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Resumo

Objetivo: Analisar a durabilidade do aumento da
poténcia do salto vertical em jogadores de voleibol
juvenil, apés um treino de forca pura. Material e
métodos: Participaram do estudo 4 atletas de voleibol
do sexo masculino: um levantador, um meio (central)
e dois pontas de 19 a 20 anos, jogadores da categoria
juvenil do SESI Vila Leopoldina, Sao Paulo. Para os
testes, foi utilizada uma plataforma de for¢a da marca
AMTI, modelo OR6-6-200, e um aparelho de mus-
culacdo Leg Press 45° da Life Fitness. Resultados: O
teste ndo apresentou nenhuma mudanga significativa
relacionada com o aumento do rendimento da altura
do salto, pelo contrdrio o teste mostrou nesses atletas
que depois do treino o rendimento da altura do salto
diminuiu. Conclusio: Nao houve aumento da poténcia
do salto vertical, nos jogadores apés o treino de forca
pura e sim uma diminui¢io da altura do salto.
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Abstract

Objective: To analyze the durability of increase ver-
tical jump power in youth volleyball players after a pure
strength workout. Methods: The study included four
male volleyball youth players, a setter, a middle blocker
and two hitters, 19-20 years, of SESI Vila Leopoldina,
Sao Paulo. A force platform, model OR6-6-200 AMTI,
and a Life Fitness Leg Press 45° was used for the tests.
Resulrs: The test shows no significant change related to
the increase of jump height, on the contrary the test
showed that these athletes had their jump height decre-
ased after training. Conclusion: There was no increase
in power vertical jump of players after a pure strength
workout, but a reduction in jump height.
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Introducéo

A forga é uma importante capacidade para
o desenvolvimento dos esportes coletivos ¢ in-
dividuais, além de ser uma varidvel importante
para a satide de pessoas de todas as faixas etdrias.
Considerada como grandeza fisica, a forca ¢ a
causa dos movimentos. Se ela é aplicada sobre
um corpo mével, este serd acelerado ou retarda-
do. Em treinamento desportivo, entende-se por
forca a capacidade que permite ao atleta superar
resisténcias ao seu movimento [1].

Segundo Schneider [2], a forca, especifica-
mente no voleibol, é bastante utilizada. O volei-
bol é um esporte que requer for¢a em membros
superiores (principalmente ombros), inferiores
(saltos) e do tronco, além de condicionamento
aerdbio para manter-se em um jogo que pode
durar até trés horas. O aperfeicoamento dessas
habilidades é importante para um jogador, sendo
a forga muscular, muitas vezes, a prioridade para
o jovem atleta.

A forca muscular em membros inferiores é
imprescindivel no voleibol, pois, sem ela, hd maior
risco de lesao e de saltos sem poténcia. Também de-
vido ao impacto de centenas de saltos, os ligamen-
tos e o tecido conectivo podem ser afetados, assim
como as articulagdes, principalmente os joelhos.
Nos membros superiores, a forca parece ser um
determinante para o desempenho da equipe [2].

A poténcia muscular ¢ o tipo de for¢a que
pode ser explicada pela capacidade de exercer
o méximo de energia num ato explosivo, estd
relacionada com a velocidade do esfor¢o no exer-
cicio, com solicitagio metabdlica predominante
do sistema creatinofosfato [3]. Em um musculo,
esta forma de manifestagao da forca estd ligada a
sincronia da atividade, em uma contracio, do md-
ximo ntiimero de fibras, com maior grau de tensio
possivel. Tanto a forca quanto a velocidade vao
depender desse nimero de fibras recrutadas para
provocarem tal tens3o. A poténcia muscular dos
membros inferiores do voleibolista é importante
para o desempenho do salto porque a impulsao
se torna mais rapida e a altura do salto fica com
maior elevagio. A melhora da poténcia ¢ fun-
damental para a cortada no voleibol, embora as
acoes de bloqueio, saque em suspensio e outras
necessitam da poténcia, agdo neuromuscular

predominante no jogo de voleibol. Quando o
atleta de voleibol realiza um salto, quanto maior
impulso realizado contra o solo, maior ¢ a alte-
ragiao do momento do desportista e o salto serd
mais alto [3,4].

O salto é resultado da aplicacio de uma forca
dinimica com o intento de conseguir que o corpo
possa alcar voo. “Entende-se por for¢a dinimica
como aquela que pode ser desenvolvida volun-
tariamente durante movimentos especificos.” A
forca dinidmica em forma de forca de impulsdo
caracteriza-se pelo empenho em movimentar uma
massa da maneira mais explosiva possivel [4].

Quando os atletas usam pesos livres, usual-
mente exercem for¢a contra a agio da gravidade, a
qual aumenta proporcionalmente & massa (carga)
de um objeto. Os musculos podem ser exercitados
tanto pela colaboracio da gravidade como pela
oposicio ou resisténcia a ela. A capacidade do ser
humano de se opor  lei da gravidade se lancando
no ar impulsionado simplesmente pela poténcia
gerada, orientada pela coordenacio, chamamos
de capacidade de salto ou impulsdo [5].

A forca explosiva nas condi¢des da atividade
desportiva se manifesta nos regimes de trabalho
muscular dindmico, e deve superar uma resisténcia
externa.

Sendo assim, o desportista, durante os esfor-
cos explosivos, sempre realiza a0 mdximo a for¢a
inicial, e o cardter da for¢a aceleradora dependerd
do valor da resisténcia externa e da for¢a maxima
muscular [4,5].

No caso particular do voleibol, o jogador
deve apresentar, fundamentalmente, poténcia,
velocidade de reagdo e deslocamento e agilidade
[5,6]. Quando a varidvel poténcia, principalmente
de membros inferiores, parece estar entre aquela
que talvez mais se destaca, dado o fato de que estd
envolvida com o movimento do salto.

O salto vertical corresponde a uma parte im-
portante de agbes motoras mais complexas tais
como a cortada, o saque em suspensio (“viagem”)
e o bloqueio no voleibol. Vdrios estudos vém sen-
do realizados na tentativa de explicar as varidveis
que determinam a eficdcia dessa agio, ji que, cada
vez mais, o desempenho dos saltos dos atletas é
fator decisivo no resultado final [5].

No voleibol a habilidade de saltar vertical-
mente parece representar um fator que influencia
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significativamente na performance das habilidades
especificas do jogo. O jogador executa, em média,
150 saltos entre saques, ataques e bloqueios. Nas
duas primeiras agoes citadas, os jogadores sabem
de antemio o tempo que terdo para a realizacio
do salto. Isto porque o realizam apés um langa-
mento préprio (no caso dos saques saltados) ou
ap6s um passe, combinado previamente, de um
companheiro de equipe (no caso de ataques).
Isto facilita a realizagio de contra movimentos e
a utilizacio dos bragos como meios auxiliares ao
aumento da impulsio vertical. A excegao fica por
conta dos saltos para bloqueio, pois como nio
se sabe previamente a posicio e altura das bolas,
as mios precisam ser mantidas elevadas e a rea-
lizagio de um contra movimento 6timo torna-se
dependente do tempo que se terd para saltar [6,7].

O funcionamento do sistema neuromuscular,
durante o salto vertical, ¢ caracterizado pelo cha-
mado ciclo de estiramento-encurtamento, quando
o musculo é forcado a estirar na fase excéntrica,
propiciando melhora da contragio concéntrica,
a qual se utiliza da energia eldstica, adquirida no
momento excéntrico [7].

O estudo foi realizado com a intengao de se
ter mais conhecimentos dentro do assunto estu-
dado, com um interesse académico, ja que é um
assunto bastante discutido por vdrios autores, e
tem uma relevincia para um maior conhecimento
cientifico. O objetivo foi analisar a durabilidade
do aumento da poténcia do salto vertical em
jogadores de voleibol juvenil, apés um treino de
for¢a pura.

Material e métodos

Amostra

Participaram do estudo 4 atletas de voleibol
do sexo masculino, um levantador, um meio
(central) e dois pontas de 19 a 20 anos, jogadores
da categoria juvenil do SESI Vila Leopoldina.

Coleta de dados

Foi utilizada, para os testes, uma plataforma
de forca da marca AMTI, modelo OR6-6-200,
e um aparelho de musculagio Leg Press 45, mo-
delo Life Fitness. No primeiro dia foi mensurada

a altura do salto vertical com ajuda dos bragos
para a impulsdo squat jump, utilizando uma
plataforma de salto vertical, tendo os atletas 3
tentativas de salto, considerando o maior salto.
Apbs este teste, foi mensurada a forca mdxima
no aparelho Leg Press 45, com 3 tentativas para
encontrar 1RM(mdximo de carga que o atleta
consegue levantar em 1 repeti¢do completa de um
determinado exercicio) dos atletas. No segundo
dia foi realizado primeiramente um treino de forca
pura no Leg Press a 90% de 1RM mensurado
no dia anterior, e foram executadas 4 series de
4 repeti¢bes mdximas. Logo apds o treino rea-
lizaram o primeiro salto squat jump, o segundo
ap6s 5 minutos, o terceiro apés 10 minutos e o
quarto apds 15 minutos, analisando a mudanca
da altura do salto.

Resultados

Todos os atletas saltaram menos depois do
treino de forca pura em todas as fases: 5 minutos
depois, 10 minutos depois ¢ 15 minutos depois
comparado ao salto sem treino nenhum.

Logo apds o treino, o rendimento dos atletas,
em relagio ao salto sem treino, foi o seguinte: pri-
meiro atleta levantador no salto foi de 95% ap6s
o treino, apds 5 minutos 98%, apés 10 minutos
96% e apés 15 minutos 98%. Segundo atleta
central, foi de 91% apés o treino, apds 5 minutos
94%, ap6s 10 minutos 93% e apds 15 minutos
92%. O terceiro foi de 97% apds o treino, apds
5 minutos 99%, ap6s 10 minutos 97% e apds 15
minutos 94%. O quarto foi 94% apds o treino,
ap6s 5 minutos foi de 99%, apds 10 minutos foi
de 96% e apés 15 minutos 99%.

A hipétese do trabalho era que os jogadores
aumentassem a altura do salto apés o treino, mas
nio foi o que aconteceu, nenhum dos jogadores
teve esse aumento e sim uma diminuicio.

O teste ndo apresenta nenhuma mudanga
significativa relacionada com o aumento do rendi-
mento da altura do salto, pelo contrédrio, mostrou
nesses atletas que depois do treino o rendimento
da altura do salto diminuiu, pois todos os atletas
participantes saltaram menos depois do treino,
houve um aumento do salto em todos os atletas
apés 5 minutos do teste, mas nio maior do que o
salto feito sem treino, no décimo minuto todos ji
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Tabela I - Alrura do salto sem treino e com treino de forca pura no leg press 45 de 4 series de 4 repeticoes a 90%
da carga mdxima, mensurado logo apds o treino, 5, 10 e 15 minutos depois.

Logo apés o

Atletas Sem Treino trei Apds 5 min Apoés 10 min ~ Apés 15 min
reino
Levantador 48,7 cm 46,1 cm 47,6 cm 46,8 cm 47,9 cm
Central 59 cm 54 cm 55,7 cm 55 cm 54,2 cm
Ponta 42,2 cm 41,1 cm 42,1 cm 41,1 cm 39,6 cm
Ponta 59,2 cm 56 cm 58,5 cm 57 cm 59 cm

Tabela II - Porcentagem da altura do salto sem treino e com treino de forca pura no leg press 45 de 4 series de 4

repetigoes a 90% da carga mdxima, mensurado logo apds o treino, 5, 10 e 15 minutos depois.

Logo apés o

Atletas Sem treino treino Apbs 5 min Apés 10 min ~ Apés 15 min
Levantador 100% 95% 98% 96% 98%
Central 100% 921% 94% 93% 92%
Ponta 100% 97% 99% 97% 94%
Ponta 100% 94% 99% 96% 99%

tiveram uma diminui¢io em relagdo aos 5 minu-
tos anteriores, apds os 15 minutos, o levantador
e um dos ponteiros aumentaram o rendimento
do salto, sendo maior que apds 5 minutos, mas
nao sendo ainda maior do que o salto feito sem
treino, jd o central e o outro ponta continuaram
a diminuir o rendimento do salto.

Discussao

A tabela mostra que nio houve nenhuma
mudanga positiva para o aumento do salto apés
o treino de forga pura, e sim uma diminuicio do
rendimento, tendo assim melhores resultados de
salto sem treino algum.

Segundo Batista [8], a ativacdo de um musculo
tem consequéncias em sua capacidade de gerar
forca nos minutos seguintes. A ativagio pode
provocar diminui¢io do desempenho da forca
muscular subsequente, o que nés chamamos de
fadiga; mas ela pode também induzir uma melho-
ra tempordria na capacidade de gerar forca. Essa
melhora tempordria ¢ referida como potenciali-
zagdo. Uma vez que fadiga e potencializagio sao
decorrentes da ativacao prévia, é coerente assumir
que ambos os processos sao iniciados juntos e que
coexistem por alguns instantes apds a contragio
que lhes deu origem.

A potencializacio tem sido estudada em
fibras e musculos isolados a partir de ativagoes
com estimulagio elétrica artificial de alta frequ-

éncia. Quando o aumento da forga é verificado
com esse tipo de estimulo o fendmeno é referi-
do como potencializa¢io pés-tetania (PPT). A
potencializagao também tem sido estudada por
meio de estimulagdo por contragdes musculares
voluntdrias. Neste caso, o aumento da forca
verificado ¢é referido como potencializagio pds-
-ativagao (PPA) [8,9].

O treinamento combinado for¢a-pliometria
¢ mais eficaz do que os demais métodos de trei-
namentos, indo de encontro com os resultados
encontrados nesta pesquisa. No entanto, em
nosso estudo, a realizacio de um treinamento de
forga-pliometria durante um periodo de quatro
semanas com a utilizagio de séries com menor
numero de repeti¢oes (trés séries de seis repetigoes)
e cargas mais altas (70 2 80% CVM), desencadeou
uma resposta mais répida de poténcia em relagio
aos estudos supracitados os quais analisaram um
treinamento utilizando séries com 10 repeti¢oes
com 50 a 80% da CVM. Esse fato pode ser expli-
cado até certo ponto, pelo principio do recruta-
mento de unidades motoras, pois, provavelmente,
a utilizagao de cargas mais elevadas levou a uma
maior coordenagio intramuscular [9].

O treinamento de musculagio possibilita
o treinamento dessa capacidade de uma forma
bastante segura e confidvel. Com estas carac-
teristicas podem-se obter bons resultados nos
indices de forca explosiva como salto vertical,
agilidade e velocidade, constituindo um bom
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meio para ser utilizado na preparacio fisica,
tanto durante a temporada como em periodos
preparatérios [10].

Certamente, o tipo, a intensidade e a duragao
dos exercicios realizados no aquecimento, bem
como a combinacio desses fatores, influenciam o
desempenho. Nos testes de forga ou de poténcia
muscular, 0 aumento do desempenho subse-
quente ao aquecimento tem sido atribuido a um
efeito denominado potencializagio pés-ativagao
(PPA), que estd associado a execugio de exercicios
intensos. No entanto, aponta que um dos prin-
cipais efeitos do aquecimento para melhorar o
desempenho ¢ a elevagio da temperatura central
e periférica, que aumenta a transmissao de im-
pulsos nervosos, a velocidade da glicogendlise, da
glicdlise, a degradacio de fosfatos de alta energia
e a redugio da rigidez muscular [11-13].

Os exercicios realizados com cargas elevadas
sdo especificos e resultam em um aumento da
forca médxima. Quando, ao contrério, realiza-se
um programa de treinamento para ganho de
forca explosiva, melhoram-se os resultados da
produgio desta, porém com pouco aumento
da forca mdxima. A relagio forca muscular e
velocidade ¢ vista como uma relacio inversa:
a medida que o percentual de carga aumenta a
forca também aumenta; a velocidade, porém,
diminui [12,14,15].

No caso do voleibol, a performance no salto
vertical estd diretamente relacionada ao rendi-
mento esportivo dos jogadores e, também, ¢é
facilmente avaliada através de testes de salto ver-
tical, os quais sao vdlidos e fidedignos. Contudo,
um grande ndmero de técnicos e preparadores
fisicos acredita que o desenvolvimento da forca
méxima e da resisténcia de forca seja essencial para
o aumento da elevagao do centro de gravidade no
salto vertical [13,16,17].

Para o voleibol nio se faz necessirio o
treinamento de salto vertical com incremento
de cargas, j4 que a potencia mdxima, a altura
méxima e a velocidade mdxima da execucio
nao sao alteradas com o acréscimo do peso. O
incremento de carga nessa situagio serviria ape-
nas para aumentar a sobrecarga nas articulagoes,
gerando um ambiente propicio ao surgimento

de lesoes [14,18-20].

Concluséo

Nio houve aumento da poténcia do salto
vertical, nos jogadores apés o treino de forca pura
e sim uma diminuigio da altura do salto.

Sendo uma amostra de poucos atletas, torna-se
interessante o desenvolvimento de mais estudos
com um nimero maior de atletas.
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