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INTRODUGAO

Atualmente muitas criangas estdo aderindo ao treinamento desportivo de uma maneira
geral. Sabemos que a atividade fisica, quando praticada com seguranga, traz inumeros
beneficios para o desenvolvimento da crianga (NADALIN e NOVACK, 2011).

Em se tratando de treinamento fisico, independente de sua aplicabilidade, seja para o
rendimento esportivo, recreativo, saude ou estética corporal, os métodos e técnicas de
planejamento e execucdo sdo alvos de constante discussdo e abordados com grande énfase
nas praticas cotidianas dos profissionais da area de educacao fisica, bem como sdo temas
chaves em diversas pesquisas da ciéncia do treinamento esportivo. As chamadas “valéncias
fisicas” aplicadas ao desempenho esportivo vém sendo aprimorada por muitos treinadores
através do método “pliométrico” (MP).

Conhecido como treinamento elastico ou treinamento da elasticidade, o MP possui a
finalidade de desenvolver forca maxima, atua principalmente nos membros inferiores, podendo
também ser usada para treinar os membros superiores (BARBANTI, 1986).

Os exercicios pliométricos sao definidos como aqueles que ativam o ciclo excéntrico-
concéntrico do musculo esquelético, provocando sua potenciacdo mecanica, elastica e reflexa.
Esse ciclo refere-se as atividades concéntricas precedidas por uma agao excéntrica, cujo
propdsito € aumentar a forga explosiva do musculo pelo armazenamento de energia elastica na
fase de pré-alongamento e sua reutilizagdo durante a contragdo concéntrica, além da ativagao
do reflexo miotatico (PIRES e NAVARRO, 2010)

Alguns autores dividem pliometria em quatro formas basicas: simples (saltos menos
complexos), choque (saltos de planos superiores para inferiores e em profundidades), carga
adicional (pesos) e equipamentos especiais (maquinas de musculacédo). Neste contexto, os
tipos de saltos utilizados no método pliométrico de treinamento sdo basicamente trés: saltos
horizontais, onde o atleta projeta seu corpo horizontalmente (pulando para frente); saltos
verticais, com impulsdes para cima e sem sair do lugar; e saltos em profundidade, que
promovem forcga reativa, onde o atleta “cai” de determinada altura, e apdés o amortecimento da
queda realiza outro(s) salto(s) (ALMEIDA e ROGATTO, 2007)

Segundo Dantas (2003), as habilidades motoras como for¢a (poténcia), velocidade de
deslocamento, agilidade (descritas mais abaixo), entre outras, sdo muito requisitadas, onde os
atletas necessitam realizar “movimentos especificos e poderosos” caracterizados pela forca
explosiva.

Com adolescentes praticantes de futsal, sobretudo em competicbes de nivel escolar os
estudos sdo escassos, neste sentido, o objetivo deste trabalho foi verificar os efeitos do
treinamento pliométrico em jovens de 13 a 14 anos, no desenvolvimento da forga de membros
inferiores (forga explosiva), agilidade e velocidade por meio de seis semanas de treinamento.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Este trabalho atende as normas e diretrizes da Resolucdo 196/96 do Conselho Nacional
de Saude dispostas para pesquisas envolvendo seres humanos. Os voluntarios do estudo
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assinaram termo de consentimento livre e esclarecido (Apéndice |) sobre os riscos e beneficios
de participarem da pesquisa.
Amostra

Foram avaliados neste estudo 18 alunos, escolares praticantes da modalidade de futsal
de um projeto de iniciagdo esportiva escolar, com idade média de 14,28 + 0,61 anos e estatura
média de 173,39 £ 7,10 centimetros e com percentual de gordura médio de 12,37 + 1,41.

Os voluntarios foram submetidos a 6 (seis) semanas de treinamento pliométrico, sendo
realizado 2 vezes por semana num periodo de 6 semanas com volume de 15 minutos durante
o treinamento de futsal, sendo incluidos alguns exercicios pliométricos que duraram cerca de 5
minutos cada grupo de exercicio especifico do método pliométrico. Como saltos horizontais
passando por cones, saltos verticais e salto em profundidade. Este ultimo usando um degrau
de 40 centimetros onde o aluno “Cai” amortecendo a queda e em outra sessio de treino ele
utiliza o0 mesmo procedimento, porém ao “cair’” dessa altura, apds o amortecimento da queda
realiza outros saltos. A altura estipulada foi de 40 cm (BARBANTI, 1986).

A avaliagao da estatura dos alunos foi avaliada no inicio da pesquisa e esta deve ser
medida a distancia do ponto vértex a regido plantar (ROCHA, 1998). Como esta pesquisa nao
possuia o estadidmetro, adaptamos uma fita métrica de precisao de 0,1cm.

Para avaliagao da agilidade, optou-se pelo teste do “quadrado” (ROCHA, 1998)

Para verificar a velocidade dos testados foi utilizado o teste de 30 metros langcados
(ROCHA, 1998).

O teste de impulsdo vertical foi realizado em uma parede escalonada até 400 cm
(ROCHA, 1998).

Ja o teste de impulsao horizontal foi realizado com o individuo estando de p€, na marca
zero da escala de 400 cm, desenhada no chao (ROCHA, 1998).

A forga dinamica maxima dos membros inferiores foi avaliada por meio do teste de 1
repeticio maxima (1RM) em uma cadeira extensora da maquina multifuncional marca
ACADMIX ®. A (MOURA, et. al. 1997).

A analise estatistica foi realizada com o software SPPS 13.0 utilizando estatistica
descritiva e correlagdo de Person com nivel de significancia *p<0,05 e **p<0,01.

RESULTADOS

Os resultados deste estudo demonstraram diferenga significativa no teste de forga
explosiva para membros inferiores tanto no salto horizontal (tabela 2) e no salto vertical (tabela
3) apdés as 6 semanas de treinamento pliométrico, conforme diferenga estatisticamente
significativa (p = 0,000 e 0,013 respectivamente) comparando-se a média no grupo de alunos
antes e apos a intervengédo com o protocolo de treino desenvolvido.

Salto Horizontal Salto Horizontal (cm) P valor
(cm) pré- pos-treinamento
treinamento
MEDIA 187,68 204,20 0,000
DESV. PADRAO 28,48 21,87

Tabela 02 — Poténcia de membros inferiores verificada pelo salto horizontal.

Salto Vertical (cm) Salto Vertical (cm) P valor
pré-treinamento pos-treinamento
MEDIA 29,28 36,30 0,013
DESV. PADRAO 8,72 6,45

Tabela 03 — Poténcia de membros inferiores verificada pelo salto vertical.
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Foi verificado também um diferenca significativa no teste de agilidade (teste do
quadrado) (p = 0,01), onde os testados deslocam-se do cone inicial até o cone em diagonal,
percorrendo o quadrado em diagonal, ao passar pelo ultimo cone o cronémetro € travado, ao
final de duas tentativas € anotado o melhor tempo em segundos e centésimos de segundos
(GAYA e SILVA, 2007).

Tempo (seg) Tempo (seg) P valor
Pré-treinamento pos-treinamento
MEDIA 7,20 7,08 0,01
DESV. PADRAO 0,27 0,27

Tabela 04 — Tempo no teste de agilidade “teste do quadrado”.

Ao pesquisar se o método pliométrico melhora a velocidade dos testados, verificamos
que houve uma diferenga significativa no teste de 30 metros (tabela 05), porem nao teve
diferencga estatistica (p = 0,453).

Tempo (seg) Tempo (seg) P valor
Pré-treinamento pos-treinamento
MEDIA 4,52 4,48 0,453
DESV. PADRAO 0,38 0,33

Tabela 05— Tempo no teste de velocidade “teste de 30 metros”.

No teste de forgca (tabela 06) realizado em uma maquina ACADMIX ® (cadeira
extensora) verificou se que houve uma diferencga significativa, porem verificou se que houve
melhora na forga maxima dos membros inferiores (p = 0,000).

Carga Maxima (kg) Carga Maxima (kg) P valor

Pré-treinamento pos-treinamento
MEDIA } 58,0 68,2 0,000
DESV. PADRAO 13,66 14,49

Tabela 06 — Forca no teste de 1RM em cadeira extensora.

Quando verificado a correlacédo (r de Person) entre duas variaveis (Tabela 07), o
aumento na forca de membros inferiores (forga maxima na cadeira extensora) como sendo
variavel interferente foi mais expressivo sobre o aumento pds treinamento no salto horizontal e
na velocidade (r = 0,264 e -0,229 respectivamente), embora ndo tenha sido estatisticamente
significativo (p < 0,01) para nenhuma das variaveis investigadas

Salto Salto *Agilidade *Velocidade
Horizontal Vertical
FORCA MAXIMA 0,264 0,210 -0,084 -0,229
(Cadeira extensora)
P valor 0,341 0,453 0,767 0,412

Tabela 07 — Valores de correlagéo ( r de Person ) entre variaveis.
(*) valores negativos conforme registro de diminuigdo do tempo (s)

DISCUSSOES

O rendimento fisico, nas diversas modalidades esportivas € no rendimento médio de
qualquer cidadao, tem sido objeto de estudos em varias disciplinas cientificas. A tentativa € de
determinar suas bases e seus componentes, para permitir seu aumento, eficacia, determinacéao
e os melhores meios de seu desenvolvimento (PIRES e NAVARRO, 2010)
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O método pliométrico, onde os atletas utilizam de sequéncia de saltos nos treinamentos
de em uma determinada modalidade esportiva, ndo € um método recente. A pliometria refere-
se aos exercicios que possibilitam que um musculo atinja a forga maxima em menor tempo
possivel (DINTIMAN, 1999). Porém estudos que sao realizados para verificar se este tipo de
treinamento especifico € de boa valia sdo escassos.

Dessa forma, os dados deste estudo possibilitaram estabelecer parametros de funcgéo
muscular atraveés de testes de forcga, agilidade e velocidade em alunos que praticam futsal em
nivel escolar e podem servir como referéncias para futuras comparag¢des. No grupo de alunos
que fizeram parte da pesquisa foi encontrada diferenga significativa em todos os testes
realizados. No teste de impulsédo horizontal onde obteve diferenga significativa estatisticamente
(p = 0, 000) e no teste de impulsédo vertical também obteve melhora significativa
estatisticamente (p = 0, 013), ou seja, a maioria dos avaliados obtiveram melhora nos dois
testes, achados parecidos em um estudo realizado em 2010, onde dos 7 participantes deste
estudo 6 obtiveram um aumento nos valores da impulsao horizontal no teste sem ajuda dos
membros superiores € 4 aumentaram seus valores no teste com ajuda dos membros
superiores em relagado a comparagao pré e pos-treinamento (PIRES e NAVARRO, 2010).

Ja em um estudo menos recente, 2004, ndo foram encontrados resultados significativos
no teste de impulsdo horizontal (GARCIA, 2004). O estudo teve como objetivo precisar os
efeitos de um programa de treinamento de saltos de 8 semanas com frequéncia de 3 vezes por
semana com 13 jogadoras de uma equipe de voleibol. Os testes utilizados foram os de saltar e
alcancgar (teste de impulsao vertical) e o teste de impulsdo horizontal, o resultado encontrado
no teste de saltar e alcangar foi uma melhora de 4% em relagao ao teste inicial, ja no teste de
impulséo horizontal ndo houve nenhuma melhora.

Analisando os testes de velocidade (30 metros langados) e teste de agilidade (teste do
quadrado), verificamos que n&o houve diferenca significativa estatisticamente na velocidade
dos alunos apds as seis semanas de treinamento pliométrico (p = 0,453), porém a agilidade
dos testados houve sim uma melhora significativa (p = 0,001) com isso percebemos que a
inclusdo do método pliométrico nos treinamentos de fisicos da modalidade de futsal também foi
de grande valia, pois a velocidade de deslocamento no futsal quase ndo é importante pelo
curto espago do campo de jogo, ja a agilidade, é velocidade em mudanca de diregcao é de
grande importancia (GOMES, 2009). Achados estes parecidos em um estudo de 2007, onde os
autores pesquisaram sobre os efeitos do método pliométrico sobre a forga, agilidade e
velocidade de deslocamento (ALMEIDA e ROGATTO, 2007). Um pesquisador mais antigo
relatou que a “velocidade mostra o determinante genético mais forte de todos os fatores fisicos
de desempenho, e so pode ser aumentada em 15% a 20%” (WEINECK, 1991).

Palavras-chave: Treinamento de choque, for¢a explosiva, agilidade.
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