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Efeitos de um programa de treinamento

neuromuscular sobre o consumo maximo de oxigénio
e salto vertical em atletas iniciantes de voleibol

Alexandre Altini Neto?, idico Luiz Pellegrinotti? e Maria Imaculada L. Montebelo?®

RESUMO

As alteracbes ocorridas na performance motora de jovens en-
volvidos em treinamentos especializados ainda ndo sdo muito cla-
ras. Este € um conhecimento de suma importancia para a correta
prescrigdo desses treinos. O objetivo deste estudo foi verificar a
influéncia do treinamento nas variaveis neuromotoras e organicas
de jovens atletas na modalidade voleibol em diferentes momen-
tos do programa. Foram selecionadas nove atletas, do sexo femi-
nino, da equipe infantil, do Clube de Campo de Piracicaba/SP, na
faixa etaria de 14 e 15 anos, para a realizagdo dos testes: alcance
de ataque e bloqueio e o teste de 1.000 metros, com o objetivo de
avaliar, em trés momentos distintos, o programa de treino sugeri-
do. Foram realizadas quatro coletas de dados, a primeira na apre-
sentagdo das atletas, a segunda no final da etapa geral, a terceira
no final da etapa especial e a Ultima no final do periodo competiti-
vo. No periodo preparatério foram utilizados exercicios com o ob-
jetivo de melhorar o desempenho das atletas na realizagdo das
acBes motoras do jogo. No competitivo foram realizados exerci-
cios com o objetivo de manter os indices de rendimento alcanca-
dos anteriormente, priorizando os exercicios coletivos envolven-
do a técnica e a tatica da modalidade. Com base na analise
estatistica dos dados, obtida através do calculo da média, desvio-
padrdo, nivel de significancia (p < 0,05) e delta percentual, foi pos-
sivel concluir que na etapa geral do periodo preparatério houve
aumento nos indices de forca de membros inferiores e da resis-
téncia geral; na especial, continuou-se com a tendéncia de au-
mento. No periodo competitivo ocorreu a manutencgao dos resul-
tados, o que corrobora a eficacia do programa de treino sugerido
para as capacidades fisicas estudadas.

ABSTRACT

Effects of a neuromuscular training program on the maximal
Oxygen consumption and vertical jump in beginning volley-
ball players

The alterations that occur in the motor performance of young
athletes involved in specialized trainings are not yet quite clear.
That is a highly important knowledge to the appropriate prescrip-
tion of the trainings. The purpose of this paper was to verify the
influence of the training on the neuromotor and organic variables
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Las fuerzas en el voleibol.

in young volleyball athletes in different moments of the program.
Nine female athletes of the child team from Clube de Campo Pi-
racicaba/SP were selected to perform the tests: the attack and
blocking range, and the 1,000 meters test, with the purpose to
assess the suggested training program in three different moments
of the suggested training program. Four data collection were per-
formed: the first on the athletes’ presentation, the second one at
the end of the general phase, and the third at the end of the spe-
cial phase, and the last one at the end of the competitive period.
In the preparatory period, the exercises were used aiming to im-
prove the athletes’ performance to accomplish the motor actions
of the game. During the competitive phase, it was performed ex-
ercises with the purpose to keep the previously attained output
indexes, favoring the collective exercises involving the techniques
and tactics of the modality. Based on the statistical analysis of the
data attained through the calculation of the mean, the standard
deviation significance level (p < 0.05), and the percentage of the
data, it was possible to conclude that there was an increase in the
strength indexes of the lower limbs and in the general endurance
during the general phase of the preparatory period; in the special
phase, the increasing bias continued. During the competitive peri-
od, the results achieved were maintained, and this confirms the
effectiveness of the training program suggested for the physical
capabilities assessed.

RESUMEN

Los efectos de un programa de entrenamiento neuromuscu-
lar nel consumo maximo de oxigeno y salto vertical en atletas
principiantes de voleyball

Todavia no estan claras las alteraciones de la actuaciones de-
portivas de juventud involucrada en entrenamientos especializa-
dos. Este es un conocimiento de suma importancia para la pres-
cripcion correcta de los entrenamientos. El objetivo de este estudio
fue verificar la influencia del entrenamiento en las variables neuro-
motoras y organicas de atletas jovenes en la modalidad de voley-
ball en momentos diferentes de un programa. Se seleccionaron 9
atletas, mujeres, del equipo infantil, del Club de Campo de Piraci-
caba/SP, con edades de 14 y 15 afios, para el logro de las pruebas,
de alcance de ataque y asedio y la prueba de 1.000 metros, con el
objetivo de evaluar, en tres momentos diferentes, el programa de
entrenamiento sugerido. Cuatro colecciones de datos fueron rea-
lizadas; la primera: en la presentacion de las atletas, la segunda en
el final de la etapa general, la tercera en el final de la etapa espe-
cial y la dltima en el final del periodo competitivo. Los ejercicios
del periodo preparatorio se usaron con el objetivo de mejorar la
accion de las atletas en el logro de las acciones motoras del juego.
Los ejercicios competitivos fueron cumplidos con el objetivo de
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mantener los indices del desempefio alcanzado previamente, mien-
tras se priorizaban los ejercicios colectivos que involucran la técni-
ca y las tacticas de la modalidad. Con base en el anélisis estadisti-
co de los datos, que se obtuvo a través del calculo del promedio,
la desviacion tipica, nivel de significancia (p < 0,05) y delta percen-
til, fue posible concluir que en la fase general del periodo prepara-
torio hube aumento en los indices de fuerza de miembros inferio-
res y de la resistencia general; en el especial, era continuado con
la tendencia al aumento. En el periodo competitivo se paso al man-
tenimiento de los resultados, lo que corrobora la efectividad del
programa de entrenamiento que se sugirio para las capacidades
fisicas estudiadas.

INTRODUCAO

O envolvimento de jovens atletas em processos de treino es-
pecializados e intensos, tendo em vista a obtencéo de rendimen-
tos elevados e a participagdo em competicdes de alto nivel, tem
causado crescente preocupacgao entre a comunidade ligada as cién-
cias do desporto®.

Um dos principais motivos para essa preocupagao encontra-se
na diversidade biolégico-esportiva de criangas e adolescentes quan-
do comparada com a dos adultos. Nessa fase surgem inUmeras
alteracdes e particularidades fisicas, psicoldgicas e psicossociais,
gue provocam conseqiiéncias para a atividade corporal, ou espor-
tiva e, portanto, para a capacidade de suportar carga. Por isso a
adolescéncia deve ser aproveitada para o aperfeicoamento das
técnicas especificas da modalidade esportiva e para a aquisigao
da condicdo especifica da modalidade esportiva?. E nesse mo-
mento que ocorrem as condi¢Bes favoraveis para o desenvolvi-
mento de todas as capacidades fisicas, através de uma agéo ra-
cional, pedagdgica e sistematica. Essa agdo nao deve alterar o
desenvolvimento de uma ou outra fungdo motora do individuo. A
acdo pedagogica no desenvolvimento das capacidades fisicas con-
tribui para o maior surgimento de uma delas®.

Estudos voltados para a analise da resisténcia apresentam im-
portante modificacdo anatémica que ocorre na puberdade, que é
o desenvolvimento do volume do coragdo. Em avaliagbes do volu-
me do coracgdo, por meio de raios X, em 159 escolares alemas de
classe média alta, constatou-se que o volume cardiaco aumenta-
va 64% entre as idades de 10 e 16 anos®. Essa informacgéo de-
monstra a possibilidade de melhora da resisténcia motora, princi-
palmente a do tipo cardiorrespiratéria, nessa faixa etaria.

As respostas metabolicas e hormonais ao exercicio em crian-
cas e adolescentes demonstram que estes sdo mais adaptados
aos exercicios aerébios, pela predominancia de a fonte de energia
utilizada em exercicio estar mais ligada ao metabolismo oxidativo
do que no caso dos adultos. A atividade glicolitica é dependente
da idade e a proporcéo da utilizagao da gordura durante exercicios
prolongados parece ser superior em criangas do que em adultos®.

Nessa direcdo, estudiosos do crescimento e desenvolvimento
apontam que a época ideal para o treinamento dessa capacidade
ocorre durante a arrancada de crescimento na puberdade, na primei-
ra fase puberal (fase anterior a ocorréncia da menarca). Nesse perio-
do o tamanho e o peso do coragéo (ocorre quase 0 mesmo com o
pulmao) tém a taxa de aumento maxima e o volume cardiaco relati-
vo alcanga seu maior valor. O sistema cardiopulmonar esta numa
6tima fase de desenvolvimento mostrando-se altamente treinavel®.

Outras capacidades, como a poténcia aerébia maxima, tém seu
desenvolvimento na puberdade, ou seja, atingem seus valores po-
tenciais maximos quando trabalhadas antes e durante a fase pu-
bertaria. A capacidade anaerébia chega a sua maturacdo em um
periodo de tempo que comega com a puberdade e se estende por
mais alguns anos apos a idade adulta®. A forca tem seu periodo
de melhor treinabilidade na segunda fase puberal (adolescéncia).
Nesse momento ocorre maior crescimento da largura e, paralela-
mente, o forte aumento da musculatura®.
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Através de uma comparagdo entre grupo de mocgas que matu-
ram mais precoce ou mais tardiamente em termos esqueléticos,
parece que ambos os grupos podem atingir semelhantes niveis
de forga no final da adolescéncia; porém, aparentemente por dife-
rentes caminhos. Se, por um lado, as de maturacdo precoce mos-
tram rapido desenvolvimento da forca até proximo aos 13 anos de
idade e depois alcangam certo nivelamento; por outro, as de ma-
turagao tardia aumentam a forca numa intensidade menor, porém
de forma gradual dos 11 até o final da adolescéncia®. Carron et
al.® afirmam que essa tendéncia parece ser verdadeira para aque-
las mocgas que experimentam a menarca em idades mais preco-
ces.

O intervalo situado entre £ 1 ano apos o pico de velocidade da
altura insinua-se como sendo um periodo sensivel para o desen-
volvimento da forca muscular. E claro que os valores mais eleva-
dos de forga muscular, ocorrendo um ano apos o pico de velocida-
de da altura, coincidem com o pico de velocidade do peso, um
dos grandes agentes causais desse comportamento. O aumento
da testosterona e o do fator insulinico do crescimento do tipo 1
(IGF-1), mediador do horménio do crescimento, nesse periodo,
sdo, também, responsaveis por esses valores mais elevados®?. A
atividade fisica parece influenciar nos niveis plasmaticos e mus-
culares de IGF-1 de acordo com a idade, a dieta, o tipo e a intensi-
dade do exercicio praticado®?.

A forca muscular possui longo periodo de quase estabilidade
nos dois sexos. Com a proximidade do periodo pubertario, inicia-
se o0 seu desenvolvimento, que se estende durante toda essa fase
e atinge a sua maturacdo com o estado adulto. Note-se que essa
capacidade fisica se acentua consideravelmente no sexo masculi-
no®.

Embora diferentes grupos musculares mostrem, em parte, di-
ferentes desenvolvimentos, pode-se determinar que meninas al-
cangam seu maximo aproximadamente com 15-17 anos e 0s me-
ninos, com 18-22 anos(?,

Entre os 10 e 16 anos ha um crescimento do nivel de forca de
salto entre os rapazes, ocorrendo 0 mesmo com as meninas. Nao
ha em nenhum momento o retrocesso do desenvolvimento des-
sa capacidade. As parcelas de crescimento dos rapazes sdo supe-
riores as parcelas apresentadas pelas meninas. O desenvolvimento
de outras manifestacdes da forca motora apresenta semelhanca
com a conclusdo anterior sobre a forca de salto, tornando claro
que nado se pode falar de uma diminuicdo de rendimento antes
dos 16 anos®3.

Além de ndo ocorrer a diminuicdo de rendimento, Fleck e Krae-
mer4 observaram em varios programas de treinamento de forca
a reducdo de lesdes no campo esportivo associada ao aumento
da forca muscular voluntaria, forca explosiva e massa muscular.

Quanto as cargas e métodos de treinamento, na adolescéncia
podem ser amplamente utilizados as dos adultos, desde que de
forma adaptada ou guardadas as respectivas propor¢oes. Existe a
preocupacdo no sentido de que esse tipo de treinamento possa
prejudicar as cartilagens das epifises 6sseas durante o periodo de
crescimento, podendo resultar em deformidades e estagnagéo do
crescimento®®. Nessa faixa etaria, deve predominar o trabalho
abrangente no lugar de cargas com alta intensidade; além disso, o
aumento continuo da carga representa mais um essencial princi-
pio basico do treinamento de forga®.

Diante dessas consideracdes observa-se a ocorréncia de efei-
tos positivos sobre os parametros de forca e resisténcia de meni-
nas na fase de transicédo da adolescéncia para a idade adulta, prin-
cipalmente aquelas envolvidas em programas de treinamento.
Entretanto, ndo esta claro como ocorrem esses efeitos nas dife-
rentes etapas da aplicagdo de um programa de treinamento.

Acredita-se que investigar esses efeitos, juntamente com a su-
gestdo de um programa de treinamento, contribuira para o enten-
dimento dos limites de treinabilidade de jovens atletas, que bus-
cam a performance de exceléncia na idade adulta.
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O objetivo deste estudo foi analisar a aplicagdo de um progra-
ma de treinamento, baseado em treinos especificos neuromuscu-
lares, verificando as modificagdes no consumo maximo de oxigé-
nio e no salto vertical, nos diferentes momentos do programa de
treinamento de uma equipe de voleibol, do sexo feminino, na fai-
xa etéria de 14 e 15 anos.

METODOS

A amostra foi composta por nove atletas do sexo feminino, na
faixa etaria de 14 a 15 anos, sendo cinco da categoria mirim (14
anos) e quatro da categoria infantil (15 anos), todas com pouca
experiéncia na modalidade (um ano ou menos de participacdo em
treinamentos). Essas voluntarias treinavam, no ano da pesquisa,
cinco vezes por semana, trés horas por dia, e faziam parte da equi-
pe de voleibol do Clube de Campo de Piracicaba, na cidade de
Piracicaba, Estado de Sdo Paulo.

Essa equipe participou de competi¢cdes em nivel regional orga-
nizado pela Associacéo Pro-Voleibol - APV, nas categorias mirim e
infantil. Durante o decorrer do ano analisado a equipe mirim con-
quistou o titulo de camped da série prata. Essas atletas mirins
participaram, aproximadamente, de 35 jogos, sendo seis na pri-
meira fase, de abril a junho, seis na segunda, de agosto a novem-
bro, trés na final do campeonato da categoria delas, na penultima
semana de novembro e mais 20 jogos do campeonato da catego-
ria infantil.

A equipe infantil conquistou o titulo de campea& da série bronze.
Essas atletas infantis participaram, aproximadamente, de 20 jo-
gos durante o ano pesquisado, sendo seis na primeira fase, de
abril a junho, 10 na segunda, de agosto a novembro, trés na final,
na Ultima semana de novembro, e alguns jogos amistosos.

Toda a programacao foi de responsabilidade da comisséo técni-
ca da equipe e a periodizacdo do treinamento foi aprovada no ini-
cio do ano pelo Conselho de Etica do Departamento de Esportes
(CEDE) do clube, tendo como exigéncia que as participantes da
equipe e seus responsaveis tomassem conhecimento do teor do
“Termo de Consentimento Livre e Esclarecido” de acordo com as
recomendac¢Bes da Resolucdo 196/96 do Conselho Nacional da
Saulde para integrarem a equipe. As atletas e seus responsaveis o
assinaram concordando com o mesmo e que todos os dados de
suas avaliacdes e treinamentos poderiam ser analisados do arqui-
vo do clube para esta pesquisa.

Foi aplicado um questionario solicitando informacgdes sobre as
atletas para a melhor caracterizagcdo da amostra.

O inicio da pratica de alguma modalidade esportiva por parte
das voluntérias ocorreu, em média, aos 9,2 (+ 2,9) anos de idade.
O inicio da participagcdo em aulas de Educacéo Fisica ocorreu, tam-
bém, proximo dessa idade, em média, aos 9,3 (+ 2,2) anos de
idade. A quantidade de participagcdes em aulas de Educacao Fisica
na escola era de 1,8 (+ 0,4) vez por semana, em média.

Todas ja tinham tido o primeiro fluxo menstrual, a menarca, sen-
do que a idade média para a ocorréncia da mesma foi de 11,7 (+
1,0) anos, ou seja, no minimo um ano antes de seu ingresso na
equipe. A menarca possui uma correlagdo temporal com os estéa-
gios de desenvolvimento mamario; de acordo com a classificagdo
de Tanner®®, ela ocorre quando a menina situa-se entre os esta-
gios 4 e 5. Com essas informagdes parece correto dizer que todas
as atletas envolvidas encontravam-se no final da maturagao biol6-
gica para a idade adulta.

A idade média de inicio da pratica do voleibol ocorreu aos 11,3
(£ 1,0) anos e a quantidade de participa¢cdes em torneios ou cam-
peonatos foi de 2,0 (+ 0,6) eventos até o inicio do estudo.

As atletas foram acompanhadas, em seus treinamentos, duran-
te o periodo de oito meses, num total de 34 semanas. Durante
esse periodo os treinos especificos foram de saltos, arremessos
de medicineball e exercicios com pesos na sala de musculagéo,
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juntamente com os treinos técnicos e taticos em quadra, respei-
tando a periodizacdo proposta para o ano de 2003.

A estrutura dos periodos de treinamento adotada foi baseada
nas teorias internacionais conhecidas®’2% em que o ciclo anual de
treinamento é dividido em trés periodos: o preparatério, em que
se busca o desenvolvimento da forma desportiva; o competitivo,
em que se busca a manutencdo da forma desportiva, e o de tran-
sicdo, momento em que ocorre a diminui¢do da atividade despor-
tiva.

O macrociclo de preparacdo foi elaborado buscando atingir o
pico da forma desportiva no final do ciclo de treinamento, sema-
nas 26 a 34, momento em que as atletas participantes disputaram
as finais das competicdes.

O periodo de transicdo ocorreu nos meses de dezembro, janei-
ro e fevereiro.

Para o controle do volume (VOL) e intensidade (INT) nas etapas
da periodizagao considerou-se a carga utilizada nos treinos fisicos
como exercicios gerais, a utilizada nos treinos técnicos como exer-
cicios especiais e a utilizada nos treinos taticos como exercicios
competitivos.

Os exercicios competitivos foram realizados com alta INT e bai-
xo VOL, ja que eram simulagdes do jogo propriamente dito. Os
exercicios especiais também foram realizados com INT elevada,
mas como se tratava de exercicios com caracteristicas parciais do
jogo, permitiam a utilizacdo de VOL mais elevado. Os exercicios
gerais foram realizados com INT menor e VOL elevados.

Durante as sessdes de treino utilizou-se, para controle do VOL,
o numero de repeticBes e de séries dos exercicios a serem reali-
zados nos treinos fisicos, técnicos e taticos. Para o controle da
INT utilizou-se o tempo destinado a realizagéo dos exercicios, ou
seja, pausa entre as repeti¢cdes, o tempo de recuperagéo, ou seja,
pausa entre as séries, a carga utilizada nos exercicios que utiliza-
vam carga externa ao peso corporal e a altura de salto nos exerci-
cios de pliometria.

A curva de distribuicdo dos exercicios gerais, especiais e com-
petitivos durante o macrociclo esta descrita na figura 1.
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Fig. 1 - Distribuicdo da carga hordria dos exercicios gerais, especiais e
competitivos durante o macrociclo estudado

As avaliagfes foram realizadas em quatro momentos distintos.
A primeira avaliagdo foi realizada no momento da apresentacéo
das atletas. A segunda foi realizada no final do periodo preparat6-
rio geral, a terceira no final do periodo preparatério especial e a
quarta e Ultima no final do periodo competitivo.

Para a avaliagao do salto vertical utilizou-se a altura de alcance
méaximo de bloqueio, em que a atleta iniciou o teste em posicdo
ereta, com os pés totalmente apoiados no solo, bragos semifle-
xionados a frente do tronco, com ambas as méos na altura dos
ombros (posicdo inicial de bloqueio). A partir de uma semiflexao
dos joelhos realizou uma répida transi¢cdo excéntrica/concéntrica
e imediatamente saltou o mais verticalmente possivel tocando a

35



parede com as pontas dos dedos médios, de ambas as méaos. A
altura de alcance de bloqueio foi registrada em metros.

Utilizou-se ainda a altura de alcance maximo de ataque, em que
a atleta realizou uma corrida de aproximagao com trés passadas,
obliqua a parede, com angulo de 30 a 45 graus, de acordo com a
preferéncia individual. Ap6s a “chamada de ataque™ (direita/es-
querda), nos dois pés, realizou o salto vertical buscando a maxima
elevacgao vertical; as atletas canhotas inverteram a posigao de sai-
da. A altura de alcance de ataque foi registrada em metros.

Para determinacédo do consumo maximo de oxigénio (\'/O2 Max)
foi utilizado o teste de 1.000 metros, protocolo de Klissouras®Y,
em que a atleta saiu da posicdo em pé sob a voz de comando
“Atencdo! Ja!”, percorreu os 1.000 metros no menor tempo pos-
sivel, ndo sendo permitido andar durante o teste. O ritmo foi cons-
tante. O tempo de corrida foi registrado em segundos, sendo o
valor do VO, max calculado através da seguinte formula: X =
(652,17 - Y)/6,762, onde: X = \'/O2 max em ml/kg/min?t; Y = tempo
de corrida nos 1.000 metros em segundos; e 652,17 e 6,762 sdo
constantes na formula.

RESULTADOS

A tabela 1 apresenta os valores médios e desvio-padrao (DP)
das performances no teste de alcance no ataque (salto vertical
com corrida), bloqueio (salto vertical parado) e corrida de 1.000m,
e do célculo da impulsdo no ataque e bloqueio e do \'/O2 max, nos
guatro momentos de avaliacéo.

TABELA 1
Valores médios e DP dos testes motores de salto vertical (m)
e 1.000 metros nos diferentes momentos de avaliagdo

Testes - Momentos 12 Avaliacdo 22 Avaliacdo 3% Avaliacdo 42 Avaliacao
de avaliagdo

Alcance no ataque (m) 2,59 +£0,11 264+011 265+0,11 2,65 +0,10
Alcance no bloqueio (m)  2,49+0,12 254+0,10 2,556 +0,1020 2,56 + 0,11°
Impulsdo no ataque (m) 0,39 +£0,03 0,42 +0,05 0,42 +0,06 0,43 +£ 0,04
Impulsdo no blogueio (m) 0,31+0,04 0,34+0,04 0,36 +0,04 0,35 + 0,05
1.000m (seg) 3256 +16,2 338,7+21,4 3191+30,2 3194+21
VO, max (ml/kg/min) 482+24 46,3+3,1 492+44 49,2+3,1

2P < 0,01 em relagdo a 22 Av., » P < 0,05 em relacdo a 22 Av.

No teste de alcance no bloqueio houve aumento significativo
na terceira (P < 0,01) e quarta (P < 0,05) avaliag6es quando com-
paradas com a segunda. Nas demais medidas e testes ndo houve
diferencas significativas entre as avaliagfes (tabela 2). A tendén-
cia desses resultados foi de aumento gradativo até a terceira ava-
liagdo e manutencgéao dos resultados na quarta.

TABELA 2
Resultados do teste estatistico dos testes motores de salto vertical

Pvalor Pvalor Pvalor Pvalor Pvalor Pvalor
(18x23) (12x 3%) (18x4?) (22x 3?) (22x 4?) (32 x 49)

Variavel

Alcance no ataque (m) 0,68 0,68 0,68 0,68 1,00 1,00
Impulsdo no ataque (m) 0,68 1,00 0,68 1,00 1,00 1,00
Alcance no bloqueio (m) 0,37 0,22 0,37 0,01 0,05 0,37
Impulséo no bloqueio (m) 0,22 0,22 0,22 0,18 0,50 0,45
Teste de 1.000m (seg) 1,00 0,25 0,25 0,50 0,50 1,00
VO, méx. (ml/kg/min?) 1,00 0,25 0,25 0,50 0,50 1,00

As diferencas absoluta (Abs.) e percentual (%) entre os perio-
dos do macrociclo estdo descritas na tabela 3. Os maiores au-
mentos ocorreram na etapa geral do periodo de preparagdo. No
periodo competitivo a tendéncia dos resultados de diferencas foi
de manutencéo.
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TABELA 3
Diferencas absolutas e percentuais nos testes de
alcance e 1.000m nos diferentes periodos do macrociclo

Etapas Geral Especial Competitiva
Testes - Diferengas
Abs. % Abs. % Abs. %

Alcance no ataque (m) 0,05 1,89% 0,06 2,26% 0,06 2,26%
Alcance no bloqueio (m) 0,05 1,97% 0,07 2,73% 0,07 2,73%
Impulséo no ataque (m) 0,03 7,14% 0,03 7,14% 0,04 9,30%
Impulséo no bloqueio (m) 0,03 8,82% 0,05 13,89% 0,04 11,43%
1.000m (seg) -13,11 -3,87% 6,56 2,06% 6,23 1,95%
VO, max (mi/kg/min-t) -1,94 -419% 096 1,95% 0,92 1,87%

DISCUSSAO

O teste de performance do alcance no bloqueio demonstrou
diferenca significativa, com p < 0,01, quando comparadas a ter-
ceira (2,56 + 0,1m) com a segunda avalia¢do (2,54 = 0,1m), e p <
0,05, quando comparadas a quarta (2,56 + 0,11m) com a segunda
avaliagdo (2,54 + 0,1m). Para o alcance no ataque nao houve dife-
rencas significativas. Esses resultados vém ao encontro dos acha-
dos de Oliveira® que, estudando onze atletas da categoria infan-
to-juvenil, com idades entre 15,8 e 17,1 anos, encontrou a
ocorréncia de uma tendéncia geral de aumento da performance
em todos os testes ao longo do 1° macrociclo (primeiro semestre
de treinamento). No teste de impulséo vertical no ataque Olivei-
ra®? nao detectou diferengas estatisticamente significativas; em
contrapartida, no teste de impulsédo vertical no bloqueio essas di-
ferencas foram encontradas.

Analisando os resultados encontrados no teste de impulsao ver-
tical de ataque, Oliveira® encontrou uma elevagéo percentual no
1° macrociclo, entre 5,1 e 19,01%. No 2° macrociclo (segundo
semestre de treinamento) encontrou percentual de alterac@o ne-
gativa durante a etapa A entre -2,79 e -0,34% e posterior eleva-
¢ao percentual nas etapas B e C entre 3,61 e 6,03%. No teste de
impulsao vertical de bloqueio encontrou uma elevacéo percentual
para o 1° macrociclo entre 9,37 e 22,19%. No 2° macrociclo en-
controu percentual de alteracdo negativa na etapa A entre -3,63 e
—-2,21% e posterior elevacdo percentual de 2,01% nas etapas B e
C.

No presente estudo, para o teste de alcance no ataque, encon-
trou-se uma melhora percentual entre 1,89 e 2,26%, para o alcan-
ce no bloqueio entre 1,97 e 2,73%, para a impulsdo no ataque
entre 7,14 e 9,3% e para a impulsdo no bloqueio entre 8,82 e
13,89% em relagdo aos resultados obtidos no momento da apre-
sentacdo das atletas. Essas diferengas percentuais encontradas
vém ao encontro dos achados de Bohme e Kiss®®, que se propu-
seram a demonstrar a evolugdo percentual, decorridos seis me-
ses de treinamento, em 105 jovens atletas do Projeto Olimpico
Xerox/Cepeusp, na faixa etaria de 10 a 17 anos. Para o sexo femi-
nino a forga impulsora de membros inferiores teve melhora per-
centual de 4,4 a 10,5%, variando estes aumentos percentuais entre
0S grupos etarios.

O treinamento, na etapa geral do periodo preparatério, baseado
nos multissaltos, parece ter possibilitado o maior aumento, de todo
0 macrociclo, no alcance de ataque e no de bloqueio, 0,05m para
ambos os testes. Acredita-se que essa melhora esteja ligada ao
progresso na coordenacdo intra e intermuscular, pois se tratava
de atletas com pouca experiéncia na execugao de salto vertical.
Tal fato é reforgado por Ugrinowitsch e Barbanti®¥, que defendem
a utilizacdo dos multissaltos para a incorporagdo de numerosos
elementos coordenativos, aumentando assim a capacidade do sis-
tema muscular gerar forga rapidamente.

A falta de experiéncia explica a diferenca entre as curvas de
performance da impulsdo de bloqueio e de ataque. O salto para o
blogueio necessita da incorporacdo de um ndimero menor de ele-
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mentos coordenativos quando comparado com o salto para o ata-
gue. Neste Ultimo, a corrida de aproximacéo e o balanco dos bra-
¢0s, no momento correto da corrida, sdo elementos importantes
para a performance. ldéia também defendida por Smith®), que
aponta o refinamento da mecanica do salto como um dos compo-
nentes-chaves para o aumento da habilidade do salto vertical.

O trabalho pliométrico e os exercicios para o desenvolvimento
da forga na sala de musculagao, realizados no periodo preparat6-
rio especial, parecem ser os responsaveis pela melhora na impul-
séo no bloqueio, o que ndo ocorreu com a impulsédo no ataque.

No periodo competitivo ocorreu a manutencgao dos resultados
conseguidos durante o periodo preparatério. O agachamento com
barra e os treinos técnico-taticos parecem ser adequados para essa
manutencéo. E importante lembrar que Barbanti®® defende que
ndo se pode falar de uma diminuicédo de rendimento para a forca
de salto antes dos 16 anos. Por isso, a conclusdo de que os trei-
nos realizados no periodo anterior contribuiram para a melhora na
performance do alcance e da impulséo.

A excecdo aqui foi a impulsdo no ataque, que apresentou uma
melhora de performance. Oliveira®?? defende que a natureza do
processo de adaptagdo na atividade esportiva ndo se restringe
unicamente ao crescimento do potencial motriz, mas também a
maior habilidade do atleta em utilizar, de forma eficaz, esse poten-
cial. Assim parece ser correto explicar esse aumento pela melhor
utilizacdo do potencial motriz alcangado na etapa anterior. Melho-
ra conseguida por um efeito coordenativo posterior provocado pelo
aumento de repeticbes desse fundamento nos treinos técnico-
taticos com consequente refinamento da mecanica de salto.

Parece ter havido uma melhora no potencial motriz, constatada
pelo aumento da impulsédo do bloqueio de 13,89% na etapa espe-
cial do periodo preparatério e sucessivamente uma possivel me-
Ihora na habilidade das atletas em utilizar este potencial, demons-
trado pela melhora na impulsdo de ataque de 9,3% durante o
periodo competitivo. Bergamo®®, pesquisando jovens meninas bas-
quetebolistas, de 13 a 18 anos, encontrou melhora significativa
para a impulsao vertical com auxilio dos bragos (p < 0,01) durante
trés a seis anos de acompanhamento, quando submetidas a 15h
semanais de treino. Para o teste de impulsédo vertical, sem auxilio
dos bracos, ndo foram encontradas diferengas estatisticamente
significativas.

Em relacéo a resisténcia aerdbia, Béhme e Kiss®) observaram
aumentos percentuais médios que variaram entre 3 e 6% apos
um treinamento de seis meses. O mesmo ndo ocorreu nos resul-
tados encontrados aqui, em que a varia¢do percentual ficou entre
-4,19 e 2,06%. Essa contradi¢do parece estar relacionada a apren-
dizagem na execucédo do teste de corrida de 1.000 metros. O nu-
mero de atletas que conseguiu terminar o teste de 1.000m, no
momento da apresentagéo, foi igual a trés. Isso provocou uma
alteracdo na apresentacdo do valor médio nesta avaliacdo. Poste-
riormente, na segunda avaliacdo, todas conseguiram realizar o tes-
te; entretanto, o valor médio ficou abaixo das outras duas avalia-
coes.

De acordo com Filin®, na faixa etaria de 14 e 15 anos, as meni-
nas encontram-se numa fase sensivel alta para o desenvolvimen-
to da resisténcia geral. O que nao condiz com essa variagao nega-
tiva dos resultados encontrados. Podemos dizer entdo que, para a
utilizacdo do teste de 1.000m, para essa populacdo, fazem-se ne-
cessarias, no minimo, trés participacdes na execugao do teste para
a eliminacéo dos efeitos da aprendizagem nos resultados.

Os valores médios da poténcia aerébia encontrados, entre 46,35
e 49,25ml/kg/min* nas quatro avaliagbes, mostraram-se superio-
res aos encontrados em outros estudos e ndo apresentaram dife-
rencas estatisticamente significativas entre as avaliacdes. Berga-
mo®® também ndo encontrou diferencas significativas para o
consumo de oxigénio em jovens atletas basquetebolistas, com
idades entre 13 e 18 anos, durante trés a seis anos de treinamen-
tos com duracdo de 15h semanais.
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Cambraia e Pulcinelli?” encontraram o valor médio de 38,34ml/
kg/min para meninas-atletas com média de idade de 14,88 anos.
Estes autores apontam para o fato de que no caso do ténis, volei-
bol e futebol a quantidade de periodos em repouso, medida em
tempo, pode ser maior que durante o exercicio executado.

Kiss?® apresentou resultados também inferiores aos encontra-
dos. Em jogadores de voleibol de 14,52 anos de idade a poténcia
aerbbia foi de 33,20ml/kg/min. Importante ressaltar que nesses
dois estudos com atletas jovens de voleibol foi utilizado o teste de
12 minutos (teste de Cooper), fato que pode influenciar nas dife-
rencgas observadas.

Em relagdo a influéncia do treinamento no consumo maximo
de oxigénio, Nunes et al.®® observaram um aumento significativo
de 5% em jogadores de voleibol do sexo masculino durante o
periodo competitivo. Vale ressaltar que esses atletas, em sua pre-
paracéo fisica, participaram de treinamentos especificos visando
o desenvolvimento da capacidade aerébia e anaerdbia. Esses re-
sultados ndo foram concordantes com os achados aqui.

Nunes et al.?® demonstram, através deste aumento significati-
vo, uma possibilidade interessante de controle para a promogéao
da melhora dessa capacidade. Foi realizado o controle da frequén-
cia cardiaca (FC) de treino. O objetivo foi manté-la, nos treinos
com predominancia aerébia, entre a FC observada no limiar anae-
rébio e a observada no ponto de compensagao respiratéria, € nos
treinos com predominancia anaerébia, manté-la acima do ponto
de compensacédo respiratoria. Para a utilizagdo desse controle foi
necessaria a realizagédo de testes buscando encontrar esses limi-
tes de FC.

CONCLUSAO

Os efeitos desse programa de treinamento aplicado em jovens
atletas de voleibol, do sexo feminino, apontam como sendo ade-
quado quando estas estao no periodo de inicio da participacdo em
competicdo. Esses programas devem levar em conta que atletas
na faixa etaria de 14 e 15 anos ainda necessitam de experiéncias
neuromusculares. Nessa dire¢cdo a ciéncia do treinamento tem um
papel relevante na preservacao da saude das atletas, possibilitan-
do uma passagem com maior estrutura para as fases competiti-
vas mais intensas.

Com base nos resultados deste estudo parece correto concluir
gue os treinamentos realizados na etapa geral do periodo prepara-
toério promoveram os maiores aumentos nos indices de alcance
de bloqueio e ataque. Na etapa especial continuou-se com a ten-
déncia de aumento; entretanto, estes foram menores que na eta-
pa anterior.

No periodo competitivo ocorreu a manutengéo dos resultados
nos alcances de bloqueio, de ataque e na impulsao do bloqueio.
Na impulsao de ataque ocorreu aumento promovido pela melhoria
da mecanica do salto e pelo maior nimero de repeti¢cdes do gesto
de ataque realizados nos treinos técnico-taticos, nesse periodo.

A utilizacdo do teste de 1.000m, nessa populagdo, necessita
de, no minimo, trés aplicacdes de treinamento nessa distancia
para percepg¢ao do ritmo de velocidade méxima para a eliminagéo
das variacdes no transcorrer do teste, j& que se trata de atletas
com pouca experiéncia.

Todos os autores declararam ndo haver qualquer potencial confli-
to de interesses referente a este artigo.
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