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RESUMO

O voleibol € um esporte que desenvolve forca e agilidade, a partir de movimentos corporais
como saltos e mudanca de direcdo, cognicdo, submetidos a curtos intervalos em um ambiente
de alta intensidade, podendo, assim, estimular aspectos de cogni¢do e amplitude de poténcia
muscular e forca explosiva. O objetivo deste estudo é observar o desempenho esportivo nos
componentes da aptiddo fisica nas variaveis forca, agilidade, flexibilidade, impulsao vertical e
composicdo corporal de iniciantes na modalidade voleibol ap6s uma intervencdo com
exercicios fisicos. Esta pesquisa é caracterizada por um estudo de campo, com objetivo
explicativo, de natureza quantitativa com manipulagdo de amostras humanas, com
caracteristicas pré e pos-teste, pos-intervencdo de 12 semanas de treinamento resistido. As
variaveis de interesse foram circunferéncias corporais, nivel de flexibilidade e agilidade, forca
dos membros superiores e forca dos membros inferiores. Os resultados descritivos analisados e
apresentados com demonstracdo em média e desvio padrdo. Para verificar a normalidade dos
dados utilizando o Shapiro-Wilk Test. Para associagdo entre as variaveis foi utilizado o Teste
T-Pareado com estratificacdo de dois grupos. Os niveis de significancia foram considerados p=
<0,05 e o intervalo de confianga em 95% Praticantes do sexo masculino, faixa etaria média de
(24£3,21) anos, 8 participantes do Grupo Experimental (GE) e 6 do Grupo Controle (GC). O
resultado encontrado apresentou aumento no ganho do nivel de flexibilidade de (5,05+1,1)
centimetros com diferenca estatistica (p=0.009) no GE em compara¢do no grupo GC, e
comparando o GE com ele mesmo, houve reducdo de (2,06+£0,21) segundos com diferenca
estatistica (p=0.012) no que se refere a agilidade. N&o foi encontrado mudancas significativas
na variavel de forca de membros superiores e membros inferiores, igualmente em sinais de
hipertrofia. Entretanto, foi encontrado indicios de resisténcia muscular no GE, ampliando seus
resultados em comparacdo ao GC que apresentou sinais de declinio. Em conclusdo, realizar
treinamento resistido pliométrico em prol da melhora da performance esportiva, apresenta
resultados positivos no aumento da aptiddo fisica nos componentes de flexibilidade e agilidade,

além de preservar a resisténcia muscular dos membros inferiores e membros superiores.

Palavras Chaves: Desempenho Fisico, Pliometria, Alto Rendimento, Treino Resistido,
Voleibol, Universitarios e Iniciagdo Esportiva.



ABSTRACT

The Volleyball is a sport that develops strength and agility, based on body movements such as
jumping and changing direction, cognition, submitted to short intervals in a high-intensity
environment, thus being able to stimulate aspects of cognition and range of muscle power and
explosive force. The aim of this study is to observe sports performance in the components of
physical fitness in the variables strength, agility, flexibility, vertical jump and body composition
of beginners in volleyball after an intervention with physical exercises. This research is
characterized by a field study, with an explanatory objective, of a quantitative nature with the
manipulation of human samples, with pre and post-test characteristics, post intervention of 12
weeks of resistance training. The variables of interest were body circumferences, level of
flexibility and agility, upper limb strength and lower limb strength. Descriptive results analyzed
and presented with demonstration in mean and standard deviation. To verify the normality of
the data using the Shapiro-Wilk Test. For association between the variables, the T-Paired Test
was used with stratification of two groups. The significance levels were considered p= <0.05
and the confidence interval at 95% Male practitioners, mean age range of (24+3.21) years, 8
participants in the Experimental Group (EG) and 6 in the Group Control (GC). The result found
showed an increase in the flexibility level gain of (5.05+1.1) centimeters/millimeters with a
statistical difference (p=0.009) in the EG compared to the GC group, and comparing the EG
with itself, there was a reduction of (2.06£0.21) seconds/milliseconds with statistical difference
(p=0.012) regarding agility. No significant changes were found in the strength variable of upper
and lower limbs, also in signs of hypertrophy. However, evidence of muscular resistance was
found in the EG, expanding its results in comparison to the CG that showed signs of decline. In
conclusion, performing plyometric resistance training in favor of improving sports
performance, presents positive results in increasing physical fitness in the flexibility and agility

components, in addition to preserving the muscular resistance of the lower and upper limbs.

Keywords: Physical Performance, Plyometrics, High Performance, Resistance Training,

Volleyball, University Students and Sports Initiation.
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1. INTRODUCAO

A Organiza¢do Mundial da Satde — OMS (2020) recomenda que adultos sem doengas
cronicas realizem de 150 a 300 minutos de atividade fisica aerdbia de intensidade moderada
por semana, que podem ser distribuidos em varios dias, ou atividade fisica vigorosa, e que pode
ser dividido entre sessfes de treinamento de forca por semana.

A prética regular do exercicio fisico atua como um modulador que pode contribuir para
prevencédo e diminuicdo da intensidade tanto de sintomas ansiosos como depressivos, Como 0
sentimento de incerteza e a auséncia das atividades diarias desencadeiam tristeza, deséanimo,
ansiedade, apatia, angustia, entre outras sensacfes que formam um ambiente nocivo a saude.
(BORGES ET AL 2021). Os individuos que desejem melhorar adicionalmente sua aptidao
fisica e reduzir seu risco de doencgas cronicas e/ou prevenir o ganho de peso que ndo seja
saudavel podem se beneficiar se excederem as quantidades minimas de atividade fisicas
recomendadas. Raso (2013) fortalece informacgdes solidas de estudos sobre os beneficios
fisioldgicos dos efeitos do exercicio para pessoas com doencas cardiovasculares, metabdlicas e
imunoldgicas.

Borges et al (2021) apresenta que a graduagdo em ensino superior consiste em uma fase
extenuante na vida da maioria dos(as) estudantes que, ao lidarem com a extensa “matriz de
carga horaria” e com a falta de tempo para estudar e participar das atividades universitarias,
adotam um estilo de vida pouco saudavel. Atualmente, existe uma maior preocupacdo com a
qualidade de vida desses estudantes, o que envolve aspectos fisicos, psicolégicos e sociais.
Considerados vulneraveis ao adoecimento por estarem expostos a potenciais danos em virtude
da delicadeza atrelada as suas realidades, esses discentes constituem um grupo de risco, sendo
0s mais afetados por transtornos fisicos e mentais.

Desta forma, a elaboracdo de um projeto extensdo que levem a esses universitarios a
vivenciar a pratica de exercicios fisico com praticas esportivas, se torna essencial visando na
saude fisiolégica e mental destes alunos, proporcionando, assim, uma qualidade de vida melhor
na sua vida pessoal e profissional.

O Programa Esporte na UFAL é uma iniciativa do Instituto de Educacéo Fisica e Esporte
(IEFE) onde sdo desenvolvidas de forma presencial, tendo a parceria e como publico-alvo os
discentes dos cursos de graduagdo presencial dos Campus Aristoteles Calazans Simdes,
Arapiraca, Campus Centro de Ciéncias Agrarias e Campus Sertdo buscando a promogéo da
saude, a melhora na qualidade de vida, a adogéo de um estilo de vida saudavel e o incentivo a
diminuicdo do sedentarismo. As atividades sdo desenvolvidas por graduandos dos cursos de

Educacéo Fisica em formato de monitoria e supervisionada por docentes do IEFE. Na edi¢do
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de 2022, foram ofertadas 23 modalidades esportivas/praticas corporais e 1.527 vagas para a
comunidade universitaria. O programa esta vinculado as agdes preconizadas pelo Programa
Nacional de Assisténcia Estudantil/PNAES nas areas da saude e esporte e compde 0 processo
de formacdo académica do/a estudante articulada com o ensino, pesquisa e extensao.

Dentre as praticas corporais presentes no programa Esporte na UFAL, o voleibol é um
esporte que desenvolve forca e agilidade, a partir de movimentos corporais como saltos e
mudanga de direcdo, cognicdo, submetidos a curtos intervalos em um ambiente de alta
intensidade, podendo, assim, estimular aspectos de cognicdo e amplitude de poténcia muscular
e forca explosiva. Em termos de fundamentos técnicos, a modalidade apresenta cinco
fundamentos: saque, ataque, blogueio, levantamento e recepcdo, ampliando a precisdo de
trabalho coletivo entre a equipe com o objetivo de fazer com que a bola toque na quadra do
time adversario com no maximo 3 toques entre o0s 6 integrantes do time.

Oliveira (1997) caracterizou o voleibol como sendo um desporto aciclico, dinamico com
intensa acdo, intercalando componentes anaerdbios e aerobios. Dessa forma, vemos que além
da prética anaerdbica é necessario treinos aerébicos em busca de um condicionamento fisico
elevado para que possa ter um bom desempenho no esporte que é considerado uma das
modalidades mais complexas por exigir perfeicdo em todas as acdes. Segundo Bompa (2005),
o voleibol é um jogo répido de cortadas potentes, com mergulhos, saltos de bloqueio e
mudancas de direcdo. E um jogo que exige de seus participantes um 6timo condicionamento
fisico, envolvendo capacidades fisicas como: forca, velocidade, agilidade e flexibilidade. Visto
que, o esporte é caracterizado por deslocamentos, saltos verticais e movimentos acrobaticos
(quedas, rolamentos e mergulhos).

O voleibol apresenta caracteristicas de grandes agdes com atividades com
predominancia anaerdbica, e tem como base de treinos com uma maior intensidade e menor
duracdo dos exercicios, gerando impulsdo explosiva trabalhando assim a velocidade e a
agilidade. Desde modo sdo as atividades que exigem impulsdo, velocidade e forca para sua
pratica resultando no que se chama poténcia muscular. Logo, deve-se ser trabalhado as
contracbes musculares nas fases concéntricas e excéntricas para aumentar a eficiéncia mecénica
com aplicagdo do treinamento de forgca e complementar com treinamento pliometrico para ativar
o alongamento e encurtamento rapida, provocando sua potenciacao elastica, mecanica e reflexa.
(ROSSI e BRANDALIZE, 2007)

E de suma importancia que para os iniciantes que buscam uma melhoria da aptidéo fisica
gue sejam submetidos exercicios fisicos que ndo se limite somente aos treinos pliométricos,

mas que busquem o fortalecimento muscular visando um treinamento de resisténcia completo.
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Levando em consideracdo que, segundo Almeida e Rogatto (2007), a pliometria ndo pode ser a
principal forma de treinamento de resisténcia, devendo ser usada como um método coadjuvante
num programa de fortalecimento muscular, pois no sentido do esporte, a solicitacdo energética
e as acOes decisivas do voleibol, como deslocamentos rapidos em distancia curtas e a sequéncia
de saltos tem predominancia do Sistema Anaerobio Alatico (ATP-CP) e de aspectos
neuromusculares, como a poténcia de membros inferiores (SMITH 1992). Intensificando a
necessidade de uma incluséo de ambas as abordagens, Francelino e Passarinho (2007, p. 154),
definiram o Treinamento Pliométrico (TP) como um “potencializador do trabalho de forca
explosiva para membros inferiores, responsaveis pela melhora na impulséo vertical”.

Bompa (2004) sugere que na primeira fase do treinamento de forga seja feita uma
adaptacdo do atleta, com énfase no trabalho de resisténcia muscular. Ja na segunda fase deveria
ser trabalhado a forca maxima, levando, entdo, ao treinamento de acordo com exigéncia de cada
esporte (PINNO; GONZALLEZ, 2001). No ambito do treinamento de forca que geralmente
apresenta um forte impacto ndo s6 na melhoria do rendimento em atletas de alto nivel, como de
iniciantes e, também, na funcionalidade de pessoas lesionadas (PINNO; GONZALES, 2005;
ROSSI; BRANDALIZE, 2007).

O desenvolvimento de treino resistido para iniciantes esportivos da modalidade voleibol
pode surtir efeitos nas valéncias de agilidade, flexibilidade, perimetria e forca em comparagédo
com sujeitos que ndo experienciam este treinamento, por atingir e ultrapassar a quantidade
minima de exercicios fisicos semanalmente, e com o exercicio fisico especializado ampliaria a
aptidao fisica aumentando a resisténcia a fadiga e atenderia as necessidades da modalidade
esportiva. Neste sentido, o objetivo deste estudo é observar o desempenho esportivo nos
componentes da aptidao fisica nas variaveis forca, agilidade, flexibilidade, impulsdo vertical e
composicdo corporal de iniciantes na modalidade voleibol ap6s uma intervencdo com

exercicios fisicos.

2. METODOLOGIA
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Esta pesquisa é caracterizada por um estudo de campo, com objetivo explicativo, no
qual os dados sdo de natureza quantitativa com manipulacdo de amostras humanas, com
caracteristicas pré e pos-teste.

Este estudo faz parte do projeto de pesquisa “Efeitos do Exercicio Fisico na Qualidade
de Vida, no Nivel de Humor, Aptidao Fisica e Rendimento Académico de uma Populacéo
Universitaria”, registrado no CEPE da UFAL sob o Certificado de Apresentacdo de Apreciacdo
Etica - CAAE 18204419.3.0000.5013 e aprovado com o parecer 3.692.325/2019.

2.1. POPULACAO E AMOSTRA

Participaram deste estudo estudantes da Universidade Federal de Alagoas — UFAL,
matriculados no programa de esporte na UFAL na modalidade voleibol de quadra.

A amostra teve como referéncia o nimero de inscritos para modalidade voleibol, naipes
masculino e misto (n=41), considerando o nivel confianca em 90% e erro amostral em 10%,
configurando um “n” minimo de 26 participantes.

Foram incluidos na amostra pessoas do sexo masculino acima de 18 anos; que moravam
no estado de Alagoas; regularmente matriculados em qualquer curso da Universidade Federal
de Alagoas; frequentadores na edigdo 2022-2023 do programa de esporte na UFAL.

Como critério de exclusdo foram adotados aqueles participantes que nao tenham
frequéncia igual ou superior a 65% do treinamento de intervencdo; serem acometidos por

alguma lesdo ou algum comprometimento de salde; ou desisténcia por motivos proprios.

2.2. PROCEDIMENTOS DE COLETA

O estudo foi dividido em trés etapas: baseline, intervengdo e pos-teste.

No baseline, a amostra selecionada no més de agosto de 2022 a partir dos participantes
da modalidade voleibol do Programa de Esporte da UFAL, sendo naquele momento
apresentado a pesquisa e realizado o convite a participar. Os participantes assinaram o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e foi realizada a primeira avaliacdo de coleta da
perimetria e de testes de que mensure os componentes da aptidao fisica.

Em seguida, na etapa 2, que se deu inicio no més de setembro, foi realizado o treinamento

resistido com a programacao de uma periodizacgao de 12 semanas.
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Ao término desse periodo foi realizada uma nova avaliacéo de coletas da perimetria com

os testes de aptiddo fisica nos participantes, finalizando assim em dezembro de 2022.

2.3. INSTRUMENTOS DE ANALISE

As varidveis de interesse do estudo foi as circunferéncias corporais, nivel de flexibilidade

e agilidade, forca dos membros superiores e forca dos membros inferiores.

2.3.1. PERIMETRIA

Para medicéo das circunferéncias corporais, como instrumento de avaliacdo foi utilizada
uma fita métrica flexivel ndo elastica, da marca Cescorf®, para mensurar a perimetria corporal
do antebraco direito e esquerdo; braco direito e esquerdo, peitoral relaxado, cintura, quadril,
coxa direita e esquerda. Foram aferidas as circunferéncias do torax, braco, antebraco, cintura,

quadril, coxa e panturrilha, conforme demonstrativo da tabela 1 abaixo.

Tabela 1 — Partes do corpo para a medicdo circunferéncias corporais

DESCRICAO

Torax | Bragos levantados, passe a fita ao redor do térax um pouco acima dos mamilos, baixo o
braco e respiracdo normal.
Brago | O angulo de noventa graus com o antebraco, contraia 0 biceps e a fita na parte mais
grossa do brago. Medindo os dois bragos separadamente.
Antebraco | Medido na parte mais larga, proxima ao cotovelo, que é onde o misculo mais se
desenvolve. Medindo os dois antebracos separadamente.
Cintura | A fita ao redor da cintura na altura do umbigo, respirando normalmente.
Quadris | Passando a fita ao redor dos quadris na altura da parte mais protuberante dos gluteos.

Coxa | Com o peso do corpo nha perna oposta a que serd medida, a fita ao redor da coxa uns
cinco dedos abaixo da virilha, medindo cada coxa separadamente.
Panturrilha | A fita na parte mais grossa da panturrilha, uns quatro dedos abaixo do joelho, que é onde
0 musculo mais se desenvolvem, medindo cada panturrilha separadamente.

2.3.2. TESTE DE FLEXIBILIDADE

Para medir a flexibilidade foi realizado o teste de sentar e alcangar, utilizando o banco de
Wells. Este protocolo consiste em realizar o movimento de flexdo anterior do tronco a partir da
posicao sentada com os joelhos estendidos e 0 movimento é executado trés vezes aproveitando-
se a melhor marca. Foi utilizado o banco de Wells ortopédico BALLKE, fabricado em MDF de
18 mm, com altura do produto 7 centimetros, com largura do produto 31 centimetros, com

comprimento 64,5 centimetros e profundidade do produto 32 centimetros.
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2.3.3. TESTE DE AGILIDADE

Para o teste de agilidade foram priorizados os movimentos especificos dos fundamentos
do voleibol, como o da manchete na acdo de recepc¢do, ciente da solicitacdo energética
necessaria para a realizacdo de deslocamentos rapidos em distancia curtas e a sequéncia de
saltos tem predominancia do Sistema Anaerobio Aldtico (ATP-CP) e de aspectos
neuromusculares, como a poténcia de membros inferiores (SMITH 1992). Desta forma, o Teste
aplicado foi o Shuttle Run Adaptado.

O Teste de Shuttle Run, também conhecido como corrida de ir e vir, tem o0 objetivo de
avaliar a velocidade e a agilidade percorrendo uma distancia de 9,14 m entre duas linhas. Nesta
adaptacdo, o voluntario ird percorrer uma distancia de 12 metros entre trés pontos, e com a
intencdo de semelhar a pratica do voleibol, foi adicionado a execucdo da acéo de recepcionar a
bola em manchete com o objetivo de direcionar para a posicdo do levantador que sera

representado por um cone posicionado entre a posic¢ao 2 e 3.

Figura 1 — Exemplo da execugéo do teste do fundamento Recepgdo com o recurso da manchete.

Fonte: De Prdpria Autoria

O examinador centralizado na area de 3 metros da quadra adversaria e realizara 4
arremessos direcionadas em dois lugares ja demarcado por dois cones dentro da area de 6
metros do outro lado, os cones deverdo estar com a distancia de 3 metros da Linha de Fundo da
Quadra (LFQ) e 1 metro e 50 centimetros da linha lateral como esta representado na Figura 1.

O teste s foi iniciado com o sinal sonoro somente quando o examinado estivesse no local
demarcado que estara centralizada na area de recepcéo e finalizada quando o mesmo estiver na

posicao inicial apds ter realizado as 4 recep¢des. A bola so6 foi lancada quando o examinado
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passasse pela marcacao central da quadra. A ordem do langamento da bola foi esquerdo, direito,
esquerdo e direito.

Em duas tentativas foi contabilizada e registrada 0 menor tempo e a maxima de tentativa
de acertos de recepcdo em manchete que suba a bola o suficiente dentro da area de 3 metros
para que possibilite um levantamento. Cada tentativa foi feita dois saques em direcéo aos dois
lugares j& demarcados com o tempo de recuperacdo de 2 minutos. Uma Unica pessoa ficou
responsavel por fazer o saque em todos os examinados para padronizar. Voluntarios deveriam
ser induzido a somente realizar as manchetes com as duas maos, e ndo foi levado em
consideracdo na pontuacdo se a recepg¢do foi com um ou dois bracos e que néo seja direcionada
na area demarcada entre as posi¢cbes 2 e 3, contanto que o voluntario alcance as areas
demarcadas percorrendo assim 3 metros entre 0 ponto A e o ponto B, pois as instrucdes sera

apenas um auxilio visual situacdo de jogo para o examinado.

2.3.4. TESTE DO DINAMOMETRO

Para mensurar a forca dos membros superiores foi aplicado primeiramente o teste do
dinambmetro, pois foi priorizando uma avaliacdo que fosse objetiva, validada e reprodutivel
para ser realizada, utilizando-se de instrumento confidvel, que permitisse ao profissional
responsavel pela realizacdo do teste alcancar suas conclusdes.

No estudo de SHECHTMAN (2005), todas as instrucfes para realizacdo do teste do
dinambmetro aos avaliados foram padronizadas com o objetivo de evitar erros na coleta dos
dados. A posicdo aprovada pela American Society of Hand Therapists (ASHT) foi utilizada em
diferentes estudos, sendo considerada o “padrdo ouro” para realizagdo do teste. A posi¢ao para
a avaliacdo da forca de preensdo manual que a ASHT recomenda é que o avaliado deva estar
confortavelmente sentado, posicionado com o ombro levemente aduzido, o cotovelo fletido a
90°, o antebrago em posicéo neutra e, por fim, a posi¢cdo do punho pode variar de 0° a 30° de
extenséo.

Em seus estudos, Mathiowetz (1990) avaliou os efeitos da fadiga durante a mensuracao
da forca de preensdo manual usando 0 método de trés medidas com intervalo de 15 segundos
entre elas e Watanabe (2005) recomendou um periodo de descanso de 60 segundos entre as
medidas do teste de forca de preensdo manual.

2.3.5. TESTE DE SAQUE ADAPTADO
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Para o teste priorizando os movimentos especificos dos fundamentos do voleibol para
forga de membros superiores em base dos fundamentos foi realizado o Teste de Saque.

O examinado deveria estar centralizado atrds da Linha de Fundo de Quadra (LFQ) e
realizard o saque em linha reta em direcdo ao fundo do outro lado da quadra, priorizando ser o
mais proximo da rede e registrada o primeiro toque da bola na rede ou no solo que foi definido
em pontuacdo de 1 a 4 pontos, sendo 1 ponto a rede; 2 pontos a linha até a linha de trés metros
do outro lado da quadra adversaria; 3 pontos até a metade da area de recepcdo que esta
demarcada com fita e 4 pontos até a LFQ.

O examinado teria 4 tentativas de saques, um em cada marcacdo com distancia de 2
metros ap06s a LFQ, cada marcacao foi definida em pontuacdo de 1 a 4 pontos, 1 ponto atras da
LFQ; 2 pontos na segunda marcagdo com distancia de dois metros da LFQ; 3 pontos com
distancia de quatro metros da LFQ e 4 pontos com distancia de 6 metros da LFQ, como esta

sendo representado na Figura 2.

Figura 2 — Exemplo da execucéo do teste do fundamento Saque.

Fonte: De Prépria Autoria.

Uma tentativa por posi¢cdo demarcada, totalizando em 4 tentativas com tempo de
recuperacdo de 10 segundos. Somente foi permitido saque por cima dos ombros, sem saltar ou
caminhar. Sendo contabilizada a pontua¢do méxima alcancada e zerada a pontuacao na tentativa
que a bola ndo tocasse ou ultrapassasse a rede ou ultrapassasse as linhas laterais ou a LFQ. N&o

foi permitido caminhar ou saltar para o saque. A pontua¢do maxima e de 26 pontos.

Tabela 2 — Score de pontuacéo do Nivel de for¢a dos membros superiores no Teste de Saque.
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] Até a Metade da Area
Na Rede Até a linha de 3 Metros Até a LFQ
de 6 Metros
Linha de Fundo 2 Pontos 3 Pontos 4 Pontos 5 Pontos
2 Metros LFQ 3 Pontos 4 Pontos 5 Pontos 6 Pontos
4 Metros LFQ 4 Pontos 5 Pontos 6 Pontos 7 Pontos
6 Metros LFQ 5 Pontos 6 Pontos 7 Pontos 8 Pontos

2.3.6. TESTE SARGENT JUMP

Para mensurar a forca dos membros inferiores, o primeiro teste aplicado foi o de impulséo
vertical, o voluntario ficaria em pé com meias ou pés descalcos no tatame com 0 peso
distribuido uniformemente sobre ambos os pés.

O voluntario estaria de perfil para a parede com uma fita métrica de 3 metros demarcada
na parede verticalmente, iniciando a partir de 1 metro do solo. Primeiro o examinado préximo
da parede com os dois pés no chdo sem fazer flexdo plantar estendeu o braco de sua preferéncia
0 mais alto possivel tocando assim a fita com a ponta dos dedos, e assim foi registado a altura
inicial que servira de referéncia para o calculo da distancia maxima (marcando este ponto com
giz). O examinado agora deveria fletir os joelhos, puxar os bragos atrds e saltar o mais alto
possivel e tocando novamente a fita com as pontas dos dedos. O resultado do salto foi a distancia
entre a altura inicial e a altura maxima alcancada. A melhor pontuacdo de, pelo menos, trés

tentativas foram registradas. Foi permitido um descanso de 15 segundos entre as tentativas.

2.3.7. TESTE DE BLOQUEIO ADAPTADO

Para os testes priorizando os movimentos especificos dos fundamentos do voleibol, para
forca de membros inferiores em base dos fundamentos, foi aplicado o Teste de Bloqueio.

Para um referencial visual de registro, foi posto uma régua adaptada de tamanho total de
altura de 3,33 centimetros (cm) préximo da rede entre a posicao 2 e 3, levando em consideragédo
gue a rede oficial de voleibol de quadra da categoria adulto masculino é de 2,43 cm de altura
até a fita superior da rede. Foi posta a régua adaptada para dar inicio a partir de 2,43 cm de
altura, com as divis@es por cores iniciando do vermelho do 0 cm a 20 cm; laranja de 21 cm a
30 cm; amarelo do 31 cm a 50 cm; verde-claro 51 cm a 70 cm e verde-escuro do 71 cm 90 cm,
totalizando 3,33 cm de altura maxima, com 90 cm de facilidade visual por cores, com

espacamento de 10 cm entre as linhas horizontais longas; linhas horizontais medias com
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acréscimo de 5 cm e linhas horizontais pequenas com acréscimo de 2,5 cm, como esta sendo
representada no exemplo da Figura 3.

Figura 3 — Exemplo da execucgéo do teste do fundamento Blogueio.

NS\
Fonte: De Prdpria Autoria.

Foi posto uma camera do aparelho telefénico na parte superior da rede replicando o
angulo visual do arbitro para registrar o tamanho maximo que o examinado conseguisse saltar
para executar o fundamento de bloqueio do ataque na posicao 2.

Para padronizar, por levar em consideragdo os centimetros de diferenga que cada ténis
pode ter em seus solados, 0s examinados deveriam estar descalcos em pé em uma unidade de
tatame com 5 cm de altura para realizar o salto.

O examinador deveria realizar até 4 simulacdo de ataque para que seja realizado a acao
do bloqueio utilizando a referéncia por cor, vermelho, laranja, laranja e verde (depender da
altura do examinado, sera visto entre qual verde) como esta sendo representada nas cores da
régua adaptada. O examinador deveria estar na linha de 3 metros da quadra adverséaria. Com
tempo de recuperagdo de 10 segundos, ndo foi permitido que o examinado se deslocasse antes
da acéo de impulsdo, sendo contabilizado o resultado méximo da impulsédo vertical registrada

nas filmagens.



2.4. INTERVENCAO FISICA

Tabela 4 — Prescricdo dos Treinos das Sextas-Feiras.
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EXERCICIO
Mobilidade

Aquecimento  de

deslocamento
Descrigéo: 1 — Desl
dinamico em circulo

Aquecimento para
Impulséo

Circuito
Impulsdo

Descrigdo: 1 — Salto

para

Tomada de decisdo
para recepgao

2 — Tomada de decis

Deslocamento
lateral 1 e 2

Acdo de saque na
parede “pareddo”

Volta a Calma

TREINO A — Mobilidade, Agilidade e Poténcia

OBJETIVO

DURACAO

Mobilidade do ombro, quadril e tornozelo.

05 Minutos

Descricéo: Mobilidade do ombro, quadril e tornozelo.

Aumento dos Batimentos Cardiacos por Minuto (BPM) com agilidade em
deslocamentos rapidos em curta distancia.

10 Repeticdo
3 Series

em grupo, dindmica “3 ¢ demais”

ocamento dinamico em circulo em grupo com a utilizacéo referencial um bastdo; 2 — Deslocamento

Didéticos para aumentar a impulsdo vertical.

10 Repeticdo
3 Series

Descrigdo: 1 — Balanco de brago em pé; 2 — Acrescentar Salto e Aterrissagem; 4 — Acrescentar Penultimo Passo

Exercicios para aumentar a impulsdo vertical.

10 Repeticdo
3 Series

de bloqueio e correr até o cone no fundo; 2 — Voltar para salto na plataforma;

3 — Saida da plataforma com deslocamento lateral sob obstéculo com aterrissagem unilateral.

Tomada de deciséo em velocidade e treino de agilidade.

10 Repeticdo
3 Series

Descrigdo: 1 — Tomada de decisdo em velocidade entre dois pontos; 2 — Tomada de decisdo em velocidade nos dois cones;

do entre 4 pontos arredores dos participantes

Deslocamento lateral para fortalecimento do core e estabilidade.

10 Repeticdo
3 Series

Descricéo: 1 — Unilateral com salto em deslocamento lateral e frontal; 2 — Unilateral com salto em deslocamento lateral

Forga dos membros superiores e aperfeicoamento do controle motor

10 Repeticdo
3 Series

Descrigdo: 1 — Toques continuos em pé com um s6 méo na parede; 2 — Acrescentar as duas maos.

Diminuicdo dos Batimentos Cardiacos por Minuto (BPM)

05 Minutos

Descrigdo: Corrida ao redor da quadra.
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Tabela 5 — Prescricdo dos Treinos das Sabado

TREINO B - Forca Muscular
EXERCICIO OBJETIVO DURACAO
Aquecimento Aumento dos Batimentos Cardiacos por Minuto (BPM) com deslocamentos | 05 Minutos
rapidos em curta distancia.

Descrigdo: 1 — Passada com Peso; 2 — Passada com Impulséo Vertical e 3 — Impulsdes continuas com eléstico extensor.

Agachamento Energia | Fortalecimento muscular dos membros inferiores 10 Repeticdo
Elastico 3 Series

Descrigdo: 1 — Saida de plataforma com peso e com salto em efeito elastico. 2 — Saida de plataforma sem peso e com salto
em efeito elastico.

Exercicios Combinado | Fortalecimento muscular dos membros inferiores e superiores 10 Repeticdo
3 Series

Descricéo: Desenvolvimento de ombro simultdnea na extensdo do joelho do agachamento para a simulacdo da agdo do
bloqueio sob tensdo de elésticos extensores nas maos.

Acédo de saque com | Fortalecimento muscular dos membros superiores 10 Repeticdo
Eléastico Extensor 3 Series
Descrigdo: 1 — De costas para parede, com extensores e mini band na altura dos ombros; 2 — Ponte reversa com simulaco
de bloqueio com afeito do elastico extensor ou mini band.
Fortalecimento Fortalecimento muscular dos membros superiores 10 Repeticdo
Combinado 3 Series
Descrigdo: 1 — Flex8o de braco; 2 — Desenvolvimento de ombro com min band; 3 — Acdo de saque com mini band; 4 —
Elevacéo frontal e lateral de ombro com elastico extensor
Fortalecimento do | Fortalecimento muscular do CORE 10 Repeticdo
CORE 3 Series
Descricdo: 1 — Prancha dindmica; 2 — Em posicdo de Superman; 3 — Abdominal Supra; 4 — Abdominal Infra; 5 — Abdominal
Remador

Fortalecimento Fortalecimento muscular dos membros inferiores 10 Repeticdo
Combinado 3 Series
Descricéo: 1 —Pandilhaem pé; 2 — Flex&o, abducéo, adugdo e extensdo de quadril com auxilio de halteres e elastico extensor.

Volta a Calma Diminuicédo dos Batimentos Cardiacos por Minuto (BPM) 05 Minutos

Descrigdo: Corrida ao redor da quadra.

A intervencdo foi realizada nos espacos do atletismo do complexo poliesportivo da
UFAL com 7 metros de largura e 15 metros de comprimento, utilizando os equipamentos
disponibilizados pela universidade durante toda pesquisa. A atividade teve a duragdo de 12
semanas com 120 horas semanais divididos em dois treinos com duracdo de 60 minutos, entre
“treino A” com o intuito de desenvolver as valéncias de mobilidade, agilidade e poténcia,
realizados nas sextas-feiras no horario das 12h30min as 13h30min; e o “treino B” com intuito
de fortalecimento a aptidao fisica muscular, realizados aos sabados no horario das 08h00min as
10h00min. Os exercicios aplicados em cada um dos dias de intervencdo podem ser

vislumbrados nas tabelas 4 e 5 acima.
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2.5. ANALISE ESTATISTICA

Os dados coletados foram tabulados na planilha do Software Excel for Windows. Para a
analise estatistica as informacdes foram registradas em nimeros absolutos (n) e relativos (%),
apresentados em tabelas. Os resultados descritivos analisados e apresentados com
demonstracdo em média e desvio padrdo. Para verificar a normalidade dos dados utilizando o
Shapiro-Wilk Test. Para associacdo entre as variaveis foi utilizado o Teste T-Pareado com
estratificacdo de dois grupos (controle e intervencdo) em associa¢do com as variaveis de estudos
(perimetria, flexibilidade e forca muscular). Os niveis de significancia foram considerados p=

<0,05 e o intervalo de confianga em 95%.

3. RESULTADOS

A populacdo do sexo masculino da modalidade voleibol do Projeto Esporte na UFAL
deste edital foram 41, o “n” da amostra dos participantes desta pesquisa foram de 18, dividindo
assim 9 para fazer parte do grupo experimental e 9 para o grupo controle, o critério de selecao
foi a disponibilidade de horario para participar dos treinos resistidos. Praticantes do sexo
masculino, que tinham em média 24+3,21 anos, Grupo Experimental (GE) 8 foi possivel fazer
a segunda coleta de testes e do Grupo Controle (GC) somente 6 voluntarios que realizaram a

segunda fase de coleta.

Figura 4 — Tabela da populagdo amostral.

[ Populagdo = 26 ‘

[

[ Amostra = 18 ‘
[ GE=9 ’ E GC=9 ’
[ GE=8 } [ GC=6 ’

GE: Grupo Experimental. GC: Grupo Controle.

Fonte: De Prépria Autoria.
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A tabela 6 apresenta os resultados das médias e desvios-padrao das variaveis de agilidade,
forca e flexibilidade dos participantes.

O resultado apds a intervencao de 12 semanas apresentou que teve um aumento no ganho
do nivel de flexibilidade de (5,05+1,1) centimetros/milimetros no GE em comparacao no grupo
GC.

No que se refere a agilidade, houve uma reducao de (2,06+0,21) segundos/milissegundos
comparando o GE com ele mesmo antes da intervengao de 12 semanas.

Na valéncia de forca de membros superiores atraves dos testes do dinamémetro manual
e de saque adaptado, forca de membros inferiores através dos testes de impulséo vertical e do
teste de bloqueio Adaptado ndo apresentaram mudanca significativamente em comparagéo

entre os dois grupos e entre eles mesmo, como nao foi encontrado sinais de hipertrofia.

Tabela 6 — Tabela das Estatisticas Descritivas.

TOTAL1 GE1 GE2 TOTAL2 GC1 GC2
19+6,66 16,95+2,57 22+3,67 23,546,991  26,4+8,56  31,5+6,78
87,5+14,98 87,5+14,22  87+13,25  88,5+12,97 92,5+15,83 91+12,6
84+13,25 81+11,78 84+12,75 85+1197  96,5+14,33 87,5+11,22
9+4,37 8,5%3,13 1245 1045,78 10,5+6 6,5+6,33
2,74+0,10 2,71+0,09 2,73+0,10  2,73+0,09  2,77+0,12 2,75+0,08
2,64+0,10 2,68+0,11 2,64+0,11  2,69+0,10  2,61+0,07 2,69+0,10
11,82+0,85 12,32+0,58 10,26+0,79 10,55+0,87 11,0+0,96 10,93+0,86
97,25+6,72  93,25+6,75  90,5%6,62  95,25+6,68 99+6,39 98+6,27
27,75+£3,19  26,5+3,67  25,75+3,18 27,5+3,14 28,75+2,42 28,25+2,95
28+3,18 263,62 25,75+2,67 28,25+2,89  29,5+2,25 29,5+2.5
25,75%1,86 25+1,94 24,75+2,68 255+231  26,5#1,67 26,75+1,75
25,75+1,64  24,75+1,78 25+2,06 25,75+1,89  26,5%1,33 26,5+1,5
76,5+6,84  73,7548,78 74,257,900 75,75+6,68 78+4,28 76,5+5,07
95,546,46  90,25%#8,58 91,75+8,65 94,5+6,48 98+3,17 96,5+3,38
53,5+5,79 50,5+5,87  51,75+5,62 55,25+4,62 56,55+5,51 56,05+2,85
52+5,07 50,5+5,56 50,5+5,21  52,25+4,15 53,25+4,33  53,25+2,61
37,5£3,61 37,5+4,81  36,75%3,08 34,25+2,42 37+2,08 37,25%1,45

36,5+2,88 37+3,61  3525+2,89 36,25+2,13  36+191  36,75+1,05
Legenda: Média + Desvio-Padrdo; T = Teste; D = Dinamdmetro; C = Circunferéncia; Cm = Centimetro;
Kg = Quilograma; Scor = Escore; S = Segundos; Adap = Adaptado; Dir =Direita; Esq = Esquerda; GE1
= Grupo Experimental primeira coleta; GE2 = Grupo Experimental segunda coleta; GC1 = Grupo
Controle primeira coleta; GC2 = Grupo Controle segunda coleta; TOTAL1 = Resultado Geral da
primeira coleta dos dois grupos; TOTALZ2 = Resultado Geral da segunda coleta dos dois grupos.

T. Banco De Wells (cm)
T. D. Mé&o Direita (kg)
T. D. Méo Esquerda (kg)
T. Saque Adaptado (scor)
T. Sargent Jump (cm)
T. Blogueio Adapt (cm)
T. Shuttle Run (s)

C. Torax (cm)

C. Brago Direita (cm)
C. Brago Esquerda (cm)
C. Antebrago Dir. (cm)
C. Antebraco Esg. (cm)
C. Cintura (cm)

C. Quadril (cm)

C. Coxa Direita (cm)
C. Coxa Esquerda (cm)
C. Panturrilha Dir. (cm)
C. Panturrilha Esg. (cm)

Fazendo comparacdo entre 0 GE e GC ap0s intervencgdo e analise do Test T Student foi

encontrado diferenca estatistica (p=0.009) somente
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e no GE na variavel Teste Banco de Wells que se refere a flexibilidade. As variaveis,
teste dinam6metro mao direita (p=0.978); teste dinamdmetro méo esquerda (p=0.870); teste
saque adaptado (p=0.707); teste sargent jump (p=0.915); teste bloqueio adaptado (p=0.562) e
teste shutle run adaptado (p=0.530) ndo apresentaram mudanca significativa. (Figura 05)

Em busca de identificar os melhores resultados no processo de intervencao foi realizado
pareamento dos resultados do GE, onde foi encontrado que apresentou somente diferenca
significativa na varidvel teste shuttle run (p=0.012), e nas variaveis, teste banco de wells
(p=0.243); teste dinambmetro méao direita (p=0.280); teste dinambmetro méo esquerda
(p=0.212); teste sargent Jump (p=0.662) e no teste bloqueio adaptado (p=0.373) ndo apresentou
mudancga significativa. (Figura 05)

Figura 05 — Grafico comparativo das varidveis Teste Banco de Wells e Teste Shutle Run Adaptado.

Teste Shuttle Run (s)

5 10 15 20 25

o

MW 22 Teste W12 Teste

Fonte: De Prépria Autoria.

Entretanto, em relacdo a for¢a de membros superiores, perimetria e de impulsdo vertical
entre 0 GE ao GC foi possivel observar que o GE manteve os resultados nas variaveis do teste
de dinambmetro mao direita, circunferéncia antebraco esquerda e da circunferéncia da coxa
esquerda, e aumentou nas variaveis teste de dinamémetro méo esquerda (3+0,97); teste saque
adaptado (3,5+1,87); teste sargent jump (2+0,01); teste shuttle run (2,06+0,21); circunferéncia
quadril (1,50+0,07) e circunferéncia coxa direita (1,25+0,25). (Figura 06 e Figura 07)
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Figura 06 — Variaveis Teste Saque Adaptado, Teste Sargent Jump e Teste Shuttle Run Adaptado.

14
12

10

2,71 2,73 2,77 2,75

Teste Saque Adaptado Teste Sargent Jump Teste Shuttle Run

B GE: 12 Teste W GE: 22 Teste W GC: 12 Teste m GC: 22 Teste

Fonte: De Prdpria Autoria.

Figura 07 - Variaveis Teste Dinamémetro Mao Esquerda, Circunferéncia Quadril e Circunferéncia
Coxa Direita.

98
100 92,5 g7 s 91,75 96,5
, 90,25
84 ¢
90 81 =

80

70 56,55

51,75 | 56,05
60 50,5

50
40
30
20
10

Teste de Circunferéncia Circunferéncia
Dinamdmetro Quadril Coxa Direita
Mao Esquerda

B GE: 12 Teste MWGE:22Teste MGC: 12 Teste GC: 22 Teste

Fonte: De Prdpria Autoria.
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4. DISCUSSAO

A flexibilidade de quadril, dorso e musculos posteriores dos membros inferiores,
apresentou diferenca significativa no comparativo entre GE com o GC ap0s intervencdo com
aumento de (5,05+1,1) centimetros (p=0.009). Maciel (2013) apresenta resultado similares com
alunos/atletas apds 6 meses, com 1 sessdo por semana de intervencdo também com o uso do
incremento do Banco de Wells, dividindo em dois grupos, grupo treinamento funcional e grupo
treinamento tradicional, foi encontrado que o grupo do treinamento funcional, onde utiliza-se
de métodos do treino pliometrico, um aumento médio de 3,11 cm flexibilidade, ja o grupo do
uso do treino tradicional, apresentou uma reducédo de 0,5 cm.

Dantas (2005) descreve a flexibilidade como responsavel pela execucdo do movimento,
seja de amplitude angular méxima, respeitando os limites morfoldgicos, de uma ou o conjunto
de articulacdes, sem provocar lesdo; bem como a capacidade de alcancar e manter altos graus
de flexibilidade por influéncia principalmente da idade. Isto porque, o componente etario
influencia as mudancas articulares, a capacidade de elasticidade dos musculos e segmentos dos
discos vertebrais.

Contribuindo com o tema, Rassilan & Guerra (2006) atribui a flexibilidade a todos os
diversos aspectos da motricidade humana, desde seus gestos do cotidiano até a busca do
aperfeicoamento da execucdo nos movimentos desportivos. Concordando com a descricéo de
Achour (1999) que apresentava e classificava como um dos componentes da aptidao fisica, por
salde e desempenho.

Reis et al. (2019) apresentou que a baixa amplitude pode estar relacionada com o
surgimento de lesdes em atletas no esporte de alto rendimento, por atleta que possuia lesao
crénica do manguito rotador, outra com rompimento de ligamento cruzado anterior (LCA). Tais
pressupostos corroboram com Taware, Bhutkar e Surdi (2013) que descreveram que a liberdade
que os graus de flexibilidade facilitam a execugdes dos movimentos, proporcionando melhor
desempenho durante os gestos esportivos do voleibol. Logo, esse debate somente reforca a
necessidade também de avaliar a amplitude da articulagdo do ombro, como também do quadril,
por estarem relacionada ao deslocamento em quadra, salto e ataque.

A agilidade, segundo Campos (1998), é a capacidade em realizar uma rapida e efetiva
mudanca de direcdo com movimento executado com destreza e velocidade em menor tempo
possivel. Comparada antes das 12 semanas o grupo GE teve reducdo de 2,06+0,21 segundos,
totalizando com a média do grupo de 10,26+0,79 segundos com p= 0.012. Tal achado

corroborando com o estudo de Tozetto et al (2012) com 40 atletas, do sexo masculino, entre
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12 a 16 anos, 13 do futsal, 16 do basquetebol e 11 do voleibol, que ap6s a aplicacdo do teste
shuttle run de 9,14 metros, identificou o perfil os atletas de voleibol com a média de 10,94+0,66
segundos/milisegundos com o p < 0,05, ainda que o percurso percorrido do estudo citado tenha
sido 2,86 metros menor do atual. Borsoi et al (2017), em seu estudo com 14 atletas de voleibol
feminino, de faixa etaria 15,15+1,07 anos, com 3,75 anos de tempo de pratica, apds intervencédo
de treinamento dividido em quatro vezes por semana, também apresentaram a média de
10,44+0,50 no teste de agilidade.

Villar et al (2002) descreve que agilidade é requisitada no cotidiano, das maneiras mais
banais, como por exemplo, para desviar de outras pessoas e objetos enquanto caminha, andar
rapidamente pela casa para atender a companhia ou telefone e locomover-se carregando objetos.
Além do bom nivel de agilidade previne quedas, principalmente sob influéncia do
envelhecimento, que neste periodo em especial, a agilidade, forca e coordenacdo motora sobre
um declinio do seu nivel de eficiéncia.

Barbanti (1997) e Rocha (1995) abordaram que um bom nivel de agilidade depende de
outras capacidades fisicas como forca muscular, flexibilidade e velocidade, que corrobora com
os encontrados de Seabra (2001); Cyrino et al (2002) e Neto et al (2009) que tiveram resultados
positivos do treinamento sobre a agilidade.

Silva e Pereira (2011) identificou que quatorze dos dezesseis atletas de voleibol, de 12 a
13 anos, com a aplicacdo adaptada do teste Shuttle Run através da analise de jogo do voleibol,
realizando acdo de defesa, partindo da situacdo de ataque, apés intervencdo de 10 horas de
treinamento em 10 semanas, apresentaram melhora no seu desempenho na segunda coleta,
favorecendo assim, os encontrados desta pesquisa, visto que a partir do aumento da velocidade
nos deslocamentos, pode-se facilitar o melhor posicionamento de quadra, auxiliando na
construcdo do gesto técnico a ser executado de forma mais rapida e precisa, resultando melhor
rendimento fisico.

Resende (2003) descreveu que os atletas de voleibol durante uma partida, realiza
deslocamentos curtos e frequentes com rapidas alteracoes de direcao, percorrendo cerca de dois
a seis metros, o que requer dos atletas niveis elevados de agilidade. Neste sentido, Medeiros e
colaboradores (2014) e Marques Junior (2014) descreveram que este esforco fisico conhecido
como rally, o metabolismo predominante é o anaerdbico alatico ou o latico, apds essa fase o
mais solicitado é o sistema aerobico.

O treinamento de forca para atletas de voleibol é composto por treinamento resistido,
através da musculacdo, visando o fortalecimento muscular localizado e treino pliométrico,

priorizando a poténcia muscular, alternando as contracbes musculares concéntricas e
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excéntricas provocando energia elastica para aumentar a eficiéncia mecénica, descrito também
de ciclo de alongamento-encurtamento (ROSSI e BRANDALIZE, 2007). Utilizando assim
exercicios que favorece o masculo a alcangar o mais elevado nivel de forca pura e répida,
chamada de forca explosiva, anteriormente por Junior (2005) que afirmou a melhora da forca
como possivel beneficiadora da poténcia muscular.

Souza et al (2010) concluiram que o treinamento pliométrico auxilia no desenvolvimento
do ritmo, velocidade, forca e resisténcia muscular. E que exercicios pliométricos sdo seguros
quando sdo supervisionados por profissionais capacitados, aperfeicoando a performance
esportiva, além dos beneficios fisiologicos, conforme as condices fisicas de cada atleta.

O resultado encontrado nas varidveis em forca muscular e hipertrofia, tornou-se previsto,
apos a determinacdo do volume semanal do treino de forca ser 120 minutos, com caracteristicas
do “full body” (corpo todo) e as limitaces de equipamento, ocasionando a ter intensidade
(carga) e volume insuficiente concordando com as principais recomendacdes presentes na
literatura, que sugere rotinas de treino com muito volume (séries), variando os estimulos a
musculatura durante a semana para potencializar resultados (SERRA ET AL. 2015). Gentil et
al. (2015) equalizando 12 séries no volume semanal com a participacdo de 30 homens
destreinados ap6s 10 semanas, dividido em dois grupos, treinando uma vez por semana outro
duas vezes por semana, verificou resultados similares no ganho de massa e forga muscular.

O perfil dos voluntérios serem destreinados, passando por sua fase de adaptacao, cria
uma limitacdo em por a prioridade em aprender a técnica dos movimentos, antes de acrescentar
carga que possa se aproximar a falha, onde nédo é recomendado quando é aplicado em aula
coletiva, necessitando de um atendimento individualizado. Sendo assim, foi evitado aplicar
métodos avangados que poderia interferir nesse resultado. Entretanto, é importante frisar que
um estudo de revisdo narrativa mais recente, Simao et al (2022) apresentou que ap6s analisar
estudos sistematicos, foi possivel identificar o alcance da hipertrofia muscular com a frequéncia
minima uma vez por semana, desde que seja com a intensidade e o volume controlados.
Todavia, este condicionamento de treinamento exigiria que o seu proximo estimulo muscular
fosse na fase de super compensacdo, quando o corpo se recuperasse e ultrapassasse a condigéo
fisica anterior ao treino, precisando cumprir algumas etapas, ndo s6 do treinamento, mas da
recuperacdo como hidratacdo, horas de sono e alimentagdo adequada. Entretanto, segundo
Schoenfeld (2016) para alcangar os melhores resultados de ganho de massa muscular é
recomendado treinar a0 menos duas vezes por semana um grupamento muscular.

E indispensavel citar que o estudo de Prestes et. al (2016) apresentou dois tipos de

hipertrofia, a miofibrila e sarcoplasmatica. A sarcoplasmatica é definida como a hipertrofia
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transitdria, descrita como o aumento do fluxo sanguineo na regido, nos espagos intersticiais e
intracelulares, efeito de uma mudanca temporéria no musculo, conhecido popularmente com
PUMP Muscular. A hipertrofia miofibrilar é encontrada quando é provocada mudancas
cronicas e estruturais no tamanho das fibras musculares, resultado de treinos com maiores
cargas, além de serem necessarias diversas reacdes bioquimicas que possam estimular os
mecanismos anabdlicos causando a sintese de proteinas. A duracdo do efeito da hipertrofia
sarcoplasmaética pode chegar até 48 horas, sendo assim foi respeitado que este periodo fosse
ultrapassado para poder ser feita a segunda coleta da pesquisa.

Entretanto, foi encontrado indicios de resisténcia muscular nos voluntarios do GE,
ampliando seus resultados em comparagdo ao GC que apresentou sinais de declinio. Para uma
melhor andlise dos dados, é possivel observar que o GE apresentou uma melhora de 3,5+1,87
pontos no escore do teste saque adaptado comparado com o GC que apresentou uma reducao
de (4+0,33) pontos no escore. Montiel e colaboradores (2013) sugeriu um treinamento mental
em preparacdo ao saque, assim ficaria realmente mais eficaz apds um tempo dessa pratica, 0
que corrobora com Mikes (1987) em ndo esperar resultados imediatos na melhora da
performance se essa pratica ndo é utilizada na fase de treinamento.

Acredita-se que um dos motivos que a variavel da agilidade nédo ter sido significativo
entre os grupos tem a ver com o fato de que o GC néo poderia ter tido a limitacdo de néo praticar
atividades fisicas alternativas além das aulas de voleibol do projeto, que sé atingia 120 minutos
semanais de atividade fisica, por o objetivo do estudo principal que esta pesquisa fazia parte ter
0 incentivo a promover a préatica de exercicio fisico, evitando, assim, que esses universitarios
tivessem menos tempo em comportamento sedentério. Logo, esta liberdade poderia ter
influenciado no cotidiano das praticas dos participantes, fazendo com que os voluntérios do GC
tivessem préticas de outros esportes, causando assim, pouca diferenca total na segunda coleta.

A limitacdo de equipamento e maquinario também foi considerado uma das causas que
possivelmente interviram nas variaveis forca e hipertrofia, por ndo favorecer o aumento de
carga constante e progressiva auxiliar no ganho de massa muscular protegendo os individuos,
evitando lesOes e situacOes de overtrainning, ciente que de ser somente um treino de
caracteristica de forga por semana e os voluntarios destreinados em sua fase de adaptagdo. Além
do mais, ha de se considerar que a alimentacgdo e suplementacdo ndo foram controladas durante
a pesquisa, visto a auséncia de parceria com os profissionais responsaveis pela prescricao
nutricional, mas reconhece-se a necessidade de um acompanhamento e orientagdo de um
profissional nutricionista, de preferéncia com especialidade em nutricdo esportiva, em outras

pesquisas que tenham perspectivas similares ao presente estudo.
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6. CONCLUSAO

A intervencéo de treino de agilidade, forga muscular e flexibilidade apresentou ser mais
eficaz para o ganho nas variaveis flexibilidade e agilidade, do que, fortalecimento dos membros
superiores e inferiores, incluindo assim, no aumento da impulsdo vertical. Todavia, € importante
destacar que o treinamento pode apresentar caracteristicas que auxiliariam no aumento da
impulséo por ter tido mais horas semanais dedicadas ao desenvolvimento da forga dos membros
inferiores.

N&o foi encontrado aumento significativo de forca dos membros superiores e de
hipertrofia muscular provavelmente por conta do volume e intensidade semanal serem
insuficientes para alcangar os ganhos necessarios nessa valéncia fisica. Entretanto, foi
encontrado indicios de resisténcia muscular, ao somar ou preservar 0s resultados ao grupo
experimental em comparacgdo ao grupo controle, que apresentou sinais de delimitacéo.

Sendo assim, reconhecesse a necessidade de um estudo clinico randomizado (ECR)
controlado, sem que os grupos tenham outras praticas de exercicio fisico durante o estudo.
Sugere-se que seja aplicado testes que seja possivel mensurar com mais precisao a resisténcia
muscular, ao invés de, somente, medir a forca muscular, sobretudo, o controle do volume e da
intensidade semanal do treinamento, como recomenda a literatura. Além disso, destaca-se a
relevancia de um o controle nutricional durante o estudo sob orientagdes de uma equipe
multidisciplinar com parceria com profissionais em nutricdo esportiva para ganhos mais
ampliados nas performances almejadas.

Em conclusdo, realizar treinamento resistido pliométrico em prol da melhora da
performance esportiva, apresenta resultados positivos no aumento da aptiddo fisica nos
componentes de flexibilidade e agilidade, além de preservar a resisténcia muscular dos

membros inferiores e membros superiores.
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ldcnicos, de ambos os sexos. enlre 16 & 65 anos, inlegranies de um programa de esporte da Universidade
Federal de Alagoas. As varidveis de inleresse desle esiudo serfo aplicadas em duss ocasides

Endamga: Ay, Lourfial WMo Mola, s - Campis & . C. Simdes,
Bairme: Cidado Unfetsidia CEP: 57 072000
WWF: Al Municipin: BMACEID

Tedafors:  (EZ)3214-1041 E-mall: cosmiledeetioafaiSgmal com
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Figura 09 — Segunda Folha do Comprovante de Submiss&o ao Comité De Etica.
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distinias: avaliagho & ntervencdo. Sendo a avaliacho composta pelos indicaderes: gualidede de vida, bem-
eslar, humonsiress, apbdio fisica e rendimentn académics, estando sob a lorma de guestlionarios e lesbes
Msicos. A e rvensdo serd realizada no Complexs Esportive da Lial siraves de sessdes de 60 minuless com
alividades de esportes & prabcas corporais, em oo fias na Semana.

Costrumcin oo Perece:- 38002 325

Dbjetive da Nolificasio:

Oferecer informagies adicionais no projelo sobciladas pelo parecer anberion
Avaliagdo dos Riscos & Beneficios:

O pesquisadar respondeu & abendeu as solicitaches da relatoria anberon.

Comentarios & Consideragoes sobre a Notificacia:
O pesguisador respondeu & abendey as solicitaces da relatora anbaror.

Consideragdes sobre as Termos de apréesentacio obrigataria:

D= termos Toram apreseniados correlamenie apos a soliciagdo de comeclo, bem coma o TCOLE gue fod
lambém complemeantado com informagbes partinenies.

Recomendagbes:

MAO hE WA Teoamendastes,

Conclusbes ou Pendéncias o Lista de Inadequacbes:

MAO hd penosncias aiou inadequagies.

Congsideragdes Finais a critérfio do CEP:

Prezadn (a) Pesqusador (a), embre-se que, segundo a Res. CNS 466/12 & sua complementas 51002016

O participanbe da pesquisa berm a Eberdade de recusar-se a paricipar ou de retirar seu consentimantso em
qualgeer fase da pesquisa, sem penaizacio Aluma e sem prejuids 80 seu cuidads & deve recaber cogia oo
TCLE, na inbegra, por &le assinsdo, 8 nd3o sar e esluss com subarizachs de declinia;

WSS deve desenvalver a pesguisa conforme delimeada o probocols aprovado e desconfinuar o estude
sodmserle apis andlise das randes da dessonlinuidase por eate CEP, axcals quando perceber Fiscs ou dands
n&0 previsio Ao sUjeilo participantes aU quando constatar a sugeriondade de regime ofefecids a um dos
grupos da pesquisa que regueiram acio imediata;

O CEF deve ser imediatamente informado de todos os fales relevanies que allerem o cursa normal doe
estude. E responsabilidade do pesguisador asseguras medidas imediatas adequadas a everls

Emndarfo: Ay, Lourfeal Kelo Mol = - Compus A . C. Simdes,

Bairne: Cidade Unisamsidia CEP: 57.072-000

WWF: AL Mumicipin: MACEID

Todafowss:  (EFXE314- 1031 E-mail: comledecivafafSgmad com
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Figura 10 — Terceira Folha do Comprovante de Submissio ao Comité De Etica.
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adverso acorrida & enviar nolificacio a este CEP e, em casos perlinenles, & ANVISA;

Evenluais modificacies ou emendas a0 praolocole devem ser apresanladas ao CEP de Torma clara & sucinita,
identificands a pae do prolocols 3 ser modificada & suas justificativas. Em csso de projetos do Grupo | ou Il
apresenlados anberiormente & ANVISA, o pesquisader ou pabrocinader deve envid-las lambém & mesma,
jurile cam o parecer aprovaldrio de CEP, para serem juntadas ao pralocolo inkcial;

Seus relaltdos parcisis e final devem ser apresentados a esie CEP, inicialmenbe apds o prazo delemminado
fo Seu Conograma & ao Isnmino do astuda. A falla de envio de, pelo menos, o relalno fnal da pesguisa
implicard em ndo recabimenio de um proximo pralosolo de pesquisa de vossa auboria;

O eronograma previslo para a pesquisa serd execulado caso o projeto seja APROVADD pelo Sistema

CEP/CONEP, conferme Carta Cireular n°. D81/201 2CONEP/CNS/GB/MS (Brasilia-DF, 04 de maio de
20132).

Cosbramcio do Persce:: 31800325

Este parecer foi elaborado baseadd nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documenta Arguive Postagem Aulce Siluacan
Oulros FrojeEletosEsponienallla2 018 pdl 0202018 |ANTOMIO FILIPE Poglado
13:52:42 | PEREIRA CAETANOD]

Situacio do Parecer:

Aprovado

Mecessita Apreciagio da CONEP:
Mao

MACED, 08 de Movembro de 2018

Assinado por:
Luciana Santana
(Coardenador]a))

Emndargo: Ay, Lovreal WMelo Bols, sn - Canpus 8 . C. Simides,
Bairm: Cidade Unisersidia CBEP: 57.072-000
L1L T Municipio: MACEID

Telaford:  (EX3214-1041 E-mall: comiledeetioafafSgmal com



ANEXO B - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

Figura 11 — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

TEEMO DE LIVEE COMNSENTIMENTO E ESCTAREBCITY

0 8e. (a) estd sendo convidado {a) como voluntiario (a) a participar da pesquisa “Efeiros do
Exercicaio Fisico na Qualidade de Vida, no Nivel de Humor, Apndao Fisica ¢ Bendimente Escolar de uma
Populagdo Lniversitaria™. Neste estudo pretendemos analisar a relacio entre a pratica de atividade
fisica e os niveis de humor, rendimento escolar, qualidade de vida e bem-estar dos integrantes do
Proggrama de Esporte na UFAL

O motive que nos leva a estudar € a compreensio de que existe um elevado indice de
sedentarsmo e pratica de atividade fisica da populacao universitaria, buscando identificar o
impacto das variavels de humor, qualidade de vida e bem-estar a partir da adesio de um programa
estruturade de exercicio fisico.

Para este estudo adotaremos os seguintes procedimentos em um primeiro momento havera a
aplicacio de um conjunto de questionarios para ientificar o nivel de atividade fisica (1PAG).
prontidiae para atividade fisica (PAR Q). nivel de humor (POMS), qualidade de vida (SF-38) ¢
bem-estar (WAHAS). Em um segundo momento, testes de aptidao fisica poderao ser realizados
de acordo com cada modalidade praticada

Para participar deste estudo voce ndo tera nenhum custe, nem recebera qualguer vantagem
financeira Voo? serd esclarecido (a) sobre o estudo em qualguer aspecto gue desejar e estara livre
para participar ou recusar-se a participar. Poderd retivar sew consentimento ou interromper a
participagio a gualguer momente. A sua participagio @ voluntiaria e a recusa em participar nio
acarretard qualguer penalidade ow modificagdo na forma em gue ¢ atendido pelo pesquisador

O pesquisador ira tratar a sua identidade com padroes prolissionals de sigilo.

s resultados da pesguisa estardo 4 sua disposicao gquando finalizada. Seu nome ou o material
que indigue sua participagio nao serd liberado sem a sua permissio.

O {A) Sr{a) nao serd identificads em nenhuma publicacio que possa resultar deste estudo.

Este termo de consentimento encontra-se impresso em duas vias, sendo gue uma copia sera
arguivada pelo pesquisador responsivel, em sew acervo pessoal e a outra ser fornecida a voce.

Caso haja danos decorrentes dos riscos previstos, o pesquisador assumira a responsabilidade
pelos mesmos.

Eu, , portador do documento de
[dentidade . estudante'servidor da Universidade Federal de Alageas,
matriculaSiape . fui informado (a) dos ohjetivos do estudo “Efaros do Exercico Fisico na

Duehedade de Vada, no Nivel de Humor ¢ Rewdimenio Escolar de oma Populacao Universitdng™, de maneira
clarma e detalhada e esclarect minhas davidas. Sei LJue 4 gu 1l|.|l.|:.'r momento ]'!ll.'l:J.L‘l.'L‘l salicitar novas
informagoes e modificar minha decisao de participar se assim o desejar.

Declaro que concords em participar desse estudo, Recebi uma odpia deste termo de

consentimento livee e esclarecido e me fol dada & oportunidade de ler ¢ esclarecer as minhas
dividas
Wlaceio, de e 2019,
Assinatura

Em caso de diyidas com respeito aos aspecios élicos deste estudo, voci poders consuliar o
Prof. Antonie Filipe Pereira Cactano

Siapee 1640502 — Educagio Fisiea - IEFE

Email: afpereiracaetanoi hotmail com
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