contracdo mdaxima voluntaria.
Pode ser distinguida em estatica e dinamica. Esta é a forca méaxima que o sistema
neuromuscular pode desenvolver por uma contra¢do voluntaria dentro de uma
determinada seqiéncia de movimentos. Aquela, é a maior forga que o sistema
neuromuscular pode mobilizar através de uma contragdo voluntaria contra uma
determinada resisténcia. A forga maxima estatica é sempre maior que a dinamica.

A forga maxima que um muasculo pode gerar esta diretamente relacionada
com sua area de secgéo transversal (KOMI, 1992).

E possivel que haja um aumento de forca através da melhora da
coordenagdo intramuscular sem que haja um aumento da &area de secgdo
‘transversal, o que é importante, sobretudc, em modalidades esportivas em que o



peso corporal deve ser acelerado, como no salto vertical do voleibol
(WEINECK,1999).

A forca rapida compreende a capacidade do sistema neuromuscular de
movimentar o corpo ou parte do corpo com uma velocidade elevada. Esses
movimentos s@o processados através do SNC e influenciados pelo treinamento. O
aumento da forca rapida ou forca de explosédo depende de alguns fatores como o
nimero de unidades motoras simultaneamente envolvidas no inicio do movimento,
a velocidade de contragédo das fibras musculares ativadas e a forga de contracéo
das fibras musculares requisitadas. A coordenacdo intermuscular é melhorada
através de um treinamento técnico especifico da modalidade esportiva; a
coordenagdo intramuscular e a velocidade de confracdo sdo aperfeicoadas
quando submetidas ao treinamento através de esforgos dindmicos explosivos
(WEINECK, 1989).

A forga ndo pode se reduzir apenas as propriedades contrateis dos
musculos, pois o movimento depende da integragdo de diferentes sistemas
funcionais do organismo. Ganhos de forca tém sido atribuidos a adaptagdes
neurais tais como alteragSes no recrutamento e sincronizagcdo das unidades
motoras, potencializacdo reflexa e co-contragdo da musculatura antagonista e da
sinergista em ac&o.

A performance da forca é determinada ndo apenas pelo tamanho dos
musculos envolvidos, mas também pela capacidade do sistema nervoso ativar
estes musculos. Essa ativacdo muscular se da pelo recrutamento de unidades
motoras, as quais sdo as unidades funcionais dos musculos. A unidade motora
consiste de um motoneurdnio. e das fibras musculares por ela inervadas (KOMI,
1992).

O rendimento maximo da forca de um musculo necessita mais do que o
recrutamento de todas as unidades motoras. Quando o sistema nervoso central
recruta uma unidade motora, sua freqiiéncia de ativagdo pode ser variavel. A
freqiiéncia de ativagédo refere-se ao numero de impulsos nervosos por segundo
que as fibras musculares de uma unidade motora recebem de seu motoneurénio
(KOMI, 1992).
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Apesar de o treinamento de for¢ca ser essencial para uma melhora na
performance & necessario que se combine tal freinamento com outras atividades
caracteristicas do desporto em questido, ja que GAUFFIN, et al. (1989)
constataram que muitos fatores importantes para a performance sao
comprometidos quando os atletas realizam apenas treinamento de forga. Os
principais fatores afetados s@o a coordenagdo por segmento, a deficiéncia na
sobrecarga excéntrica e a especificidade de acordo com os angulos articulares e
velocidades angulares e o tipo de atividade. Para se obter melhores resultados é
importante freinar de uma maneira mais funcional, 0 mais préximo possivel da
atividade em questdo (GAUFFIN et al., 1989).

2.5 TREINAMENTO PLIOMETRICO

O treinamento pliométrico ou ciclo de estiramento encurtamento é um
método de treinamento no qual se obtém uma mistura complexa de efeitos do
treinamento dinamico negativo e positivo. E caracterizado pela rapida
desaceleragcdo do corpo seguida imediatamente pela sua rapida aceleragdo na
direcio contraria. Este método leva a ativagdo de reflexos que favorecem a
velocidade de desenvolvimento da forga. Tais exercicios evocam as propriedades
elasticas das fibras musculares e tecido conectivo de tal maneira que permite ao
musculo armazenar energia durante a fase de desaceleragéo e libera-la durante o
periodo de aceleragdo (FATOUROS et al, 2000).

No ftreinamento pliométrico executa-se saltos de varios tipos e em
diversas combinagdes possiveis. A pliometria é denominada “simples” quando os
saltos deste treinamento s&o executados sem peso adicional, sem aparethos de
apoio ou com obstaculos de pequena altura. A pliometria € denominada “média”
quando os saltos deste treinamento forem feitos sobre obstaculos de altura média
(0.5m), e é denominada “pliometria intensiva” quando os obstaculos tiverem uma
altura elevada (0.85m) (WEINECK,1999).

O treinamento pliométrico pode melhorar a coordenagéo intramuscular em
funcéo da alta intensidade de cargas. Isto ¢ significativo em todas as modalidades
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esportivas nas quais a forca explosiva tenha um papel importante. Este método de
treinamento pode ser adequado a qualquer nivel de treinamento, pois podem ser
realizados exercicios de baixa, média e alta intensidade (WEINECK, 1989).

Apesar da pliometria melhorar a forga, sua eficiéncia na melhora do salto
ainda é duvidosa. Especificamente, varios estudos revelaram que o treinamento
de pliometria resultou num aumento da performance do salto vertical (Adams et al.
1992, ANDERST et al. 1994, BOSCO et al. 1982, citados por FATOUROS, 2000),
enquanto outros estudos indicaram o contrario (POOLE et al. 1987, WILSON et al.
1993, citados por FATOUROS, 2000) e um estudo mostrou melhora na
performance do salto vertical somente ap6és dezoito meses de treinamento
pliométrico (BOSCO et al. 1981, citados por FATOUROS, 2000). BOBBERT
(1998) também verificou que o treinamento de saltos em profundidade aumenta a
forca, mas n@o necessariamente a altura do salto com contra movimento.

O ftreinamento pliométrico a longo prazo é capaz de melhorar a
capacidade do salto vertical, mas sua combinagcdo com o treinamento de pesos é
mais benéfica, pois oferece estimulos mais intensos melhorando varios
parametros da capacidade de saltar (FATOUROS et al., 2000).

26. COORDENAGAO

A coordenagcdo €& uma habilidade motora complexa, intimamente
relacionada com a velocidade, a forga, a resisténcia e a flexibilidade. E de extrema
importancia para aquisicdo e aperfeicoamento da técnica, bem como para aplica-
la em circunstancias néo familiares. Tais circunstancias podem incluir alteragdo de
terreno, luz, clima e oponentes. A coordenagiio é também solicitada em
orientagdo espacial (plinto, varios saltos) (BOMPA, 2002). O nivel de coordenagéo
reflete a capacidade de executar movimentos de varios graus de dificuldade
rapidamente, com grande precisdo e eficiéncia, de acordo com os objetives
especificos do treinamento.

A coordenacgédo refere-se a organizagéo dos multiplos componentes de um
sistema. As varidveis da coordenagdo sdo aquelas que captam uma relagédo
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invariavel entre os elementos desse sistema. Reprodutibilidade e invariancia séo
sinais de uma coordenacéo estavel (JENSEN et al. 1994). Controle refere-se a
uma escala de paradmetros de habilidades como deslocamento, amplitude e
velocidade. No caso do salto, ha uma relagdo de tempo entre as velocidades
maximas de extensdo das articulagées dos membros inferiores essenciais para o
ato da propulséo. Essa relagdo de tempo é baseada nas demandas da tarefa. O
ajuste das variaveis de controle da o tom da performance das demandas da tarefa
(JENSEN et al. 19894).

A base fisioloégica da coordenagdo baseia-se no arranjo dos processos
nervosos do SNC. Entre as principais fungdes do SNC estd a sele¢do e a
execugdo de uma resposta rapida a um estimulo por meio do caminho eferente a
certos efetores. Os movimentos dos atletas, voluntarios ou reflexos, simples ou
complexos, séo resultado de contragbées dos musculos, os quais podem agir para
facilitar ou inibir o movimento. Os movimentos mais complexos que o atleta néo
automatizou séo limitados por determinados fatores, especialmente uma excitagdo
sem coordenacdo o que pode afetar a razio de envolvimento agonista e
antagonista, resultando em movimentos descontrolados. Como resultado de
muitas repeticdes de uma habilidade, os processos nervosos fundamentais de
excitacdo e inibicdo tornam-se apropriadamente coordenados, o que resulta em
habilidades estaveis, bem coordenadas e finas.

Também é fungio do SNC gerar em cada caso um apropriado nimero de
sinais para todos os musculos envolvidos na execucdo da tarefa. No caso de
realizar maximente uma acéo, deve ser facil do ponto de vista do controle, por que
existe um dnico numero de sinais para a performance maxima (BOBBERT et al.
2000).

Estudos t¢ém mostrado que a execugdo de movimentos explosivos, como
o salto veriical, depende da estimulag&o muscular pré-programada, indicando a
existéncia de um padrido que dificilmente é modificado. A precisdo das acgbes
musculares tem sido atribuida a fatores neurais, adquiridos com a prética, a qual é
utilizada como modelo, desconsiderando as propriedades geradoras de forca do
musculo (RODACKI et al., 2001).



Sendo assim, quando se pratica determinada atividade, neste caso o SV,
em diferentes pisos pode haver diferenca no resultado do treinamento, ja que a
velocidade do salto na quadra ¢ diferente da areia e também em relacéo a
estabilidade de impulsionar o corpo.

13



3. METODOLOGIA
3.1. POPULAGAO

Foram escolhidos atletas de voleibol do sexo feminino das categorias de
base da cidade de Campo Largo, com idade entre 13 e 16 anos.

3.2. AMOSTRA

Foram selecionadas 24 atletas praticantes de voleibol com idade entre 13
e 18 anos da cidade de Campo Largo pariicipantes de varias competicbes
regionais. Os atletas foram submetidos a um treinamento regular de vélei, no qual
nao foi controlado o numero de saltos, pois, segundo RODACKI et al,(1994), o
numero de saltos realizados pelos jogadores durante os treinos e jogos néo é um
paréametro para a prescricdo de freinamento de saltos. Desta forma, o niimero de
saltos verticais realizados no treinamento né&o foi controlado.

3.3. TESTAGEM DO SALTO VERTICAL

Além do treinamento regular, as atletas foram submetidas a dois tipos de
treinamento. Um grupo (n=12) realizou um treinamento de saltos verticais em um
piso rigido (quadra de cimento), no qual eram realizadas quatro séries de doze
saltos com intervalo de dois minutos entre cada série. O outro grupo, (n=12),
realizou o0 mesmo treinamento em uma quadra de areia. Ambos os grupos
realizaram ente treinamento trés vezes por semana durante oito semanas.

Foram realizados dois testes com as atletas, ambos antes e apés o ciclo de
treinamento. O primeiro consistia na avaliagdo da impulsdo veriical através da
filmagem de trés saltos, com intervalo de um minuto entre os saltos, a uma
freqiéncia de 50 Hz. As imagens dos saltos foram transferidas para um video
cassete para que se pudesse determinar o intervalo de tempo entre a perda do
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contato do pé com o solo até seu toque novamente. Para a obtengéo do tempo foi
feita uma média entre os valores obtidos nos trés saltos. Esse valor foi transferido
para a formula h=gt2/8, na qual “h” é a altura do salto, “g" é a ace!eragao da
gravidade, e “t” é o tempo de vbo. O método assume que a postura do individuo é
a mesma na saida e na aterrissagem (GAUFFIN et al., 1989). O segundo foi um
teste de carga por repeticdes méximas no leg press 45° da marca CYBEX, no qual
a atleta realiza um méaximo de dez repetigbes com uma carga determinada
anteriormente e o valor obtido é transferido para uma tabela de converséo para se
saber qual a sua carga maxima (TABELA 1 anexo). O teste de carga por
repeticdes méximas possibilita a identificacdo da forca maxima sem a necessidade
do teste especifico de carga méxima, fazendo uso de apenas uma técnica
matemética de regra de trés simples.E importante ressaltar que a nio utilizagao de
testes de carga maxima possibilita a reducao ou excluséo do risco de lesbes por
esforgo maximo. O processo estatistico utilizado foi a anélise de variaveis 2-way
ANOVA, utilizando-se o pacote estatistico STATISTICA 5.5, sendo adotado o nivel
de significancia de p<0,05.



4. RESULTADOS

A pesquisa foi realizada com individuos do sexo feminino, com idade de
14,4+1,7 anos, pesando 56,4111,6Kg e com altura de 162+9cm. Seguindo os
padrbes atuais do voleibol, estas caracteristicas ndo sdo adequadas para atletas
de nivel mais elevado, pois o padrao de altura de jogadoras de volei esta acima de
180cm.

Os resultados obtidos no teste de CM foram de 110+50Kg no pré teste e
de 135+-63Kg no pos teste para o grupo que treinou na quadra; e de 68+33Kg no
pré teste e 95t25Kg no poés teste, correspondente ao grupo que treinou na areia.
Separadamente, ambos os grupos obtiveram melhora na performance, mas
quando comparados esta diferenca ndo € significativa porque a melhora da
capacidade de gerar forga foi proporcional, ndo havendo interagdo entre os
Qrupos.

FIGURA 1 - Comparativo entre as cargas pré e pds treinamento de ambos os
grupos.
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Os resultados obtidos através do teste de SV foram de 31,8+6cm para o
pré teste e de 35,3+7 para o pés teste do grupo que realizou o treinamento na
quadra; ¢ de 32,56 no pré teste e de 32,048 no pods teste para o grupo que
treinou na areia. O grupo que treinou na quadra abteve melhora, enquanto o grupo
que treinou na areia piorou a performance do salto. A diferenca obtida (p<0,05) €
significativa, pois houve interagdo entre os grupos, visto que um melhorou e o
outro decaiu a performance do saito.

FIGURA 2 - Comparativo entre as alturas dos saltos pré e pés treinamento em
ambos 0s pisos.




5. DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Os resultados do teste de forca mostram que o treinamento de saltos
verticais aumenta a forga dos individuos, irrespectivamente do tipo de piso
utilizado. Tais resultados sdo similares aqueles reportados por Fatouros et al.
(2000), no qual um dos grupos analisados realizava saltos verticais como método
de freinamento para melhorar a performance do salto vertical. Foi constatado que
a altura do salto melhorou em proporg¢des diferentes ao aumento do nivel de forca
muscular. Assim, o aumento da altura do salto foi atribuido a combinagdo de
outros fatores, como a coordenacdo e a experiéncia anterior, além da forca
muscular.

Os valores encontrados na testagem do salto vertical mostram que o
grupo que treinou na quadra, melhorou a altura do salto, enquanto o grupo que
treinou na areia piorou seu desempenho. Para Rutherford e Jones (1986) o fato da
melhora da performance ndo ¢ determinado unicamente pelo aumento da forga
muscular, mas por uma combinagdo de melhorias na forga e na coordenacéo de
todos os musculos envolvidos no movimento.

Se forem analisadas as duas varidveis juntas (forca e altura do salto) em
funcdo da performance do salto pode-se inferir que a performance do salto vertical
ndo depende totalmente da forga, pois a forca melhorou em ambos os grupos e a
altura do salto apenas em um, e a melhora da altura do salto n&o foi proporcional
a melhora da forgca. O grupo que treinou na quadra melhorou os dois aspectos
analisados, portanto pode-se supor que o salto na quadra depende diretamente do
requisito forca, por se tratar de um piso rigido, plano e estavel. Ja o grupo que
freinou na areia melhorou, na mesma proporgdo que o outro grupo, apenas a
capacidade de gerar for¢ca, mostrando que o salto realizado na areia necessita de
outros fatores além da forga para uma performance 6tima, pois a areia ndo € um
piso estavel e nem plano, ha ondulagées de terreno e quando o atleta impulsiona
seu corpo para saltar ele realiza uma pressdo contra o chéo, que por nédo ser

rigido como a quadra, pode vir a ceder para as laterais, fazendo com que a areia
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deslize e altere a estabilidade do atleta, exigindo um padréo coordenativo diferente
daquele executado nos saltos em piso rigido.

E possivel perceber através dos resultados que a performance do salto
vertical na quadra pode ser influenciada pelo tipo de piso em que é treinado
devido a especificidade do movimento e dos fatores musculares e neurais ou
coordenativos que exercem influéncia sobre ele. Pode-se dizer também que o
treinamento de saltos na areia ndo irdA melhorar a performance do salto na quadra
devido a diferenca de velocidade e estabilidade a que o atleta estd exposto
naquele momento. A acomodagio do piso pode ter causado um atraso na geracao
de forga, visto que durante a propulséo parte da energia é aplicada para deformar
o piso (areia). Tal falta de especificidade para realizar o salto vertical em ambos os
pisos pode prejudicar a transferéncia de forga reduzindo, assim, a altura do salto.

Qutros estudos como de Behm (1995) e Behm e Sale (1893) tém
documentado sobre a velocidade especifica do treinamento de resisténcia,
constatando que os maiores ganhos de forca ocorrem o mais préximo possivel da
velocidade de treinamento e tais adapta¢gdes podem ser atribuidas a mecanismos
musculares e neurais, enfatizando novamente a importancia da especificidade do
treinamento.

Se ocorrer uma melhora na coordenagdo de todos os misculos
envolvidos no movimento, tais beneficios dificilmente estardo aparentes em outros
movimentos. A contracdo do quadriceps é fundamental para a realizagéo do SV,
mas a seqliéncia de contragbes dos musculos fixadores envolvidos é certamente
diferente em cada atividade, entdo, uma série de conexdes neurais estabelecidas
como resultado do treinamento ndo serd util para outras atividades. Tais
evidéncias sustentam o uso de exercicios especificos durante os treinamentos
para melhorar a performance.

Vérios estudos, como os de Bobbert e de Bruim (1998), Lees e Smith
(1996), Gauffin et al. (1989) e Heweet et al. (1996) tem demonstradc que ganhos
na forca muscular nem sempre sdo traduzidos em melhorias na performance
esportiva.
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Bobbert e de Bruim (1998) realizaram um trabalho no qual um grupo
realizava saltos em profundidade e outro realizava saltos com contramovimento. A
avaliacéo foi feita através de saltos com contramovimento e foi constatado que o
grupo que realizou saltos em profundidade ndo obteve ganhos na altura do salto
com contramovimento, enquanto que o outro grupo obteve ganhos significativos
na realizagdo do salto, sugerindo assim que o treinamento de saltos em
profundidade tem efeito sobre a forga muscular, mas néo necessariamente sobre
a altura do salto. Entéo, os sujeitos do primeiro grupo néo tiveram oportunidade de
praticar o salto com contramovimento com as propriedades de seus musculos
alteradas e adaptar seu controle para tais saltos, enquanto que o segundo grupo
teve tal oportunidade e, conseqilentementa, foi capaz de melhorar a altura de seu
salto.

Esta diferenca no treinamento do movimento do salto no estudo de
Bobbert pode ser comparada a diferenga do piso no treinamento de saltos desta
pesquisa, pois as alletas que treinaram na quadra obtiveram uma melhora na
performance do salto durante a realizagdo do teste, enquanto o grupo que treinou
na areia piorou a performance quando foi feita a testagem. Tal diferenca pode
estar relacionada a adaptacdo ao piso e aos estimulos neurais recebidos pelos
musculos.

Para que os ganhos da forga muscular possam causar uma melhora na
performance € necessario que os sujeitos tenham a oportunidade de organizar a
coordenagio do movimento (BOBBERT e VAN SOEST, 1994).

Pode-se verificar a importincia do principio da especificidade do
treinamento, pois os estimulos treinados devem ser o mais proximo possivel das
necessidades dos movimentos da competicdo (JONES e RUTHERFORD, 1987),
visto que o teste foi realizado apenas em uma superficie rigida, e foi justamente no
grupo que treinou na mesma superficie que houve melhora na altura do salto apés
o periodo de treinamento, enquanto que no outro grupo houve uma queda na
performance do saito.

Néo foi possivel determinar se ha redugo no indice de lesdes se o atleta
substituir o treino da quadra pelo da areia, porém nenhuma atleta apresentou
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queixa de lesdo. Para se utilizar da areia como forma alternativa de treinamento,
os atletas devem realizar saltos em piso rigido para que os ganhos de for¢a sejam
refletidos na sua performance no piso rigido.



6. CONCLUSAO

Através do estudo realizado pode-se dizer que o treinamento de SV
aumenta os niveis de forga mas ndo necessariamente a altura do salto. QOutro
ponto observado é que o grupo que realizou os treinamentos na quadra, piso no
qual o teste foi realizado, obteve além de ganhos de forga, ganhos na altura do
salto, e o grupo que realizou o treinamento na areia obteve apenas ganhos de
forga, tendo uma diminuicdo da altura do salto.

Além do fator for¢a na performance do salto vertical, outro item importante
€ a coordenagdo, ja que a técnica do salto na quadra & diferente da técnica do
salto na areia. Na quadra ha predominéancia do fator forga, ja na areia a técnica
deve ser mais aperfeigoada, pois € um piso menos estavel que a quadra, no qual
o atleta salta em desniveis do terreno, com uma velocidade menor.

Como o objetivo principal deste trabalho era analisar os efeitos do
treinamento de SV em diferentes pisos na performance do salto na quadra pode-
se dizer que a performance sera diferente se o atleta freinar na quadra e se treinar
na areia.

Apesar de o treinamento ha areia aumentar os niveis os niveis de forga,
ndo ha necessidade de se treinar saltos na areia com jogadores de quadra, visto
que ha diferengas neurais na estimulacio muscular que virdo a ser diferentes das
requisitadas na quadra e os niveis de forga podem aumentar proporcionalmente
em ambos os pisos, ou, pode-se treinar saltos verticais na areia desde que se
treine também na quadra para transportar para a quadra os ganhos de forca
obtidos na areia.
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ANEXO 1 - TABELA 1: CORRESPONDENCIA APROXIMADA ENTRE A CARGA
ADICIONAL E O NUMERO MAXIMO DE REPETICOES EM CADA
SERIE NOS EXERCICIOS DE FORCA

1-
condi¢oes de intensidade.

Apreciagao das

2- Carga adicional
(% do maximo)

3- Numero de repeticoes
possiveis em cada série.

Maxima 100% 1
Submaximas 90 a 99% 2a3
Grande 1? subzona 80 a 89% 4a6
Grande 2° subzona 70a79% 7a10
Moderada 1° subzona. 60 a 69% 11a15
Moderada 2° subzona 50 a 59% 16a20
Pequena 1% subzona 40 a 49% 21a30
Pequena 2 subzona 30a 39% 31 e mais

FONTE: QUADRO DE SHOLIK IN MATEVEIEV; 1981




