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RESUMO

O voleibol ¢ um esporte coletivo com rede divisoria que exige elevada demanda fisica, com altos niveis de
esforco ¢ intensidade, especialmente em habilidades especificas como saltos, ataque e bloqueio, cujas
performances dependem da capacidade de impulsdo vertical do atleta. Nesse contexto, o treinamento de forga, na
modalidade funcional e pliométrico, se destaca como um método capaz de proporcionar adaptagdes
neuromusculares, o que favorece o desenvolvimento da poténcia e, consequentemente, a evolugdo da
performance esportiva. Apesar das evidéncias positivas quanto a aplica¢ao do treinamento pliométrico em atletas
jovens, ainda existe uma lacuna de pesquisa referente a sua utilizacdo em atletas adultos, cujas respostas
fisiolégicas ao treinamento sdo influenciadas pelas alteragdes decorrentes do processo natural de
envelhecimento, como redugdo de forca, poténcia e eficiéncia neuromuscular. Diante disso, este estudo teve
como objetivo verificar os efeitos do treinamento funcional e pliométrico no salto vertical. Desse modo, foi
aplicado um programa de treinamento de forca, combinando exercicios funcionais e pliométricos, visando
melhorar o desempenho do salto vertical de um atleta adulto de voleibol com 50 anos. Trata-se de um estudo de
caso ($n=13%) com intervengdo de quatro semanas, estruturado através de uma periodizagdo ondulatoria que
alternou exercicios de mobilidade, estabilidade central, forga e poténcia. A avaliagdo pré e poés-intervencao foi
realizada através do aplicativo My Jump Lab, utilizando o Salto com Contramovimento (CMJ). Os resultados
evidenciaram um aumento de 6% (3,2 cm) na altura do salto e um incremento expressivo de 8% na poténcia
muscular, além de melhorias qualitativas na estabilidade de aterrissagem ¢ controle motor. Conclui-se que a
integragdo entre métodos funcionais e pliométricos mostrou-se segura ¢ eficaz para promover adaptagdes
neuromusculares agudas, indicando que a idade cronoldgica ndo representa uma barreira absoluta para o
desenvolvimento da performance explosiva.
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INTRODUCAO

A Educacao Fisica ¢ um campo de conhecimento e intervencao muito amplo, o que
permite ao profissional diversas possibilidades de atuagdo, mais precisamente em duas
grandes vertentes, a licenciatura, direcionada a docéncia em ambiente escolar e universidades,
e o bacharelado, direcionado a atua¢do na area da satde, esportes, lazer entre outros. Nesse
sentido, especificamente na vertente do Bacharelado, o profissional de Educacdo Fisica
encontra na area do esporte um vasto campo de intervenc¢ao. Desse modo, o ponto de vista do
movimento deixa de ser exclusivo a pratica de manutencao da saude e se volta a performance
esportiva. Assim, a relevancia de um treinamento estruturado e fundamentado cientificamente
o torna base para a evolucdo da performance esportiva, preparando o corpo para as exigéncias
especificas de cada modalidade.

Nessa perspectiva, esta pesquisa estabelece uma ponte de conexao entre o treinamento
e 0 esporte, visto que para uma prescricdo especifica para determinado esporte, é necessario
que se saiba como ele se classifica. Logo, torna-se necessario evidenciar as diferentes formas
de classificar os esportes, que podem ser com e sem interacdo com o adversario. Entre os
esportes coletivos, o voleibol se classifica como um esporte com rede divisoria ou parede de
rebote, que segundo Gonzélez e Bracht (2012, p. 25) “sdo aquelas modalidades nas quais se
arremessa, langa ou se bate na bola ou peteca em direcao a quadra adversaria”, com o intuito
de dificultar ou até inviabilizar o adversario de devolver a bola ou peteca.

Nesse contexto, o voleibol exige uma elevada demanda fisica, com altos niveis de
esforco e intensidade, especialmente em habilidades especificas do esporte, como saltos,
ataque e bloqueio. Consequentemente, a capacidade de impulsdo vertical do atleta ¢
determinante para o seu desempenho técnico-tatico, o que ¢ passivel de aprimoramento em
programas de treinamento especificos. Assim, entre os diferentes métodos utilizados, o
treinamento pliométrico se destaca por sua capacidade de proporcionar adaptagdes
neuromusculares que favorecem o desenvolvimento da poténcia.

Nas pesquisas cientificas encontram-se evidéncias positivas quanto a aplicagdao do
treinamento pliométrico em atletas jovens, entretanto, observa-se uma escassez de estudos que
investiguem sua aplicagdo sistematizada em outras faixas etdrias. Ao considerar o avanco da
idade, atletas jovens, adultos e seniores apresentam alteracdes fisioldgicas entre si, 0 que tem
influéncia direta na resposta a diferentes programas de treinamento. Dessa forma, ao analisar
um participante de 50 anos, o presente estudo contribui para suprir essa lacuna, contribuindo

de maneira significativa com a area da Educag¢ao Fisica com bases que defendam e alimentem
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o desenvolvimento da performance esportiva. Assim, a escolha do tema esta ligada ao
interesse pessoal e profissional, buscando somar ainda mais experiéncia nesse sentido.

Nesse sentido, este estudo torna-se relevante frente a trés diferentes dimensoes. No
ambito cientifico, ele pode contribuir para o aprofundamento do conhecimento sobre os
efeitos do treinamento pliométrico em grupos populacionais especificos. No ambito social, o
estudo permite que o voleibol seja valorizado e praticado de maneira segura. Por fim, no
ambito profissional, a escolha do tema sucede o interesse do académico nesse tipo de
treinamento, visando unir a pratica esportiva, o treinamento especifico e a busca por
fundamentag¢do e evidéncias cientificas.

A escolha por investigar especificamente o treinamento de forca nas abordagens
funcional e pliométrica, no contexto especifico da preparagao fisica para o voleibol, surge a
partir de vivéncias praticas no ambiente profissional, tanto em estagios obrigatorios como nao
obrigatdrios. Atualmente atuando em um estidio de treinamento personalizado, ¢ possivel
observar a heterogeneidade entre os alunos, pois muitos buscam melhorar sua performance
esportiva, indo além da pratica voltada apenas a hipertrofia ou satide. Ainda, essa procura pelo
treinamento voltado a performance nio se restringe aos jovens, mas alcanga também adultos
que t€ém como desejo aprimorar suas capacidades fisicas especificas para determinado esporte,
seja para atuar em competigdes, ou para fins recreacionais. Portanto, um exemplo marcante
dessa experiéncia, foi o acompanhamento de um adolescente que pude treinar, e que
posteriormente foi convocado para a selecdo brasileira sub-15 de voleibol, refor¢ando a
importancia de programas de treinamento estruturados e fundamentados cientificamente.

A partir disso, parte-se da hipdtese de que a aplicagdo de um programa de treinamento
de forca, integrando as abordagens funcional e pliométrica, serd capaz de promover
adaptagdes neuromusculares positivas e suficientes no atleta avaliado, refletindo em melhorias
na altura e na eficiéncia do salto vertical. Assim, espera-se que a combinacao desses métodos
proporcione uma evolugdo na capacidade de producdo de forca explosiva e na coordenagdo
intermuscular, favorecendo um desempenho mais eficiente nos gestos motores especificos do
voleibol, como o ataque e¢ o bloqueio. Portanto, acredita-se que a intervencao resultara nao
apenas em ganhos mensuraveis no salto vertical, mas também em uma percepg¢ao subjetiva de
maior poténcia, estabilidade e controle durante os movimentos executados, realizando um
movimento mais eficiente, com mais qualidade.

Nesse contexto, o treinamento de for¢a, na modalidade funcional e pliométrico
apresenta-se como uma ferramenta essencial para o desenvolvimento da poténcia e da

impulsdo vertical, capacidades determinantes para o alto rendimento no voleibol. Assim, este
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estudo tem como objetivo geral verificar os efeitos do treinamento funcional e pliométrico no
salto vertical, buscando responder a seguinte questdo: quais sdo os efeitos desse tipo de
programa no desempenho do salto vertical?

De maneira mais especifica, o presente estudo apresenta como objetivos especificos:
1) Avaliar a qualidade do movimento durante a execucdo do salto vertical, considerando
aspectos técnicos e de eficiéncia do gesto motor; e 2) Descrever e exemplificar, de maneira
sistematizada, o protocolo de treinamento funcional e pliométrico aplicado em um
participante de 50 anos de idade.

Dessa forma, o presente Trabalho de Conclusdo de Curso estd organizado em quatro
capitulos, além desta introdug¢do. Nesse sentido, o Capitulo 2 apresenta o referencial tedrico,
abordando conceitos ¢ fundamentos relacionados ao treinamento de forga, treinamento
funcional e treinamento pliométrico, indicando suas implicagcdes no desempenho esportivo,
com énfase no voleibol. O Capitulo 3 descreve a metodologia utilizada, detalhando o tipo de
pesquisa adotado, os procedimentos de coleta e analise de dados utilizados, bem como os
instrumentos aplicados. O Capitulo 4 expde os resultados e discussoes, interpretando e
dialogando sobre os dados a luz da literatura cientifica. Por fim, o Capitulo 5 traz as
consideragdes finais, nas quais sdo apresentadas as principais conclusdes do estudo, suas
contribuicdes para a area da Educagdo Fisica e sugestdes para futuras investigagdes sobre o

tema.
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2 REFERENCIAL TEORICO

No presente referencial teorico serdo apresentados as discussoes tedricas € conceituais
da 4rea da Educacdo Fisica, que se relacionam com o treinamento de for¢a na modalidade
funcional e pliométrico, de atletas em diferentes bases cientificas. Nesse sentido, foi realizada
uma busca avancada no repositorio digital da Biblioteca Digital Brasileira de Teses e
Dissertacdes', utilizando os termos “treinamento de for¢a”, “atletas”, “voleibol” e “educagio
fisica”, delimitando-se em dissertacdes no idioma portugués, no periodo entre os anos de
2015 e 2025. Desse modo, foram obtidos oito trabalhos, que estao sistematizados no quadro 1.

A partir desses oito estudos, estabeleceu-se um processo de selecdo pautado em
critérios de inclusdo e exclusdao previamente definidos. Assim, foram incluidos os trabalhos
que apresentavam relacdo direta com a aplicagdo do treinamento de forga em atletas de
voleibol, ou uso de trabalho pliométrico, desde que tivessem relevancia para a tematica em
discussdo. Por outro lado, ndo foram incluidos os estudos que ndo abordaram o voleibol como
modalidade, mesmo que contemplassem a tematica do treinamento de forca.

Desse modo, o presente referencial tedrico estara sendo complementado com dados e
informagdes importantes no decorrer de sua elaboragdo. Para discorrer acerca do treinamento
fisico, acredita-se que existem diversos temas que possam ser importantes em uma constru¢ao
tedrica. Dessa forma, a ideia nesse referencial tedrico foi abordar alguns temas relevantes ao
treinamento fisico, como: a) Importancia do Treinamento de For¢a na Performance Esportiva;
b) Treinamento Funcional como Abordagem Integrada de Forga e Movimento; c)
Treinamento Pliométrico e o Desenvolvimento da Poténcia Muscular no Voleibol; d)

Periodizagao no Contexto do Treinamento Funcional e de Forga.

2.1 Importancia do Treinamento de For¢a na Performance Esportiva

O treinamento de forca, também conhecido como treinamento resistido, ¢ um
componente fundamental do condicionamento fisico para atletas e individuos que buscam
melhorar sua satde e performance. Esse treinamento utiliza a resisténcia para fortalecer e
construir massa muscular, e pode ser entendido como um processo sistematico e repetitivo,
cujo objetivo ¢ melhorar a aptidao fisica de forma geral ou isolada. Assim, o treinamento de
forca requer que diferentes grupos musculares resistam contra uma for¢a oposta, se

movimentando (contragdo isotonica) ou nao (contragao isométrica).

! Biblioteca Digital Brasileira de Teses € Dissertagdes: https://bdtd.ibict.br/vufind/
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Murer, Braz e Lopes (2019, p. 13) afirmam que “o treinamento de forca (TF) ¢
estabelecido como um método eficaz para o desenvolvimento da aptidio musculoesquelética,
melhoria da satde, aptidao fisica e qualidade de vida”, e ainda que o treinamento resistido “¢
o principal modo de exercicio que induz aumentos na forca e hipertrofia” (Murer; Braz;
Lopes, 2019, p. 61). Portanto, existem diferentes formas de trabalhar com o treinamento de
forca, especialmente ao dialogar sobre sua vasta variedade de exercicios, como Fleck e
Kraemer (2017, p. 1) evidenciam que “os termos treinamento resistido e treinamento de forca
abrangem uma ampla gama de modalidades de treinamento, incluindo exercicios corporais
com pesos, uso de tiras elasticas, pliométricos e corrida em ladeiras”.

Dessa forma, ¢ perceptivel que o treinamento de forga alcancou um elevado espago
dentre diversas formas de melhorar a aptidao fisica, sendo utilizado at¢é mesmo como
tratamento e/ou reabilitacdo de lesdes e patologias. Por outro lado, vemos nos dias atuais uma
densa variedade de exercicios e métodos de treinamento existentes, incluindo o treinamento
funcional, musculacdo tradicional, calistenia, crossfit, treinamento de forca explosiva entre
tantos outros. O fato ¢ que os individuos podem alcancar seus objetivos de condicionamento
fisico e melhorar sua performance atlética por meio desse tipo de treinamento. Ademais, o
treinamento de forca pode ocupar um papel central no processo de preparacdo fisica de
atletas, visto que estd diretamente associado a melhora da capacidade de execugdo em
movimentos rapidos e explosivos.

A importancia desse tipo de treinamento vai muito além de algo simplesmente
estético, visto que grande parte da sociedade hoje em dia busca a perfei¢do corporal. A pratica
do treinamento de forca pode gerar diversos beneficios, como “aumento de for¢a, aumento da
massa magra, diminui¢do da gordura corporal e melhoria do desempenho fisico em atividades
esportivas e da vida diaria, [...] mudancas na pressao arterial, perfil lipidico e sensibilidade a
insulina” (Fleck; Kraemer, 2017, p. 1), “aumento da poténcia e da resisténcia musculares, da
coordenacdo, da velocidade, da agilidade e do equilibrio e a prevencao de lesdes” (Prestes et
al., 2019, p. 21). Logo, um treinamento de for¢a podera gerar inimeros beneficios se for bem
prescrito e executado.

Nessa mesma logica, os beneficios do treinamento de forca no meio atlético visando a
performance em diferentes esportes, podem ser resumidos em aumento da poténcia,
resisténcia muscular e estabilidade articular. Isso ¢ extremamente importante tanto para atletas
profissionais, quanto para pessoas que desejam melhorar seu desempenho na pratica de um
esporte recreacional nos finais de semana, ou apenas estar bem condicionada fisicamente. “O

treinamento resistido pode melhorar o desempenho motor (tais como a capacidade de tiro de
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corrida, de arremesso de um objeto ou subida de escadas), o que pode levar a um melhor
desempenho em diversos jogos, esportes e atividades cotidianas” (Fleck; Kraemer, 2017, p.
2).

Por conseguinte, Boyle (2015, p. 4) afirma que “a verdadeira chave para um programa
de forca bem-sucedido ¢ a reducdo de lesdes”. Isso se déa pelo fato de que “aumentar a forca
permite que todos os outros movimentos sejam executados em um maior nivel com um menor
gasto energético” (Liebenson, 2017, p. 294), ou seja, “o aumento de forca claramente melhora
a economia de movimento pelo aumento da capacidade total de produzir trabalho”
(Liebenson, 2017, p. 294). Em conseguinte, nota-se a forca como base técnica e motora,
porém o desempenho real no esporte vem a partir da poténcia, desenvolvida através do
resultado da ligagdo entre forga, distdncia e tempo, tornando-se um pilar importante no
treinamento esportivo, visto sua associacao direta a capacidade de executar movimentos
especificos do esporte de maneira rapida e explosiva (Fleck; Kraemer, 2017).

Logo, cabe destacar que a forca e poténcia em seu desenvolvimento, sdo determinantes
em movimentos como saltos e chutes, porém, autores como Boyle (2015) reforcam que um
atleta excepcional se destaca em sua capacidade de expressar a for¢a que possui rapidamente.
Entretanto, ¢ importante lembrar da especialidade do treinamento de forga, visto que “a forga
necessaria para se sobressair em um esporte tem parametros diferentes do que a forca
necessaria para fazer uma constru¢ao ou subir escadas, e a forca que um corredor de fundo
precisa ¢ diferente daquela de um lutador” (Radclifte, 2017, p. 12).

Hoje em dia, quando novos alunos se matriculam pelas academias do mundo inteiro, ¢
possivel encontrar objetivos em comum. Entre estes objetivos podemos destacar a hipertrofia,
o emagrecimento, a qualidade de vida e a performance esportiva. Desse modo, o treinamento
de forga me parece um pilar essencial em todos os objetivos mencionados. Quando as
diferentes capacidades fisicas estdo em funcionamento, a aptiddo fisica sera desenvolvida de
maneira geral (Santurbano, 2022). Entretanto, diante dessa necessidade de desenvolver a
aptidao fisica de maneira global e eficiente, destaca-se uma vertente do treinamento que busca
ir além da forga isolada, conectando-a diretamente a funcionalidade e aos padrdes de

movimento exigidos pelo esporte.

2.2 Treinamento Funcional como Abordagem Integrada de For¢ca e Movimento

Nesse sentido, entre as vertentes do treinamento de forga, talvez as mais comuns nos

dias de hoje seja o treinamento funcional e a musculagdo tradicional. A vista disso, com a
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disseminag¢do do treinamento funcional, o publico passa a observar outras formas de
treinamento de forga, distanciando-se da musculagdo tradicional. Assim, o individuo que
comumente frequentava a academia com a hipertrofia como objetivo, passa a analisar outros
propositos, como a poténcia, por exemplo.

O treinamento funcional visa trabalhar todo o corpo, com a premissa de que o ser
humano deve ter uma base forte, tanto nos musculos do abdomen, entendidos como
estabilizadores centrais do centro do corpo e importante na transmissao de energia dos
membros inferiores para superiores, como também a capacidade de controlar movimentos em
grandes amplitudes com uma boa estabilidade central, para entdo fazer uso de sobrecargas.
Esse trabalho integrado justifica-se ao perceber que “a falta de movimento em geral e da
variedade de estimulos motores em particular ¢ devastadora para o desenvolvimento fisico”
(Liebenson, 2017, p. 376).

Ao contrario do que muitos pensam, o treinamento funcional ndo se baseia em
circuitos exaustivos, mas sim em movimentos. Silva-Grigoletto, Brito e Heredia (2014, p.
715) afirmam que ‘“esta proposta deve ser compreendida sob a otica do principio da
funcionalidade, o qual preconiza a realizagdo de movimentos integrados e multiplanares”.

Boyle (2018, p. 17) afirma que o

treinamento funcional ¢, essencialmente, treinar com um proposito. Quando usamos
a palavra funcdo, estamos dizendo que algo tem um proposito. [...] A ideia mais
basica era que os exercicios usados para fazer um atleta retornar sem lesdo também
poderiam ser os melhores exercicios para manter e melhorar a saude.

O movimento ¢ o principal aliado do treino, buscando realmente trabalhar todas as
partes do corpo, ndo sendo refém de maquinas, mas utilizando-as apenas como um
complemento. Nesse sentido, o treinamento funcional representa um método que busca
enriquecer o repertdrio motor dos individuos, trabalhando fundamentos além da forca, como a
agilidade, equilibrio e coordenagdo (Liebenson, 2017). Nessa linha de raciocinio, “o
treinamento fisico funcional € o treinamento fisico que respeita as fungdes articulares e se
estrutura a partir de padroes de movimento, sem a utilizagdo de maquinas de musculag¢ao”
(Iparraguirre; Proenca, 2019, p. 26).

As articulagdes funcionam como um ponto de conexao entre diferentes segmentos do
corpo humano, sua fungdo ¢ permitir o movimento destes segmentos, mantendo a conexao e

estabilidade dos mesmos. Ja os padrdoes de movimento, dizem respeito a agdes realizadas

geralmente de forma tridimensional (plano sagital, frontal e transverso) que sdo comuns em
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diversas modalidades esportivas e na vida do ser humano, com a participagdo de varias
articulagdes em conjunto. Boyle (2018, p. 18) indica que “no treinamento funcional,
procuramos as semelhancas do esporte e as reforcamos”.

Entretanto, ¢ importante ressaltar que “um bom programa de treinamento de forga
funcional emprega exercicios de for¢a que foram aprovados pela experiéncia pratica” (Boyle,
2018, p. 46), logo, ndo ¢ uma mera escolha de exercicios aleatorios. Boyle (2018, p. 46)
também afirma que “a chave no treinamento funcional é desenvolver forca util”, o que
enfatiza a importancia de selecionar movimentos que realmente reproduzam as demandas do
esporte e promovam adaptagdes transferiveis ao desempenho. Dessa forma, a estruturacao do
programa de treinamento funcional deve considerar padroes motores especificos, garantindo
que cada estimulo aplicado tenha proposito, direcdo e aplicabilidade pratica no contexto real
da modalidade.

Contudo, apesar da grande variedade de exercicios existentes no treinamento
funcional, é necessario desenvolver a base do praticante, visto que o individuo deve executar
com maestria um exercicio com o peso corporal para entdo progredir com carga externa
(Boyle, 2018). Em resumo, nessa modalidade de treinamento, ¢ necessario que o praticante
aprenda a se movimentar, e entdo aplica-se carga externa nos exercicios. Assim, 0 avango no
treinamento deve ocorrer de forma progressiva, respeitando a capacidade de estabilizacao,
coordenagdo e controle motor do individuo, garantindo que a sobrecarga seja aplicada
somente quando o padrao de movimento estiver consolidado e eficiente.

Assim, uma vez estabelecidos o controle motor e a estabilidade articular por meio da
abordagem funcional, torna-se seguro e necessario converter essa qualidade de movimento em
poténcia explosiva. Dessa forma, € possivel atender especificamente as demandas de saltos do

voleibol, o que nos conduz ao treinamento pliométrico.

2.3 Treinamento Pliométrico e o0 Desenvolvimento da Poténcia Muscular no Voleibol

Nesse contexto, o treinamento de forca ¢ fundamental para construir uma base solida
de forca e de poténcia, melhorando o desempenho esportivo, onde Boyle (2015, p. 135)
afirma que “nada ajuda mais o desempenho esportivo do que o desenvolvimento de forca e
poténcia”. Essa base construida ¢ de suma importancia no que diz respeito a capacidade de
realizar movimentos explosivos, com os encontrados no treinamento pliométrico. Assim, este
tipo de treinamento surge como um complemento ao treinamento de for¢a, podendo ser

realizado juntamente do treino de forca, apds, ou antes.
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Em esportes como o voleibol, devido a sua demanda motora, ¢ constantemente exigido
dos atletas inimeros saltos por partida, representando um padrdo bem caracteristico da
modalidade, especialmente em gestos de ataque e de defesa (Berriel, 2016). Nesse interim,
com base nessa caracteristica do esporte, “muitas das agdes musculares mais intensas como o
salto vertical envolvem um contra-movimento durante o qual os musculos envolvidos
alongam inicialmente e depois encurtam para acelerar o corpo” (Berriel, 2021, p. 21). Essas
acoOes exigem uma grande poténcia muscular para serem realizadas, logo, torna-se necessario
um treinamento especifico para isso. E possivel trabalhar essa capacidade a partir do
treinamento pliométrico, melhorando o desempenho esportivo, e a altura do salto vertical
(Aratjo, 2019).

Em resumo, o treinamento pliométrico se baseia em exercicios caracterizados pelo
ciclo alongamento-encurtamento (CAE), que utiliza a energia elastica acumulada durante a
fase excéntrica do movimento para amplificar a poténcia da fase concéntrica. Para Fleck e
Kraemer (2017, p. 272) “toda a sequéncia de acdes excéntrica, isométrica e concéntrica que
resulta num leve alongamento muscular ¢ chamada de ciclo alongamento-encurtamento”.

O ciclo alongamento—encurtamento (CAE) possui duas classificacdes (Fleck;
Kraemer, 2017), o CAE curto ou longo. Em andlise, o CAE curto representa um tempo de
contato com o solo inferior a 250 milissegundos, possuindo deslocamentos articulares
reduzidos. Saltos em profundidade, realizados a partir de uma superficie elevada sao
exemplos do CAE curto. Ja o CAE longo ¢ caracterizado por um tempo de contato superior a
250 milissegundos, incluindo grandes deslocamentos articulares de quadril, joelhos e
tornozelos. Nesse caso, saltos com contramovimento e até o salto de bloqueio no voleibol, sdo
exemplos de CAE longo, visto que ha maior tempo para aproveitamento da fase excéntrica e
subsequente geragao de forca concéntrica.

De forma equivocada, muitas pessoas acreditam que o treinamento pliométrico se
baseia apenas em saltos, mas Boyle (2018, p. 323) adverte que “os pliométricos, por
defini¢do, sdo um sistema de exercicios reativos, ndo apenas uma série de saltos”, sendo
possivel utiliza-los tanto em membros inferiores como membros superiores (Fleck e Kraemer,
2017). Portanto, para Aratjo (2019, p. 28) o treinamento pliométrico como método de
treinamento € uma alternativa valida “para treinar poténcia muscular com resultados
satisfatorios, pois esse tipo de treinamento acumula energia-elastica na musculatura utilizada
durante a fase concéntrica do movimento e as adaptacdes podem ser percebidas em curto

prazo de treinamento”.

16



No voleibol, esporte alvo desta pesquisa, ¢ comum encontrar exercicios para membros
inferiores como saltos verticais, drop jumps e saltos laterais em treinamentos especificos para
o esporte, portanto, visando melhorar a impulsao vertical e a velocidade de reacao dos atletas,
os saltos sdo uma excelente ferramenta. Ja para os membros superiores, ou em esportes de
raquete que exigem movimentos explosivos dos membros superiores, langamentos explosivos
com medicine balls podem simular os gestos esportivos.

No contexto do voleibol, os exercicios com medicine ball simulam os padrdes de
movimento semelhantes aos gestos técnicos da modalidade. Assim, ¢ possivel usar esta
ferramenta de modo que trabalhe arremessos frontais, rotacionais e acima da cabecga,
contribuindo para o fortalecimento do core ¢ dos membros superiores, ¢ para poténcia dos
membros superiores (Boyle, 2015). Portanto, o treinamento com a medicine ball pode ser uma
grande ferramenta para o treinamento pliométrico, se aliando aos saltos, potencializando a
capacidade de transferéncia de forca para as agdes especificas do jogo.

Por fim, a combinacdo dos métodos de treinamento de forga, especialmente nas
modalidades funcional e pliométrico, citadas neste referencial, mostra-se mais eficaz quando
comparada a aplicagdo isolada de cada método, no que tange o desenvolvimento da poténcia
(Fleck; Kraemer, 2017). Portanto, essa integracdo ndo favorece apenas os ganhos de forca e
explosdo isoladamente, mas torna mais eficiente a transferéncia desses ganhos para os gestos
especificos do voleibol, potencializando o desempenho esportivo e reduzindo o risco de
lesdes.

Em conclusdo, ¢ evidente que o treinamento de forga, o funcional e o pliométrico sao
pilares fundamentais na preparagdo fisica de atletas de voleibol, justamente por contribuirem
diretamente no desenvolvimento da poténcia e da eficiéncia motora. As especificidades de
cada método permite que o atleta amplie seu repertorio motor, capacitando-o a realizar os
gestos esportivos com maior eficiéncia. Assim, este referencial tedrico reforga que a
integracdo dessas modalidades de treinamento, ndo sustenta apenas o desempenho esportivo
em alto nivel, mas também contribui de maneira significativa com a area da Educacao Fisica
com bases que defendem e alimentam o desenvolvimento da performance esportiva. Diante
dessa complexidade, torna-se essencial estruturar essas varidveis de forma sistematizada,

entrando no campo da periodizacio do treinamento.

2.4 Periodizacido no Contexto do Treinamento Funcional e de Forca
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A periodizacdo constitui um dos pilares considerados fundamentais da organizacao do
treinamento fisico, seja ele voltado para satde, desempenho ou reabilitagdo. Nesse contexto,
Prestes et al. (2016) explicam que periodizar significa organizar ¢ manipular de forma
planejada varidveis como volume, intensidade, frequéncia e complexidade, respeitando ciclos
e garantindo adaptacdes progressivas. Assim, Fleck e Kraemer (2017, p. 9) afirmam que “a
periodizacdo ¢ necessaria para se obter ganhos ideais na for¢a e na poténcia a medida que o
treinamento progride”. Portanto, trata-se de um processo sistematico e rigoroso de
estruturacdo das cargas e estimulos que visa conduzir o praticante at¢é o seu maximo
desempenho, respeitando os principios fisiologicos e pedagogicos.

No ambito do treinamento funcional, essa logica se mantém, mas com uma orientacao
fortemente centrada nos padrdoes de movimento, estabilidade e integragdo corporal. Boyle
(2015) afirma que a organizacdo do treinamento deve respeitar a funcdo articular e a
progressdo natural dos padrdes, refor¢ando que o objetivo € ensinar o corpo a mover-se de
maneira eficiente antes de aumentar a carga externa. Nesse sentido, a ideia central é estruturar
o0 sujeito a partir de movimentos integrados, ndo de musculos isolados, progredindo
primeiramente na qualidade do movimento e na estabilidade central, para posteriormente
avancar nas cargas. Essa abordagem aproxima o funcional da periodizagao tradicional, porém
prioriza o movimento e variantes antes da carga, gerando maior transparéncia ao gesto
esportivo.

Na periodizagdo do treinamento de forca, Prestes et al. (2016) destacam que os
diferentes ciclos definem objetivos distintos, logo, o macrociclo aborda um planejamento
global, o mesociclo aborda objetivos mais especificos como o desenvolvimento de forca
maxima, € o microciclo, que detalha sessdes, abordando frequentemente uma semana de
treinamento. Entretanto, apesar das especificidades dos ciclos, todos precisam dialogar com o
estado fisiologico do praticante. Ainda, Murer, Braz e Lopes (2019) complementam que o
treinamento de forga, para ser eficiente, deve manipular corretamente varidveis como carga,
repeti¢des, velocidade de movimento e intervalos conforme o objetivo, seja ele de hipertrofia,
forga maxima, resisténcia ou poténcia.

Nessa linha de raciocinio, quando a prescri¢do ocorre de forma coerente, as variaveis
atuam de modo que permitem uma melhor resposta neuromuscular, sendo fundamental que a
periodizacao distribua estimulos de forma planejada assegurando uma evolug¢do continua.
Nesse sentido, tanto Prestes ef al. (2016) quanto Murer, Braz e Lopes (2019) refor¢cam que
ndo ha progresso sem variacdo planejada dos estimulos, e que a organizacdo temporal ¢é

indispensavel para qualquer resultado significativo. Nesse interim, ao integrar a logica do
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treinamento funcional com a periodizagdo do treinamento de forga, ¢ possivel observar uma
evolucdo progressiva de estimulos em ambas.

Assim, periodizar o funcional significa organizar o avango dos padrdes motores, da
complexidade coordenativa, enquanto a periodizagdo da forga organiza o avango da carga,
volume e intensidade. Portanto, os dois modelos ndo se anulam, pelo contrario, se
complementam, o funcional prepara o praticante tornando-o apto a desenvolver forca, ¢ a
for¢a fornece a base neuromuscular para que os padrdes funcionais se tornem mais estaveis e
eficientes.

Nesse contexto, surgem os diferentes modelos de periodizacdo, com seus diferentes
enfoques. Prestes ef al. (2016) destacam a periodizacao linear como uma progressao gradual
da intensidade acompanhada de reducdo do volume, sendo pratica e eficaz para ciclos de
aprendizagem motora e forca inicial. Boyle (2015, p. 210) complementa que o método linear
“constrdi um sistema de volume gradualmente decrescente, em geral medido pela quantidade
total de repeticdes executadas”, mas adverte que “pode ser muito simples para o atleta com
experiéncia” (Boyle, 2015, p. 210).

Por outro lado, Murer, Braz e Lopes (2019) indicam que a periodizagao ondulatéria, ao
variar com frequéncia os niveis de intensidade e o volume dentro da semana, favorece rapidas
adaptacdes evitando a estagnacdo. Portanto, esse método consiste em uma variagdo de niveis
de intensidade em uma mesma semana de treinamento. Logo, considerando o enfoque de
Boyle (2015), a periodizagdo ondulatoria permite uma variagdo de estimulos de estabilidade,
movimentos multiplanares e pliométricos, por exemplo, revelando uma ldgica progressiva e
coerente. Ademais, Stoppani (2017) destaca que a periodizagdo ondulatoria ndo exige uma
organizacao excepcional, demarcando a possibilidade de adaptagdes no treinamento quando
exigidas.

Por fim, a periodizacdo no treinamento funcional e de for¢a promove uma organizagao
coerente entre movimento, estabilidade, sobrecarga e desempenho, garantindo uma
progressao segura e eficiente. A integracdo dessas abordagens constitui uma estratégia
combinatoria de planejamento e funcionalidade do movimento humano, otimizando
adaptagdes neuromusculares. Dessa forma, o treinamento passa a potencializar a transferéncia
para o gesto esportivo, reduzir riscos de lesdo e maximizar o desenvolvimento da forga,
poténcia e controle motor. Em conclusdo, essa periodizacao integrada consolida-se como um
eixo indispensavel para programas que objetivam resultados consistentes e sustentaveis, seja

no contexto da saude, da performance ou da reabilitacio.
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3 METODOLOGIA

O presente capitulo visa apresentar a organizacdo dos procedimentos metodologicos
desta pesquisa, detalhando os subcapitulos presentes no caminho investigativo. No
subcapitulo Abordagem da Pesquisa, é apresentada a natureza metodoldgica que fundamenta
o estudo. Em seguida, o item 7ipo de Pesquisa descreve a classificagdo do estudo conforme
seus objetivos e procedimentos adotados.

No subcapitulo Sujeitos da Pesquisa caracteriza-se o participante envolvido,
apresentando os critérios de inclusdo, suas particularidades e a justificativa para sua escolha.
Ja o Contexto da Pesquisa detalha o ambiente em que o estudo foi desenvolvido, abrangendo
informacdes sobre o local, periodo e condicoes de realizacdo. Na sequéncia, em
Procedimentos e Instrumentos de Pesquisa, sao descritos os métodos, protocolos e recursos
utilizados para coleta, registro e andlise dos dados.

O subcapitulo Andlise e Interpretagdo dos Resultados explica as estratégias
empregadas para tratamento e interpretacdo dos dados obtidos, relacionando-os a
fundamentacéo tedrica. Por fim, o topico Aspectos Eticos da Pesquisa aborda os principios
éticos que nortearam o estudo, bem como os procedimentos adotados para garantir a
integridade do participante ¢ o cumprimento das normas previstas para pesquisas com seres

humanos.

3.1 Abordagem da pesquisa

A abordagem deste estudo foi fundamentada a partir de um olhar articulado entre os
métodos qualitativo e quantitativo, dessa forma, se reconhece que cada um dos modelos
possui suas particularidades, porém, se complementam na compreensdo dos fendmenos
estudados. Nesse sentido, Minayo e Sanches (1993) apontam que as duas abordagens ao
serem trabalhadas isoladamente, ndo se tornam suficientes para abranger todo o contexto real.
Por fim, ainda argumentam sobre a capacidade de produzir conhecimento a partir do estudo
que integra as duas abordagens, relevando o impacto de potencializagdo em sua
complementaridade Minayo e Sanches (1993).

Sob o viés qualitativo, busca-se compreender a realidade dos fendmenos sociais e
humanos, aprofundando-se na riqueza e complexidade dos dados, diferenciando-se da
abordagem quantitativa, que se concentra em numeros e estatisticas. Nesse sentido, a

abordagem qualitativa possibilita captar elementos subjetivos como crencas, motivagdes e
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interpretagdes individuais, que ndo poderiam ser alcancados apenas pela mensuracio
numérica. Conforme Minayo e Sanches (1993) argumentam, o qualitativo opera no campo
simbolico e na esfera dos significados, permitindo mergulhar na complexidade dos processos
humanos e sociais.

Por outro lado, o viés quantitativo oferece um suporte que sistematiza as informagdes
mensuraveis, ou seja, analisa indicadores objetivos e identifica as tendéncias ou variagdes
presentes nos dados coletados. Dessa forma, ao quantificar os dados da maneira correta,
contribui-se para uma maior precisdo na analise desses dados. Entretanto, Minayo e Sanches
(1993) apontam que os nimeros representam apenas uma parte da realidade, logo, seu uso
deve estar alinhado as perguntas da pesquisa e aos limites que a propria estatistica tem quando
tenta representar a realidade de forma numérica.

Dessa forma, optou-se neste estudo por uma abordagem qualitativa—quantitativa,
visando integrar as duas perspectivas. Assim, a analise quantitativa possibilita mensurar os
aspectos objetivos relacionados ao fendmeno, enquanto a analise qualitativa permitira
aprofundar a compreensao a partir das experiéncias concretas dos sujeitos envolvidos. Como
destacam Minayo e Sanches (1993), o estudo quantitativo pode levantar questdes que serdo
aprofundadas qualitativamente, e o qualitativo pode revelar elementos que, posteriormente,
podem ser ampliados por instrumentos quantitativos. Portanto, essa articulagdo metodoldgica
permitira uma compreensao mais robusta e integral do objeto de estudo, respeitando sua

complexidade e assegurando rigor tedrico e cientifico ao processo investigativo.

3.2 Tipo de pesquisa

Por conseguinte, o tipo de pesquisa utilizado ¢ o estudo de caso, que permite uma
analise de certo contexto, ou seja, um individuo, um grupo, uma realidade especifica. Nesse

J4

sentido, Yin (2015, p. 214) esclarece que o estudo de caso ¢ “ um método separado, com seus
proprios projetos, coleta de dados e técnicas de andlise” e estrutura-se tanto em casos
multiplos quanto em caso unico. Dessa forma, este estudo justifica-se a partir do estudo de
caso unico, concentrando-se em um fendmeno especifico, uma vez que este exige uma

compreensdo detalhada e contextualizada.

3.3 Sujeitos da pesquisa
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O participante da pesquisa ¢ do sexo masculino, com 50 anos de idade, 107 kg de peso
corporal e 1,96m de estatura. Atualmente reside no municipio de Santa Rosa - RS, exercendo
a profissdo de militar, com carga hordria semanal de 40 horas, onde passa a maior parte do
tempo sentado. Por outro lado, o participante pratica regularmente voleibol em treinamento
semanais, ¢ em diversos campeonatos regionais, estaduais e nacionais. Além disso, treina em
academia duas vezes por semana.

Quanto ao seu historico desportivo, trata-se de um individuo com uma vasta
experiéncia na modalidade, sendo praticante regular de voleibol ha 35 anos. Nesse periodo, ao
longo de sua trajetoria, integrou diversas vezes a equipe militar em competicdes de nivel
regional, estadual e internacional, o que o caracteriza ndo como um iniciante, mas como um
atleta veterano que mantém uma rotina competitiva ativa.

No que tange a rotina de treinamentos concomitante a pesquisa, ¢ fundamental
apresentar as estratégias utilizadas para a organizacdo e padronizacio do processo
investigativo. O participante mantém sua rotina de treinos técnico-taticos de voleibol (jogos e
fundamentos em quadra) trés vezes por semana, além da participacdo em campeonatos nas
mais variadas datas. No entanto, no que diz respeito ao condicionamento fisico, a intervengao
proposta por este estudo substituiu a sua rotina anterior de treinamento, porém, cabe destacar
que o participante ja treinava regularmente no treinamento funcional e no treinamento
pliométrico. Portanto, essa definicdo foi essencial para assegurar que as adaptacdes
observadas decorressem efetivamente do protocolo funcional e pliométrico aplicado.

A selegdo do participante deu-se por conveniéncia e intencionalidade, obedecendo aos
seguintes critérios de inclusdo: (1) estar na faixa etaria de 50 anos ou mais; (2) possuir
histérico consolidado de pratica de voleibol; (3) estar ativo em competi¢cdes da modalidade; e
(4) apresentar disponibilidade e comprometimento para cumprir o protocolo de quatro
semanas. Adicionalmente, a escolha por este perfil especifico justifica-se pela necessidade
cientifica de investigar as respostas ao treinamento funcional e pliométrico em individuos de
meia-idade, uma vez que a vasta maioria da literatura concentra-se em atletas jovens. Por fim,
a decisdo por apenas um participante na pesquisa se deu pelo objetivo de trabalhar um
protocolo individual, atendendo as necessidades individuais do participante, buscando
melhorar um cenario especifico.

Ainda, como critérios de exclusdo, foram considerados a presenca de lesdes
musculoesqueléticas recentes, dores articulares que impedissem a realizagdo de saltos ou
ainda doencas cardiovasculares ndo controladas. Ainda, o participante ndo apresenta cirurgias,

doengas cronicas ou restricdes articulares em seu historico, mesmo que possua antecedentes
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familiares de diabetes. Portanto, sua inclusdo no estudo se justifica uma vez que encontra-se
clinicamente apto e funcionalmente capaz de atender aos objetivos estabelecidos pela
pesquisa.

Dessa forma, este participante constitui um caso relevante para compreender as
respostas fisiologicas e de desempenho em um atleta adulto com experiéncia esportiva
consolidada, mas que ainda busca aperfeicoar sua performance. Desse modo, sua participagao
se consolidou apds autorizacao formal mediante assinatura do Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido (TCLE), apresentado em anexo (ANEXO A), e assinatura da Autoriza¢do de
uso de imagem (ANEXO B).

3.4 Contexto da Pesquisa

A pesquisa foi desenvolvida no Studio Corporion Personal, localizado no centro do
municipio de Santa Rosa — RS, na Rua Duque de Caxias, n® 49. O espago ¢ gerenciado pelos
profissionais de Educacgdo Fisica César Jac6 Hammes e Rodrigo José¢ dos Santos, e possui
funcionamento de segunda a sexta-feira, das 6h as 21h, e aos sabados, das 8h30 as 11h30. O
estidio mantém um perfil institucional ativo na plataforma Instagram?, por meio do qual
divulga suas atividades e contetudos voltados a promog¢ao da saude e ao treinamento fisico.

O Studio Corporion Personal caracteriza-se por oferecer treinamento fisico funcional,
que visa trabalhar todo o corpo, com a premissa de que o ser humano deve ter uma base forte,
tanto nos musculos do abdémen, entendidos como estabilizadores centrais do centro do corpo
e importante na transmissao de energia dos membros inferiores para superiores, como também
a capacidade de controlar movimentos em grandes amplitudes com uma boa estabilidade
central, para entdo fazer uso de sobrecargas. A proposta do estudio valoriza o0 movimento
como eixo central do treinamento, buscando realmente trabalhar todas as partes do corpo, ndo
sendo refém de maquinas, mas utilizando-as apenas como um complemento.

Os programas de treinamento oferecidos sdo individualizados e adaptados aos
objetivos de cada aluno, contemplando modalidades como treinamento funcional, musculagao
tradicional, reabilitacdo de lesdes e programas voltados a performance esportiva. Tal
diversidade metodoldégica cria um ambiente adequado a realizagdo desta pesquisa, que
envolve intervencdes baseadas em treinamento funcional e pliométrico.

Em termos de infraestrutura, o estidio conta com seis profissionais de Educacdo

Fisica, entre formados e em formagdo, além de uma auxiliar de limpeza. O espago foi

% Instagram do Studio: https://www.instagram.com/corporionpersonal/
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projetado para permitir a execugdo de diferentes tipos de exercicios e dispde de uma
variedade de equipamentos, entre os quais se destacam: halteres, barras e anilhas olimpicas,
medicine balls, bands, mini bands, pista para trend/corridas, entre outros. Atualmente, o
estidio possui uma média de 140 alunos ativos, que treinam em horarios fixos e sob
acompanhamento direto dos professores responsaveis.

Dessa forma, o Studio Corporion Personal revela-se um espago altamente favoravel
para o desenvolvimento deste estudo, reunindo condigdes estruturais, materiais e profissionais
adequadas a aplicacdio dos métodos propostos. A infraestrutura moderna, aliada a
disponibilidade de equipamentos funcionais e ao acompanhamento técnico especializado,
oferece seguranga e confiabilidade ao processo investigativo. Além disso, a filosofia de
trabalho do estudio, centrada no movimento funcional e na busca pela exceléncia do
desempenho esportivo, mantém estreita consonincia com os objetivos desta pesquisa,
tornando o local ideal para a realizacdo das intervencdes e avaliagdes planejadas. Por fim,
destaca-se que os gestores do Studio Corporion Personal autorizaram formalmente a
utilizacdo do espago para fins de pesquisa, mediante assinatura de um documento de
consentimento e autoriza¢do de uso de imagem (ANEXO C), assegurando a legitimidade e a

ética do processo investigativo.

3.5 Procedimentos e instrumentos de pesquisa

Buscando garantir uma coleta de informagdes eficiente, foi realizada uma bateria de
testes de andlise funcional, com o objetivo de avaliar os niveis de condicdo fisica do
individuo, o que permitird analisar suas capacidades e limitagdes. Nesse sentido, os resultados
permitiram uma construcao eficiente de um programa de treinamento estruturado alinhado as
necessidades do sujeito.

Além disso, antes da aplicacdo dos testes e da elaboragdo do programa de treinamento,
foi aplicada uma anamnese estruturada (APENDICE B) com o participante. Essa etapa teve
como finalidade identificar informacdes relevantes sobre historico de satde, nivel de
atividade fisica, habitos de treino, pratica esportiva, possiveis limitacdes articulares e
objetivos pessoais relacionados ao desempenho. Desse modo, a anamnese possibilitou
compreender o contexto global do participante e orientar a prescricdo individualizada do
protocolo.

Para tanto, foi elaborada inicialmente uma Carta de Apresentacdo - CA, apresentada

em anexo (ANEXO D), a ser entregue ao responsavel pela academia, com intuito de
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apresentar o pesquisador e seus objetivos com o estudo, buscando a permissdo para elaborar a
pesquisa envolvendo o nome da institui¢do, e do participante da pesquisa. Em continuidade, o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - TCLE, em anexo (ANEXO A), foi entregue,
lido e assinado, o que permite a execugdo da pesquisa de modo voluntdrio por parte da
institui¢ao

O cronograma da pesquisa previu a avaliacdo inicial e aplicagdo do teste do salto
vertical no dia 06 de outubro, seguida pela prescrigdo dos treinos e apds, inicio dos
treinamentos no dia 9 de outubro, com durag¢do total de quatro semanas. Dessa forma, as
sessoes de treino ocorreram duas vezes por semana, nas segundas e quintas-feiras, no turno da
tarde, das 15h as 16h. Apds o periodo de intervengao, foi realizada uma reavaliagdo no dia 6
de novembro, a fim de verificar as possiveis alteragdes no desempenho e comparar os
resultados obtidos antes e apds o treinamento.

A avaliagdo especifica do salto vertical foi realizada através do Salto com
Contramovimento (CMJ). Assim, o protocolo consistiu em o participante partir de uma
posi¢do ereta, com o uso livre dos bragos (movimento relacionado a simulagao do gesto
desportivo do bloqueio), realizar um agachamento répido (fase excéntrica), seguido
imediatamente de uma extensdo explosiva (fase concéntrica), buscando a maxima altura
possivel. Para garantir a confiabilidade dos dados, foram realizadas trés tentativas, duas de
preparacdo, e a ultima sendo a tentativa valida.

Em continuidade, a mensuragdo foi realizada por meio do aplicativo pago My Jump
Lab’, que permite mensurar parimetros como altura e tempo de voo, essenciais para obtengdo
de dados precisos e confidveis. O calculo da altura do salto pelo aplicativo se d4 com base no
tempo de voo, onde o processo inicia-se gravando um video do salto, em que o avaliador,
marca pelo aplicativo os momentos de saida do solo e recepcao, fornecendo os dados para que
o aplicativo faca o calculo. Além disso, o aplicativo também pode oferecer informagdes
adicionais, como a forca aplicada no solo e as oscilagdes de desempenho em momentos de

fadiga.

Imagem 1. App My Jump Lab

* Aplicativo My Jump Lab: http://www.myjumplabpro.com/
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Fonte: Google (2025).

Ainda, além da analise visual do salto, o aplicativo exige algumas informagdes que
permitem um calculo ainda mais preciso. Dessa forma, o aplicativo pede informagdes como o
peso do corpo, altura, comprimento da perna, medido da cabeca do fémur aos pés, altura em
90°, que nada mais € que uma posi¢ao de agachamento com os joelhos em 90°, e a medida de
alavanca, onde o individuo ajoelha-se e se mede da cabega até o chdo. Nesse sentido, a partir
dessas medidas ¢ possivel saber a amplitude de movimento nas avalia¢des, que ¢ individual
de cada pessoa, permitindo que seja avaliado a velocidade do movimento. Ademais,
justifica-se a utilizacao do aplicativo em razao do contexto tecnoldgico contemporaneo,visto
que as ferramentas digitais t€ém assumido papel cada vez mais relevante na area da Educacao
Fisica, especialmente no suporte a avaliagdo, ao monitoramento e a analise do desempenho

fisico.

Imagem 2. Dados fornecidos ao app My Jump Lab
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Editar

Peso do corpo

Altura

Comprimento da perna

Altura aos 90°

Alavanca

Mudar equipa

Fonte: Google (2025).

Visto isso, todos os instrumentos utilizados para levantamento de dados seguiram os
principios éticos e metodoldgicos da pesquisa. Esse processo de estruturagdo garante que os
resultados obtidos sejam confidveis. Assim, os instrumentos permitiram que os dados

coletados fossem pertinentes e adequados para responder ao objetivo da pesquisa.

3.6 Analise e interpretacio dos resultados

A analise dos dados foi conduzida por meio do método de triangulacdo, ou seja,
utilizando diferentes formas de coleta de dados combinadamente, visando obter maior
validade e profundidade de interpretacdo dos resultados. Dessa forma, Gibbs e Flick (2009)
conceituam a triangulagdo como uma estratégia fundamental na pesquisa qualitativa,
justamente por possibilitar a comparagdo ¢ a integracao de informagdes que provém de
diferentes instrumentos, permitindo uma ampla compreensdo do fendmeno investigado.

Nesse sentido, Gibbs e Flick (2009) concluem que a triangulagdo pode ser

compreendida a partir de trés dimensdes: a primeira se refere as amostras e conjuntos de
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dados, como entrevistas e observagoes; ja a segunda refere-se aos investigadores, defendendo
que a andlise dos dados pode ser realizada por diferentes pesquisadores, o que favorece varias
interpretagdes sobre o mesmo fendmeno; e por fim a terceira, que diz respeito as
metodologias e teorias de pesquisa, que variam de acordo com o enfoque adotado. O presente
estudo tera como foco a analise dos resultados da bateria de testes funcionais ¢ das avaliagdes
registradas pelo aplicativo My Jump Lab.

Assim, os dados obtidos foram futuramente organizados em tabelas, favorecendo sua
visualizacdo e interpretacdo. A partir disto, o estudo aborda em discussdo os resultados
obtidos articulando com o referencial tedrico, visando responder ao objetivo central da

pesquisa.

3.7 Aspectos éticos da pesquisa

A presente pesquisa foi conduzida a partir de principios éticos que norteiam os estudos
cientificos envolvendo seres humanos, visando assegurar o respeito € bem estar do
participante envolvido na pesquisa. Assim, foram adotadas medidas preventivas a integridade
do mesmo, mantendo a transparéncia da pesquisa.

O participante atuou de maneira inteiramente voluntaria, cabendo a ele a decisdo de
participar ou nao da pesquisa. Nesse sentido, antes do inicio da coleta de dados o participante
recebeu todas as informagdes necessarias de forma detalhada, quanto aos objetivos,
procedimentos, direitos e deveres decorrentes de sua participagdo. Apds isso, lhe foi solicitado
que assinasse o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - TCLE, (ANEXO B),
formalizando a autorizagao para utilizacao e divulgagdo dos resultados obtidos.

A identidade do participante foi preservada, de modo que nomes, localidades
especificas ou qualquer dado pessoal que possibilite sua identificacdo ndo serdo divulgados.
Também foram previamente identificados e informados, os possiveis riscos em sua
participagdo, cabendo ao pesquisador adotar estratégias que minimizem estas situagoes.

Por fim, ap6s a finalizacdo do estudo, o participante teve total acesso ao trabalho
completo, permitindo que o mesmo verifique os dados relacionados a ele. Consequentemente,
essa pesquisa seguiu as normas éticas vigentes, comprometendo-se com a prote¢do integral do

participante da investigagao.
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4 RESULTADOS E DISCUSSOES

O presente capitulo apresenta a analise e a interpretacdo dos resultados obtidos a partir
da intervencdo com o atleta participante, bem como a discussdo fundamentada na literatura
atual que sustenta as observagdes realizadas. Nesse sentido, o estudo teve duracdo total de 4
semanas, com duas sessOes semanais de aproximadamente sessenta minutos, totalizando 8
encontros. Cada sessdo integrou exercicios de carater funcional e pliométrico, priorizando
padroes de movimento semelhantes aos gestos motores do voleibol, como impulsdes,
estabilizacdes e deslocamentos rapidos.

Entretanto, cabe destacar que um aspecto central deste estudo esta relacionado a idade
do participante, que possui 50 anos, uma fase caracterizada por diversas alteragdes
fisioloégicas importantes, como a redugdo progressiva da massa muscular, da poténcia e da
eficiéncia neuromuscular. Fleck e Kraemer (2017) destacam que o envelhecimento esta
diretamente associado a reducdes progressivas na for¢ca muscular, na poténcia e na quantidade
de fibras do tipo II, impactando diretamente a capacidade de executar movimentos explosivos,
como o salto vertical. Prestes et al. (2016) ainda trazem que o declinio existente da capacidade
de forca e poténcia com o avango da idade estd associado a redug¢do do recrutamento neural e
a menor capacidade de produzir for¢a rapidamente.

Porém, Boyle (2015; 2018) argumenta que quando programas sao bem estruturados,
eles apresentam potencial real de melhora de movimento, poténcia relativa e reducao de
lesdes em qualquer idade. Nesse sentido, a avaliagdo e os resultados a serem obtidos
tornam-se ainda mais relevantes nesse cenario.

Dessa forma, a avaliagdo inicial se realizou no dia 06 de outubro de 2025, as
15h20min, no Studio Corporion Personal, utilizando o aplicativo My Jump Lab, onde os
dados obtidos compdem o quadro a seguir (quadro 1). Além dos dados quantitativos, sob uma
perspectiva qualitativa, ¢ possivel observar uma discreta inclinagdo do tronco do participante
em direcdo ao membro inferior direito, o que sugere a presenga de um padrdo compensatorio
durante a execucao do movimento, com maior solicitagdo de forga em uma das pernas. Por
fim, os presentes dados foram considerados como ponto de partida para o acompanhamento

das adaptagdes ao longo do programa de treinamento elaborado.

Quadro 1. Dados pré treinamento

AVALIACAO DO SALTO VERTICAL COM CONTRA MOVIMENTO (CMJ)
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Data 06/10/2025
Horario 15h20min
Altura do salto (cm) 50,2 cm
Tempo de voo (ms) 640,0 ms
Forca (N) 5105,2 N
Velocidade (m/s) 1,57 m/s
Poténcia (W) 8013,1 W

Fonte: o autor (2025).

O aplicativo utilizado disponibiliza os resultados de forma detalhada, apresentando

diversos dados diretamente relacionados com o desempenho no salto vertical. Desse modo,

esses indicadores servem como base para a comparacao com as medidas pds-intervencao e

para a analise da evolugdo do atleta ao longo do protocolo adotado. Portanto, abaixo segue a

imagem de demonstracdo do aplicativo referente aos dados por ele fornecidos na avaliacdo da

altura do salto vertical do participante.

Imagem 3. Dados fornecido pelo aplicativo

50,23

Altura de salto (cm)

Forga: 5105,21

Forca relativa: 47,71

Poténcia: 8013,13

Poténcia relativa: 74,89

Velocidade: 1,57

Velocidade de decolagem: 3,14

Impulso: 335,89

Tempo de voo: 640

Equipas
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Fonte: o autor (2025).

Imagem 4. Participante realizando o salto de avaliagdo

Fonte: o autor (2025).

Com base nos dados iniciais obtidos, deu-se inicio ao programa de treinamento
estruturado para quatro semanas. Nessa logica, foram planejados oito treinos para estimular
adaptacdes neuromusculares relevantes ao salto vertical, combinando exercicios funcionais e
pliométricos que dialogam diretamente com as demandas do voleibol. Ainda, cada encontro
seguiu uma logica, optando-se por uma periodizacao ondulatdria e progressiva, articulando
estimulos funcionais, de forca e exercicios pliométricos, priorizando a qualidade de
movimento e producdo de forca explosiva, indo de encontro com Boyle (2015), que enfatiza
que a qualidade do movimento ¢ determinante para o desempenho, e sua importancia torna-se
ainda maior em individuos que apresentam limitagdes naturais decorrentes da idade. A seguir,
apresentam-se detalhadamente as sessdOes que compuseram o protocolo aplicado, iniciando
pelo Treino 1, ilustrado no quadro abaixo.

O Treino 1 foi estruturado para estabelecer uma base inicial de ativacdo
neuromuscular, mobilidade e estabilidade, base esta fundamental para o desenvolvimento de
estimulos pliométricos e de forga. O desenvolvimento prévio de controle motor e estabilidade
melhora o desempenho subsequente em agdes explosivas, como o salto vertical, assim como

Liebenson (2017, p. 1) afirma que
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se nosso objetivo for obter programas motores de melhor qualidade para tarefas
funcionais que s@o relevantes para o atleta na competi¢do, devemos enfocar o
treinamento funcional em padroes de movimento integrado, em vez do mero
treinamento isolado de musculos e articulagdes individuais.

Assim, o treino 1 visou preparar o sistema musculoesquelético para as demandas

progressivas do protocolo.

Quadro 2. Treino 1

essenciais para melhorar o salto vertical.

Objetivo: Desenvolver mobilidade e estabilidade como preparacio para estimulos de forca e pliometria,

Exercicio Séries Repeticoes Carga
Pails and Rails em flex@o de ombros 1 4-4s 0
Extensao de joelhos e quadril 1 6 0
90/90 1 6 0
Rocking unilateral 1 6 0
Abd rotacional no fit pulley 2 6 0
Aviao + hip lock + flexdo de ombro 2 6 15kg
Bulgaro 3 8 28kg
Salto vertical na caixa 3 6 0
Hops 3 3 0
Ponte com extensdo excéntrica de joelho 3 4 0

Fonte: o autor (2025).

O Treino 2 buscou ampliar a estabilidade do core e fez uso de exercicios base como o

agachamento sumd, além de introduzir saltos horizontais, que se complementam as verticais

na melhora do desempenho esportivo explosivo. Boyle (2015), afirma que a central do corpo

engloba a estabilidade de diferentes articulagdes, como quadril ¢ ombro, e dessa forma ¢

capaz de transmitir forga para as extremidades do corpo.

Quadro 3. Treino 2

vertical e movimentos esportivos.

Objetivo: Estimular poténcia horizontal e estabilidade do core para melhorar transferéncia no salto

Exercicio

Séries

Repeticoes

Carga

Deslizamento lateral de adutores semi ajoelhado
com slide

1

6

0
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Extensdo de joelhos e quadril + rotagéo toracica 1 6 0
90/90 com elastico 1 6 0
Extensao toracica no banco 1 8 0
Prancha frontal com puxada de kettlebell 2 6 10kg
Avido + hip lock + clean and jerk 2 6 15kg
Agachamento sumd 3 8 55kg
Salto horizontal 3 6 0
Bounds 3 3 0
Arremesso lateral rotacional de medicine ball 3 4 5,8kg

Fonte: o autor (2025).

O Treino 3 introduziu maior exigéncia excéntrica e desaceleracdes controladas,
fundamentais para que se reduza o tempo de contato com o solo, sendo uma varidvel critica
do salto vertical. Nesse sentido, Fleck e Kraemer (2017) situam que ac¢des musculares
excéntricas desempenham papel decisivo no aprimoramento da forga, uma vez que esse tipo
de contracdo gera estimulos mecanicos mais intensos e eficientes. Além disso, o treinamento
excéntrico promove aumentos significativos tanto na forca isométrica quanto na forca
concéntrica, sendo o método mais eficaz para elevar a forca maxima. Por fim, o
fortalecimento excéntrico otimiza o ciclo alongamento—encurtamento, contribuindo
diretamente para maior producdo de poténcia e melhor desempenho em movimentos

explosivos como o salto vertical.

Quadro 4. Treino 3

Objetivo: Aprimorar o controle excéntrico e eficiéncia do ciclo alongamento—encurtamento,
fundamentais para saltos explosivos.
Exercicio Séries Repeticoes Carga
Rocking 1 6 0
90/90 com costas apoiadas 1 6 0
Extensao de joelhos e quadril + flexdo de ombros 1 6 0
Alongamento de gluteo apoiado na caixa 1 8 0
Perdigueiro invertido 2 6 3kg
Desaceleracdo + aceleragdo + hip lock + flex@o 2 6 10kg
de ombros
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Agachamento com barra 3 8 65kg

Salto unipodal na caixa 3 3 0

Salto com duplo contato 3 5 0
Fonte: o autor (2025).

O Treino 4 deu continuidade ao trabalho com um enfoque unilateral, centrando-se na
produgdo de forca em padrdes especificos do voleibol. Exercicios unilaterais demonstram alta
transferéncia para o salto vertical devido ao aumento do recrutamento neuromuscular e
estabilidade, diferenciando-se do treinamento bilateral. Dessa forma, “a forca unipodal pode
ser essencial para a melhora de velocidade e equilibrio” (Boyle, 2018, p. 185), além disso, ¢
uma forca especifica que quando desenvolvida com eficacia, torna-se “um elemento-chave na
reducdo de lesdes e tornou-se um item basico de todos os programas de reabilitagdo” (Boyle,

2018, p. 186).

Quadro 5. Treino 4

Objetivo: Desenvolver forca unilateral para melhorar a eficiéncia de impulsio e aterrissagem.
Exercicio Séries Repeticoes Carga
90/90 1 6 0
Extensédo de joelhos e quadril 1 6 0
Rocking unilateral 1 6 0
Estabilidade cadeia posterior 1 6 0
(Joelhos e quadril em extensdo + rotagdo
toracica)
Prancha lateral com bola suiga entre as pernas 2 6 0
Avido + hip lock + flexdo de ombro unilateral 2 6 8kg
com kettlebell
Bulgaro 3 6 32kg
Salto vertical unipodal com aterrissagem bipodal 3 3 0

Fonte: o autor (2025).

O Treino 5 teve um avango para estimulos mais especificos na regido dos quadris,
incorporando padrdes fundamentais para saltos, desaceleragdes e mudangas de diregdo. Para
Fleck e Kraemer (2017) o treinamento de forga isométrica ¢ de suma importancia no que

tange a fase de absor¢do de impacto do salto vertical, ainda, provoca ganhos de forga estatica
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consideraveis, atuando como determinantes para melhorar rigidez muscular e otimizar o ciclo

alongamento—encurtamento.

Quadro 6. Treino 5

Objetivo: Aumentar forca total e estabilidade isométrica dos membros inferiores, melhorando a rigidez
muscular necessaria no salto vertical.

Exercicio Séries Repeticoes Carga
Mobilidade geral 1 1 0
Rocking unilateral + abdugdo de quadril 1 5x5s 0
isométrica
Alongamento psoas com pé na caixa 1 6 0
Aviao + hip lock 2 6 15
Agachamento isométrico com adugéo e 2 6 Faixa elastica

abdugao de quadril

Levantamento terra sumo 2 6 75kg
Salto lateral unipodal com aterrissagem 2 6 0
bipodal
Bounds 2 3 0
Remada no trx 2 8 0

Fonte: o autor (2025).

O Treino 6 integrou elementos de estabilidade dinamica, poténcia rotacional e saltos
sobre barreiras, aumentando a complexidade neuromuscular. Dessa maneira, Boyle (2015, p.
68) afirma que o “treinamento rotacional ¢ a mistura do treinamento do core e da forga e, de
fato, € uma parte essencial tanto do treinamento do core quanto do desenvolvimento adequado
da for¢a”. Nesse sentido, movimentos rotacionais rapidos aprimoram a capacidade do atleta
de reagir e estabilizar em diferentes dire¢des, beneficiando diretamente o desempenho

esportivo.

Quadro 7. Treino 6

Objetivo: Desenvolver estabilidade dinamica e poténcia rotacional, otimizando a eficiéncia dos saltos e
aterrissagens.

Exercicio Séries Repeticoes Carga
Mobilidade geral 1 1 0
Rocking unilateral + flexdo de ombro 1 6 10kg
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Alongamento psoas com pé na caixa 1 6 0
Hip lock na caixa 2 6 15kg
Perdigueiro invertido unilateral 2 6 Faixa elastica
nos pés e 3kg na
mao
Saltos bipodais sobre as barreirinhas 2 3x 3 barreirinhas 0
Rotacional explosivo com medicine ball 2 6 5,8kg
Agachamento com barra 2 8 28kg
Salto vertical com duplo contato 2 4 20kg

Fonte: o autor (2025).

O Treino 7 intensificou o foco na for¢ca submaxima e na poténcia especifica,

especialmente voltada ao salto com contramovimento (CMJ). Nessa linha de raciocinio, Fleck

e Kraemer (2017, p. 276) afirmam que

“a realizacdo de exercicios

do ciclo

alongamento-encurtamento e de forca, [...], resulta em aumento da capacidade de salto

vertical, salto com contramovimento e for¢a de perna”.

Quadro 8. Treino 7

Objetivo: Aprimorar forca submaxima e poténcia especifica do salto com contramovimento.

Exercicio Séries Repeticoes Carga
Mobilidade geral 1 1 0
Rocking unilateral + flexdo de ombro 1 6 10kg
Extensdo de quadril e joelhos 1 6 0
Avido + Hip lock na caixa 2 6 15kg
Prancha frontal + flexdo e extensdo de ombro 2 6 10kg
(puxada com kettbell)
Bounds sobre as barreirinhas 2 3x 3 barreirinhas 0
Rotacional explosivo no fitpulley 2 6 5,8kg
Afundo 2 8 28kg
Salto vertical com contra movimento 2 4 20kg

Fonte: o autor (2025).

Imagem 5. Salto vertical com contra movimento
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Fonte: o autor (2025).

Imagem 6. Salto vertical com contra movimento

Fonte: o autor (2025).

Imagem 7. Salto vertical com contra movimento

Fonte: o autor (2025).
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Imagem 8. Salto vertical com contra movimento

Fonte: o autor (2025).

O Treino 8 finalizou o ciclo de intervencao consolidando forca, estabilidade e

poténcia, finalizando a integracdo do treinamento funcional e pliométrico, preparando assim o

atleta para a reavaliacdo pods-programa. Nesse sentido, Fleck e Kraemer (2017, p. 276)

apontam que “as alteracdes positivas nos testes de desempenho motor com o treinamento

simultaneo do ciclo alongamento-encurtamento e de forca sdo maiores do que somente com

um deles”. Assim, conclui-se a periodizagdo do treinamento.

Quadro 9. Treino 8

Objetivo: Consolidar for¢a submaxima e poténcia final, otimizando a prontiddo neuromuscular para a
reavaliacio.
Exercicio Séries Repeticoes Carga
Pails e rails para posterior de coxa 1 1 0
Alongamento psoas com pé na caixa 1 6 0
Flexdo de quadril isométrica com pé na caixa 1 6 0
Press explosivo na landmine (na ponta dos pés) 3 6 25kg
Prancha lateral + puxada unilateral no cabo 3 10 25kg
Agachamento com barra 3 6 55kg
Salto vertical na caixa 3 4 0

Fonte: o autor (2025).
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Assim, os oito treinos aqui apresentados constituiram um microciclo progressivo que
integrou exercicios de mobilidade, estabilidade, forca e poténcia de maneira planejada,
respeitando as individualidades do participante. Nesse sentido, a variacdo dos estimulos
musculares o permitiu que evoluisse gradualmente em controle motor, rigidez muscular,
eficiéncia do ciclo alongamento—encurtamento e capacidade de producdo de forga.
Consequentemente, ao concluir o ciclo de intervengao, o participante encontrava-se preparado
para a reavaliacdo, possibilitando a andlise das adaptagdes neuromusculares decorrentes do
programa aplicado.

Assim, apos aplicagdo dos treinos, e terminado o periodo de quatro semanas, a
reavaliagdo foi realizada com o proposito de verificar as adaptagdes neuromusculares
decorrentes do protocolo aplicado. Dessa forma, a comparagao entre os dados pré e
pos-intervencao permitem analisar possiveis mudangas nas variaveis do salto vertical, como
altura, tempo de voo, poténcia e forca. Tais indicadores sdo apontados por
Balsalobre-Fernandez, Glaister e Lockey (2015) como amplamente utilizados para mensurar o
desempenho dos saltos.

Os mesmos autores sdo referéncia na validagdo do aplicativo My Jump Lab,
ferramenta utilizada na presente avaliacdo, visto que evidenciam sua precisdo para mensurar a
altura do salto por meio da andlise do tempo de voo. Nesse sentido, a reavaliagdo representa
um passo fundamental para interpretar a efetividade do treinamento proposto e compreender
em que medida as sessdes estruturadas contribuiram para o aprimoramento do atleta.

Assim, a reavaliacdo se realizou no dia 06 de novembro de 2025, as 15h19min,
também no Studio Corporion Personal, onde os dados estdo apresentados no quadro a seguir
(quadro 10). Dessa forma, os presentes dados foram considerados extremamente positivos,
revelando ganhos expressivos que confirmam o impacto do protocolo aplicado, indicando que
o participante respondeu de maneira adequada e satisfatoria aos estimulos aplicados,

fornecendo base solida para a discussao dos resultados na sequéncia.

Quadro 10. Dados reavalia¢ao

COMPARATIVO DE AVALIACAO E REAVALIACAO DO SALTO VERTICAL COM CONTRA

MOVIMENTO (CMJ)
AVALIACAO REAVALIACAO
Data 06/10/2025 06/11/2025 PERCENTUAL DE GANHO
Horario 15h20min 15h19min
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Altura do salto (cm) 50,2 cm 53,4 cm 6%
Tempo de voo (ms) 640,0 ms 660,0 ms 3%
Forg¢a (N) 5105,2 N 5362,6 N 5%
Velocidade (m/s) 1,57 m/s 1,62 m/s 3%
Poténcia (W) 8013,1 W 8680,2 W 8%

Fonte: o autor (2025).

Imagem 9. Dados obtidos pelo aplicativo

53,42

Altura de salto (cm)

Forga: 5362,64

Forga relativa: 50,12

Poténcia: 8680,24

Poténcia relativa: 81,12

Velocidade: 1,62

Velocidade de decolagem: 3,24
Impulso: 346,39

Tempo de voo: 660

Equipas

Fonte: o autor (2025).

Imagem 10. Participante realizando a reavaliagdo do salto
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Fonte: o autor (2025).

De forma geral, os dados evidenciam progressos consistentes, destacando-se o
aumento de 3,2 cm (6%) na altura do salto e, de maneira ainda mais expressiva, o incremento
de 8% na poténcia. Esses resultados corroboram Fleck e Kraemer (2017), indicando que a
capacidade de poténcia pode ser resgatada em individuos com avango da idade através da
otimizagdo do recrutamento neuromuscular. Ainda, o aumento da for¢a (5%) e velocidade
(3%), somado a uma aterrissagem mais estavel observada qualitativamente, reforga a hipdtese
de que a intervencao aprimorou o uso do Ciclo Alongamento-Encurtamento (CAE) e a
estabilidade articular, essenciais para a performance e prevencao de lesdes (BOYLE, 2018).

Contudo, por tratar-se de um caso Gnico com um participante, com historico atlético,
os resultados refletem adaptacdes especificas que ndo devem ser generalizadas para a
populagdo sedentaria ou de outras faixas etarias. Além disso, o periodo de intervencao de
quatro semanas, embora suficiente para gerar as adaptagdes observadas, ndo permite avaliar
alteracdes estruturais profundas, como hipertrofia, nem a sustentabilidade dos ganhos a longo
prazo sem a continuidade do estimulo.

Por fim, identificou-se um padrdo de movimento mais eficiente, caracterizado pela
manutengdo de uma postura corporal mais ereta durante a execugao do salto, com redugdo
evidente do comportamento compensatorio observado na avaliagdo. Dessa forma, o gesto
motor passou a demandar menor gasto energético, tornando-se biomecanicamente mais
eficiente e funcional. Dessa forma, conclui-se que o protocolo foi eficaz em promover

adaptagdes de desempenho, mesmo considerando as limitagdes metodoldgicas do estudo.
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CONCLUSAO

Por fim, o presente estudo teve como objetivo analisar o salto vertical no voleibol, e os
efeitos do treinamento funcional e pliométrico, com um participante de 50 anos de idade.
Assim, foi realizado um protocolo de quatro semanas voltado a diversas variaveis
neuromusculares relacionadas ao salto vertical de um atleta de voleibol. Nesse sentido,
realizou-se inicialmente uma anamnese, que permitiu um conhecimento especifico do
participante, somado a avaliacdo do salto vertical, que revelou os dados iniciais.

As sessdes foram estruturadas integrando diferentes componentes do treinamento de
forga, combinando mobilidade, estabilidade central, for¢a bilateral ¢ unilateral, agdes
excéntricas e exercicios pliométricos verticais ¢ horizontais. Essa organiza¢do ndo ocorreu de
forma aleatéria, mas seguiu uma organizagdo logica e progressiva, optando-se por uma
periodizacdo ondulatéria e progressiva, articulando estimulos funcionais, de for¢a e de
exercicios pliométricos, priorizando a qualidade de movimento e producao de forga explosiva.
Portanto, a complexidade e a intensidade se alternaram estrategicamente para favorecer
adaptagdes continuas, caracteristica da periodizacdo ondulatdria, evitando monotonia e
otimizando o desempenho explosivo.

Os resultados obtidos apds quatro semanas de intervengao, mensurados pelo aplicativo
My Jump Lab, evidenciaram uma evolucdo expressiva nas variaveis de altura do salto, tempo
de voo e poténcia. Tais achados confirmam que o protocolo, estruturado através de uma
periodizacdo ondulatéria que alternou mobilidade, estabilidade e for¢a explosiva, foi eficaz
em  promover  adaptagdes  neuromusculares agudas, otimizando o ciclo
alongamento-encurtamento. Logo, os achados desta pesquisa corroboram a literatura que
aponta o treinamento funcional associado ao treinamento de for¢ca como estratégias eficazes
ndo apenas para o aumento da performance, mas também para a manutencdo da capacidade
funcional ao longo do envelhecimento.

Nessa linha de raciocinio, o treinamento funcional deve ser orientado por um
proposito maior, principalmente ao do movimento, buscando sua transferéncia para as
atividades da vida didria, especialmente em populagdes adultas e envelhecentes, nas quais o
foco deve estar na eficiéncia mecanica, estabilidade e producdo de for¢a. Do mesmo modo,
quando o treinamento de forca ¢ prescrito da maneira adequada, ele se torna capaz de
promover adaptagdes neuromusculares relevantes até mesmo em individuos com avango da
idade. Nesse contexto, os resultados do presente estudo reforcam ainda mais que a idade

cronoldgica ndo deve ser interpretada como um fator limitante absoluto para o
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desenvolvimento fisico, mas sim como uma varidvel determinante na prescricdo do
treinamento, exigindo controle de volume, intensidade e progressdes adequadas.

Por outro lado, em uma andlise qualitativa, ¢ possivel reforcar e ampliar a
interpretacdo desses dados. Ao longo das sessodes, observou-se melhora progressiva na técnica
do movimento, especialmente na estabilizacdo pélvica, no alinhamento de joelhos e no
controle excéntrico durante as aterrissagens e na capacidade de responder rapidamente aos
estimulos reativos dos exercicios. Além disso, o participante demonstrou uma evolugao
perceptivel na coordenagdo intermuscular, aprimorando a técnica em exercicios de maior
complexidade. Portanto, esses elementos qualitativos sustentam os resultados quantitativos,
confirmando que o atleta ndo apenas saltou mais alto e com melhor desempenho, mas também
saltou melhor, com movimentos mais eficientes e seguros.

Assim, as evidéncias aqui apresentadas indicam que a combinagao entre o treinamento
funcional e pliométrico, organizada por meio de um modelo de periodizagao ondulatoria,
mostrou-se altamente eficaz para melhorar o desempenho explosivo, favorecendo adaptagdes
neuromusculares relevantes para o salto vertical no voleibol. Mais do que isso, reforga-se que
intervengdes mesmo que curtas, quando bem estruturadas e guiadas por critérios técnicos de
avaliacdo e reavaliagdo, podem gerar adaptacdes significativas tanto em nivel de desempenho
quanto de qualidade de movimento.

Por fim, este estudo contribui grandemente para a area da Educagdo Fisica, visto que
demonstra que a integragao entre o treinamento funcional e pliométrico, utilizando forga,
controle motor e exercicios pliométricos pode potencializar a transferéncia para gestos
esportivos especificos, reduzir riscos de lesdo e promover evolugdes consistentes no
desempenho atlético. Os achados reforcam a importancia de programas de treinamento bem
sistematizados, individualizados e fundamentados em evidéncias, consolidando esta
abordagem como uma estratégia eficaz para atletas de voleibol e outras modalidades que

dependem de poténcia e movimentos explosivos.
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ANEXO A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Imagem 11. Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
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TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Prezado Senhor Cristiano Tuva Arend

Estamos desenvolvendo uma pesquisa cujo titulo é “Andlise do Salto Vertical no
Voleibol: Efeitos do Treinamento Funcional e Pliométrico”

Este trabalho € fruto de Pesquisa apresentada referente ao Trabalho de Conclusdo
de Curso, pela Universidade Regional do Noroeste do Rio Grande do Sul — UNIJUL

Este é um convite para vocé participar desta pesquisa e cabe a vocé decidir se quer
participar. Se estiver interessado em participar, vocé deve ler este termo e assinar a altima
via para mostrar que concorda em participar da pesquisa.

Esta pesquisa se justifica pela relevincia do salto vertical como gesto motor
determinante para o rendimento no voleibol, especialmente em agdes como blogueios e
ataques. Considerando a importéncia do treinamento de forga para o desenvolvimento dessa
capacidade, torna-se necessario analisar os efeitos de abordagens especificas, como o
treinamento funcional e o pliométrico, a fim de contribuir para o avanco do conhecimento
cientifico e para a pratica profissional no campo da Educacdo Fisica e do treinamento
esportivo.

A pesquisa tem como metodologia a abordagem qualitativa, por meio de um estudo
de caso, realizado com um atleta adulto de voleibol. Serfio aplicados protocolos de
treinamento funcional ¢ pliométrico voltados ao desenvolvimento da forga ¢ da poténcia
muscular, bem como avaliagdes de desempenho do salto vertical, a fim de analisar os
efeitos das intervengoes.

Nessa pesquisa o objetivo geral é verificar os efeitos de um programa de
treinamento de for¢a, na modalidade funcional e pliométrico em niveis de salto vertical

com um atleta adulto de voleibol.
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Fonte: O autor (2025).

47



Imagem 12. Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Serd garantido o sigilo das informagdes e o anonimato das participantes, além de
plena liberdade ao participante da pesquisa, de recusar-se a participar ou retirar seu
consentimento, em qualquer fase da pesquisa. Os participantes também ndo receberdo
nenhum tipo de pagamento pela sua participagio.

Qs dados coletados serdo utilizados apenas para fins deste estudo ¢ divulgado no
meio académico e cientifico.

Garantimos que sua participagdo e as informagdes obtidas serdo utilizadas apenas
para fins cientificos vinculados a este projeto de pesquisa; podendo vocé ter acesso as suas
informagGes e realizar qualquer modificagdo no seu contetido, se julgar necessario. Vocé
tem liberdade para recusar-se a participar da pesquisa, ou desistir dela a qualquer momento
sem que haja constrangimento, podendo vocé solicitar que as informagdes sejam
desconsideradas no estudo. Mesmo participando da pesquisa podera recusar-se a respondef
as perguntas ou quaisquer outros procedimentos que ocasionam constrangimento de
qualquer natureza.

Estd garantido que vocé ndo terd nenhum tipo de despesa financeira durante o
desenvolvimento da pesquisa, como também, ndo serd disponibilizada nenhuma
compensacdo financeira.

Eu, Eliézer Cristiano Krause assumo toda e qualquer responsabilidade no decorrer
da investigagio e garantimos que as informagSes somente serdio utilizadas para esta
pesquisa, podendo os resultados vir a ser publicados.

Se houver duvidas quanto a sua participagdo podera pedir esclarecimento ¢ sanar as
|
l iii‘ |iii iiii ilii ﬁi IiI i Iiill. I\I IIIIIII_ —

Ou a0 Comité de Ftica em Pesquisa da UNIJUI - Rua do Comércio, 3.000 - Prédio BETA -
Caixa Postal 560 - Bairro Universitario - Ljui/RS - 98700-000. Fone (55) 3332-0301,
e-mail: cep@unijui.edu.br.

O presente documento foi rubricado e assinado em duas vias de igual teor, ficando uma

com o entrevistado ou responsavel legal e a outra com os pesquisadores.
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Fonte: O autor (2025).
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Imagem 13. Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

recebidas concordo em participar da pesquisa, autorizando-os a utilizarem as informagdes

por mim concedidas e/ou o meu prontuario.

Assinatura do entrevistado

Data: Santa Rosa/RS, 06/10/2025.

3de3

Fonte: O autor (2025).
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ANEXO B - AUTORIZACAO USO DE IMAGEM PARTICIPANTE

Imagem 14. Autorizagdo uso de imagem do participante
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CURSO DE EDUCACAO FiSICA - UNLJUI

Segunda-feira, 06 de outubro de 2025.

Senhor (a). Cristiano luva Arend

Apresentamos a V. Sra. o académico Eliézer Cristiano Krause, do Curso de Educagiio

Fisica Bacharelado desta Instituigio de Ensino Superior.

Por meio deste, solicitamos sua autorizagiio para o uso de sua imagem, registrada nas
dependéncias da academia, para fins de apresentagio do Trabalho de Conclusio de Curso cm
Educacdo Fisica, sendo garantido a confidencialidade das imagens. O académico que ora se

[ apresenta estd matriculado com a Prof. Fabiana Ritter Antunes.

Na certeza de sua melhor atengido e contando com seu apoio nessa tarefa de formar
profissionais da educagdio, colocamo-nos a seu dispor ¢ agradecemos sua colaboragio e

compreensao.

Atenciosamente,

Prof'. Fabiana Ritter Antunes
Professora do Curso de Educagio Fisica
UNLIUT — Campus Ijui e Santa Rosa
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Fonte: O autor (2025).
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ANEXO C - AUTORIZACAO USO DE IMAGEM GESTOR DA ACADEMIA

Imagem 15. Autorizagdo uso de imagem do gestor da academia
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CURSO DE EDUCACAQ FiSICA - UNILJUI
Segunda-feira, 06 de outubro de 2025.

Senhor (a): Rodrigo José dos Santos

Apresentamos a V. Sra. o académico Eliézer Cristiano Krause, do Curso de Educagio

Fisica Bacharelado desta Instituigdo de Ensino Superior.

Solicitamos autorizagdo para uso da imagem do espago da academia para apresentagio
do Trabalho de Conclusio de Curso em Educagio Fisica sendo garantido a confidencialidade
das imagens. O académico que ora se apresenta estd matriculado com a Prof'. Fabiana Ritter

[ Antunes.

Na certeza de sua melhor atengiio e contando com seu apoio nessa tarefa de formar
profissionais da educagio, colocamo-nos a seu dispor e agradecemos sua colaboragio e

compreensdo.

Atenciosamente,

Prof". Fabiana Ritter Antunes
Professora do Curso de Educagio Fisica
UNLIUL = Campus [jui e Santa Rosa

by 45

CAMPUS UL - Rua do Comarca, 3000 - Cabm Posta 560 « Fone [35) 39970200 © Fav Beliork (55] 3532-7505 « PARK: Fax (55] 33329 180 - fjul - PB700-000
CAMPUS SANTA RISA - I 344, Ko 39 - Caing Pastol 489 - Fore (55) 35115200 - Fax |35) 351 1-5204 - Sonta Raio-85 - 98900-000
CAMPUS PARAMBE - Av. Pralen Rud) Prombs, 540 « Posa/Pos (33] 23754448 | Ponombi-R5. | YE2B0. 00
HIE“ CAMIUS TRES PASSOS - Run Bioorde Rocker, 225 - Fona/Tex (35) 3522/2122 - Tris Pussos-RS - $8400-000
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Fonte: O autor (2025).
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ANEXO D- CARTA DE APRESENTACAO

Imagem 16. Carta de apresentac@o

-
—— UNIVERSIDADE REGIONAL DO NOROESTE DO ESTADO DO RIO GRANDE DO SUL
S P Reconhecida pela Portaria Ministerial n° 497 de 28/06/1585 - D.0.U D1/07/1085
u H =1 ﬂ = Reglonalizada pelas Fortarlas Ministerials n° 1626 de 10/11/1993 - D.0.U 11/11/19%3 e n* 815 de 27/05/1584 - 0.0.U 30/05/1994
b KM B Recredenciada pela Portaria Ministerial no 521, de 10/05/2012 - D.0.U 11/05/2012

UNIVERSIDADE REGIONAL DO NOROESTE DO ESTADO DO RIO
GRANDE DO SUL - UNLJUT
CURSO DE GRADUACAO EM EDUCACAO FiSICA

CARTA DE APRESENTACAO

Senhor Diretor ou Coordenador: Rodrigo José dos Santos

A coordenagdo do curso de graduagdo em Educagdo Fisica vém através desta carta de
apresentagdo encaminhar o(a) académico(a) Eliezer Cristiano Krause registrado sob o nimero
de matricula mstitucional 131494, regularmente matriculado na disciplina de Trabalho de
Conclusdo de Curso, do curso de graduagdo em Educagdo Fisica da Universidade Regional do
Noroeste do Estado do Rio Grande do Sul - UNIJUI, solicitar a permissdo para que tealize as
atividades de pesquisa e observagdo em sua academia para realizagdo do seu Trabalho de

Conclusdo de Curso nesta unidade concedente.

Atenciosamente,

Professora Ms. Fabiana Ritter Antunes
Orientadora do Trabalho de Conclusio de Curso

FIDENE - FUNDAGAO DE INTEGRAGAO, DESENVOLVIMENTO E EDUCAGAO DO NOROESTE DO ESTADO DO RIO GRANDE DO SUL - Mantenedora

CAMPUS LU - Rua do Comércio, 3000 - Caixa Postal 560 - Fone (55) 3332-0200 - Fax Reitoria (55) 2-8877 - ljui-RS - 98700-000
CAMPUS SANTA ROSA RS 344 Km 39, 1100, Bairro Timbadva - Fone (55) 3511-5200 - Santa Rosa-RS - 98.781-720

CAMPUS PANAMBI - Av. Prefeito Rudi Franke, 540 - Fone (55) 3375-4466 - Panambi-RS - 98280-000

CAMPUS TRES PASSOS - Rua Ricardo Riicker, 235 - Fone (55) 3522-2122 - Trés Passos RS - 98600-000

Fonte: O autor (2025).
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APENDICES
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APENDICE A - ESTADO DA ARTE

Quadro 11. A busca por estudos semelhantes

Base de
dados Palavras-ch Obietivo da Tino de Instrumentos para
consulta ave is uisa delingamen to Sujeitos levantamento de Resultados Referéncia do trabalho
da utilizadas pesq dados
"treinamento| Investigar o |[Observacional| 13 atletas | Escala TQR; PSE
de forca" ; efeito da (monitorament| profissionais [(Percepcdo Subjetival . ~
" " A . . Foi observada uma redugado
atletas", | frequéncia de o durante de voleibol |de Esfor¢o); calculo nas careas para o
"voleibol", e jogos na temporada masculino [de ACWR; somas de treinameﬁ to ge forca
"educacdo |distribui¢do das| competitiva) cargas semanais ¢
fisica" cargas de conforme aumentou a
. frequéncia de jogos na o .
treinamento CUNHA, Vinicius Figueirda da.
semana. A ACWR se .
semanal e do Monitoramento das cargas de
mostrou uma ferramenta . ~
estado de . , treinamento e recuperagio em
~ sensivel durante o periodo .. .
recuperagdo, em competitivo de uma equipe atletas profissionais de voleibol.
diferentes tipos pett . 2019. 60f. Dissertagao (Mestrado),
BDTD . profissional de voleibol. L .
: de treinamento, R Universidade Federal de Juiz de Fora,
Disserta o Apesar da diminuigao nas , ~
~ e a variabilidadg . Programa de P6s-Graduacao em
¢ao cargas de treinamento de o T - .
das cargas, Educacao Fisica, Juiz de Fora, MG,
. ~ quadra e de for¢a de acordo : . i
através da razao 2019. Disponivel em:
com o aumento da iy
da carga de frequéncia de joeos na https://bdtd.ibict.br/vufind/Recor
trabalho e o [FIE_be9dh3621440ed4d70bdcbe3oc
agudo-cronica, ’ AU Tb5d2d. Acesso em: 11 set. 2025.
durante o os atletas cheguem melhor
eriodo recuperados antes de uma
conf etitivo de partida, principalmente
urr?a equipe durante o periodo
profissional de competitivo.
voleibol.
BDTD "treinamento Analisar Pesquisa Atletas da Antropometria; |[Em 2005: melhor agilidade, ALMEIDA, Lucélia Batista.
de forca" ; |comparativamen descritiva Selecdo CMJ; arremesso velocidade e resisténcia. Adaptacoes motoras e
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Disserta| "atletas", te as desenvolvimen| Brasileira medicineball; Em 2015: melhor salto antropométricas de atletas de
¢do |["voleibol", e|caracteristicas e| tal transversal | Sub-19 de velocidade; vertical e alcance de voleibol no periodo de preparacao
"educacao adaptacdes voleibol agilidade; ataque/bloqueio. competitiva. 2016. 58 f.. Dissertacao
fisica" [antropométricas (2005 e 2015) resisténcia; alcance (Mestrado em Educacao Fisica)
e motoras de ataque/bloqueio Universidade Estadual de Londrina,
atletas da Londrina, 2016. Disponivel em:
Selecao https://bdtd.ibict.br/vufind/Record/U
Brasileira EL 43dc2 1
Masculina de d1544. Acesso em: 11 set. 2025.
Voleibol Sub-19
que disputou o
Campeonato
Mundial de
2015 com a
Selecdo que
disputou o
Campeonato
Mundial de
2005.
"treinamento| Identificar as [Quase-experim| 14 atletas do | CMJ; Squat Jump;
de forga" ; mudangas ental (10 sexo Yo-Yo IR1;
. atlc.atas", 1nfiu21das pelo semanas) feminino de ag.lh.d.ade; ARAUIJO, Anderson Junior.
voleibol", e|treinamento das um clube do flexibilidade; o,
" ~ . . J Respostas fisiologicas e motoras em|
educagdo | capacidades estado do velocidade; . 2 .
NS . , . . atletas profissionais de voleibol em
fisica fisicas Parana arremesso Melhora significativa em ~ ..
. . e o preparacao competitiva. 2019. 83 f.
relacionadas ao medicineball; RET flexibilidade, poténcia . ~ ~
BDTD . X Dissertagdo (Mestrado em Educacdo
. voleibol através (CMJ e SJ), forca de . ) .
Disserta . . Fisica) Universidade Estadual de
~ de testes gerais MMSS, agilidade e . .
¢ao .. , Londrina, Londrina, 2019.
e um teste resisténcia apos 10 . el em:
especifico em semanas Dlsp onivet em:
' https://bdtd.ibict.br/vufind/Record/U
atletas de

voleibol durante|
um microciclo
de preparagdo

para

EL_64a754bel1e82d585345d5b975d0

S5ec84. Acesso em: 11 set. 2025.
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competigdes

nacionais.
"treinamento Analisar pesquisa 67 atletas Antropometria; PONTES, Nayara Elis Cabral.
de for¢a" ; | indicadores de |ndo-experiment (sub-15, testes de forga, Indicadores de desempenho fisico e
"atletas", desempenho |al, transversal  sub-18 ¢ | poténcia, agilidade, tatico-técnico de atletas do voleibol
"voleibol", e fisico e correlacional |sénior, ambos velocidade; Seniores: maiores valores de praia em diferentes categorias.
"educacdo | tatico-técnico causal 08 Sex0s) VO:max; analise A 2019, 109 f. Dissertacao (Mestrado),
BDTD NS . . em forca/poténcia. Jovens: ; . ,
s fisica em atletas de tatico-técnica . . Universidade Federal da Paraiba,
Disserta . melhor agilidade relativa. . ,
~ voleibol de : ) Programa Associado de Pos
cdo . Experientes: melhor 2 ~ s ~
praia, por sexo, desempenho técnico-ttico Graduagdo em Educagdo Fisica, Jodo
entre diferentes P ’ Pessoa, 2019. Disponivel em:
categorias https://bdtd.ibict.br/vufind/Record/U
EPB_d72f16a07dal12ead4f750d5¢8f4
9dc87. Acesso em: 13 set. 2025.
"treinamento|  Avaliar os Experimental | 16 atletas de Balanga, O efeito agudo da indugédo
de for¢a" ; efeitos do voleibol do |Estadiémetro, Tapete] de PPA no treinamento
) atl.etas", .trelr}ar.nento seX0 de contato, phomptnco em atle’tas c’le BERRIEL, Guilherme Pereira.
voleibol", e|pliométrico com masculino |Plataforma de for¢a,| voleibol de alto nivel é . . N
" N . N . . Efeitos do treinamento pliométrico
educacdo | e sem inducdo que foram | agachamento hack, mais eficiente que o . ~
L . . N . ; ~ com e sem inducio de
fisica de randomicame| Dinamdmetro [treinamento sem a indugao. e v s g
C e P . A potencializacio pos-ativacio no
potencializag¢ao nte divididos Isocinético. Essa melhor eficiéncia
ARPES . . . desempenho de saltos de atletas em
pos-ativagio. em dois ocasiona um efeito .
Tupos positivo na altura do salto atleta de voleibol. 2016.’ 61 f
BDTD grup vertical durante o Dissertagdo (Mestrado), Universidade
Disserta . . Federal do Rio Grande do Sul, Escola
~ treinamento pliométrico, O
¢do de Educacao Fisica, Programa de

mantendo-se por 80
minutos. Ja no que diz

respeito aos efeitos
cronicos da indugdo ou nao

de PPA no treinamento
pliométrico, os resultados
na altura de salto CMJ ¢
poténcia indicam que os

P6s-Graduagdo em Ciéncias do
Movimento Humano, Porto Alegre,
2016. Disponivel em:

https://bdtd.ibict.br/vufind/Record/U
RGS_136¢0c827870da718581854al¢

eee8b0. Acesso em: 13 set. 2025.

dois modelos de
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treinamento tém uma
resposta semelhante.
"treinamento| Verificar se a | Observacional | 12 mulheres, | Duas plataformas de
n. 3 b1 1
(%'e forga" ; Flerynapda (avahaﬂga’o com idades | forga AMT.’ Testes . AVELINO, Regina Aparecida.
atletas", |[assimétrica dos| biomecanica |entre 17 ¢ 31| de salto; analise de [ Pode se concluir que todas
" o ~ . . Impacto das demandas motoras do
voleibol", e saltos transversal) | anos, atletas | for¢as de reacdo do | as variaveis analisadas . . .
" . ) . voleibol nas diferencas laterais
educagdo | do voleibol se da primeira solo. nesse estudo apresentaram . .
S . ) . . o ) entre membros inferiores em
fisica manifesta nos liga nacional diferenca significativa entre| L .
. . ~ atletas profissionais de voleibol.
saltos de voleibol membro dominante e ndo . ~
adronizados da Austria dominante, o que nos 2019, 46 f. Dissertacao (Mestrado),
BDTD p ' R Universidade Federal de Minas
. causando permite inferir que as . ~ T
Disserta . . Gerais, Escola de Educagao Fisica,
~ diferencas demandas assimétricas, o .. . . .
¢do o : . o Fisioterapia e Terapia Ocupacional,
significativas treinamento, € a propria . ~
A I . Programa de Pos-Graduagdo em
nas variaveis competicdo se manifestam | ., .
. .. Ciéncias do Esporte, Belo Horizonte,
dindmicas, nos saltos verticais, salto . , ]
entre os com contramovimento com 2019, Disponivel em:
membros e sem o balanco dos bracos https://bdtd.ibict.br/vufind/Record/U
NP e Saltog o S5 FMG_b7c2e809¢5£38aa85fd0107af6
.. & ’ a6194a. Acesso em: 13 set. 2025.
direito e
esquerdo.
"treinamento| Analisar as | Delineamento| 81 atletas Questionario FOSCHIERA, Diogo Bertella.
de forga" ; possiveis transversal, juvenis construido de Foram observadas Associacio entre coesiio de grupo e
"atletas", associacdes com (basquete, maneira correlagdes positivas ¢ | estados de humor pré-competitivo
"voleibol", e| entre a coesdo | abordagem futsal, especifica ao significativas das de atletas juvenis. 2021, 105 f.
"educagdo | de grupoeo | quantitativa futebol, presente estudo; o | dimensdes da coesdo de [Dissertagdo (Mestrado), Universidade
BDTD S o . S L \
. fisica perfil de estados| dos objetivos. [ voleibol) Questionario de grupo com o estado de Tecnologica Federal do Parana,
Disserta . . ~ , ~
3o de humor Ambiente de Grupo vigor e, correlagoes Programa de P6s-Graduacao em
¢ pré-competitivo (GEC); Perfil de | negativas e significativas, | Educacao Fisica, Curitiba, 2021.
em atletas Estados de Humor —| com os estados de tensao, Disponivel em:
juvenis das Reduzido (POMS); | depressao, raiva, fadiga e | https://bdtd.ibict.br/vufind/Record/U
modalidades confusao. TFPR-12_9fea5d4fda5c9c5902a92e0
coletivas. 12 40f. Acesso em: 13 set. 2025.
"treinamento|  Avaliar a Observacional | 29 atletas de | Ficha de coletade | O estudo conclui que a BERRIEL, Guilherme Pereira. A
BDTD " ~ : . , , ~
Tese de for¢a" ; | relagdo entre voleibol dados, Balanga, rigidez musculo-tendinea relacio entre o desgaste dos
"atletas", rigidez homens, |Estadiometro, Tapete] (CMT) dos membros membros inferiores e as variaveis
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"voleibol", e
"educagao
fisica"

musculo-tending
a e desempenho
de
saltos em atletas|
de voleibol.

integrantes da
selecdo

brasileira de
voleibol
sub-19

de contato, sensor
inercial Vert, Escala
CR-10 de Borg,
Escala de
Recuperacao

inferiores em atletas de
voleibol esta associada
positivamente ao
coeficiente elastico e a
capacidade de salto. Atletas
com maior rigidez
apresentam maior
armazenamento de energia
elastica, o que contribui
para melhorar o
desempenho do salto
vertical em situacdes
semelhantes a partidas.
Além disso, essa
caracteristica nao aumenta
o custo metabolico,
resultando em menor
percepcao de esforgo e
fadiga.

de desempenho de salto e fadiga em

atletas de voleibol. 2021, 65 f. Tese

(Doutorado), Universidade Federal
do Rio Grande do Sul, Escola de

Educacao Fisica, Programa

P6s-Graduagdo em Ciéncias do

Movimento Humano, Porto Alegre,

2021. Disponivel em:

https://bdtd.ibict.br/vufind/Record/U
RGS eae6f0cf1f980adf9212e76fc48¢

6e45. Acesso em: 14 set. 2025.

Fonte: O autor (2025).
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APENDICE B - ANAMNESE
Imagem 17. Anamnese

Anamnese

Formulario com foco Unico e exclusivo para questdes de identificagéo do sujeito participante da futura
pesquisa.

O e-mail do participante _) foi registrado durante o envio deste formuléario.

Nome *

Idade *

50 anos

Peso*

107 kg

Estatura *

1,96 m

Sexo *

Masculino

Fonte: O autor (2025).



Imagem 18. Anamnese

Profissao *

Militar

Data de Nascimento *

DD MM AAAA

17 7 01 7 1975

Endereco *

Rua Sao Wladimir 391 Gloria Santa Rosa RS

N° de Celular *

55999441901

Horas diarias de sono *

8h

Quantos litros de agua toma diariamente *

T.5L

Fonte: O autor (2025).
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Imagem 19. Anamnese

OBJETIVOS PESSOAIS: Qual seus objetivos com o treinamento? *

]

| | Hipertrofia
[:i Emagrecimento

| Qualidade de Vida

| Forga

| Melhora do Condicionamento Fisico

O
Performance
O
O

| | Outro:

VIDA PROFISSIONAL: Trabalha? *

@ Sim

() Nao

Quantas horas semanais? *

40

Atividades realizadas no trabalho ou maior parte do seu dia: *

() Empé
@ Sentado
EQ Dirigir

(:) Carregar peso

Fonte: O autor (2025).



Imagem 20. Anamnese

No caso de trabalho sentado, possui cadeira adequada/ergonémica?

@ Sim

) Nao

HISTORICO PESSOAL E FAMILIAR: Ja realizou alguma cirurgia? Qual *

Nao
Tem o habito de fumar? *

) Sim

@® Nao

Faz uso de alguma medicagao? Qual?

Nao

Possui antecedentes familiares como diabetes, hipertenséo, problemas cardiacos? Qual *

Diabetes

Vocé tem alguma doenga como diabetes, hipertensdo ou problemas cardiacos? Qual? *

Nao

Fonte: O autor (2025).
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Imagem 21. Anamnese

Ja teve alguma fratura? Qual? *

Nao __

Sente dor em alguma articulagao? Qual *

Nao

Apresenta frequentemente episodios de tontura ou sensagio de desmaio? *

Q Sim
@® Nao

Possui alguma restrigdo a pratica de atividade fisica? Qual? *

Nao

Pratica atualmente algum tipo de atividade fisica? Qual? *

Voleibol, academia

Autoriza o uso desses dados unica e exclusivamente para a elaboracgdo do Trabalho de
Conclusao de Curso do académico Eliézer?

@ Sim
() Nao

Este formulario foi criado em Universidade Regional do Noroeste do Estado do Rio Grande do Sul.

Google Formularios

Fonte: O autor (2025).
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