O tipo de polimento altera a forca explosiva de membros inferiores
em atletas de voleibol?
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Resumo

0 objetivo foi analisar o efeito do tipo de polimento na forca explosiva de membros inferiores (FEMI) em
jovens atletas de voleibol. Participaram 42 atletas com idade entre 15 e 17 anos, divididos aleatoriamente
em 3 grupos: linear (GL), por etapa (GE) e controle (GC). Todos os grupos fizeram a mesma planificacdo de
treinamento até a fase do polimento. Somente o GC nao realizou polimento. O polimento teve duragio de 3
semanas, adotando-se 0 método de polimento linear para o GL e polimento por etapa para o GE. Utilizou-se
a plataforma de forca para avaliar a FEMI. Este instrumento foi utilizado antes do inicio da temporada e na
ultima semana de cada mesociclo. Conduziu-se a analise univariada de covariancia (ANCOVA) de medidas
repetidas para comparar a FEMI entre os grupos em funcdo do mesociclo. Os resultados apresentaram efeitos
de tempo (/—'[4’ w=3193,p= 0,01) e grupo (/—'[3’ =487, p= 0,01). A FEMI aumentou no GL (F(Z 1= 32,55,
p=0,01) e GE(F, ,=29,14, p=0,01) apés o polimento, fato ndo revelado para o GC (F, ,, = 3,48, p=0,19).
De maneira geral, os achados do presente estudo revelaram o aumento da FEMI apds o polimento para GL

e GE. Concluiu-se que o polimento foi eficaz para melhorar a FEMI de atletas de voleibol.

PaLavras-cHave: Forca; Desempenho; Atletas.

Introducao

O voleibol é um esporte coletivo, caracterizado por
agoes de alta intensidade e curta duragio, intercaladas
por momentos de baixa intensidade’?. Atletas bem
sucedidos no voleibol geralmente demonstram
superioridade em alguns indicadores de desempenho,
a saber: tomada de decisdao, conhecimento tatico
processual, velocidade/agilidade e forca explosiva
de membros inferiores?.

Forga explosiva, por sua vez, refere-se a
capacidade do musculo de desenvolver altissimos
gradientes de for¢a em pouquissimo tempo’. A
maximiza¢io da forca explosiva depende das
estratégias de treinamento fisico e da recuperagao
fisiolégica proporcionada aos atletas®.

De maneira geral, atletas de voleibol sao
submetidos a rotinas didrias de treinamento
fisico, técnico, tdtico e mental com a premissa de

otimizar o desempenho esportivo. Neste sentido,
aconselha-se que os treinadores de voleibol
manipulem as cargas, meios e métodos de treino
em periodos especificos com objetivos bem
definidos*. A divisao dos objetivos do treinamento
em fases consecutivas com a premissa de acarretar
adaptacdes morfofuncionais positivas é denominada
periodiza¢do do treinamento esportivo’.

As fases consecutivas do treinamento, também
conhecidas como mesociclos®, diferem na forma
de prescri¢io dos parimetros de treinamento
(volume, intensidade, descanso e tipo de
exercicio). A periodizacio linear adota 0 aumento
progressivo da intensidade e concomitante
atenuacio do volume de treinamento’, acarretando
maximizagao do desempenho dos atletas ao final
deste processo®. Na periodizagao linear o treinador
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busca manipular as cargas de treinamento com
o intuito de que seus atletas atinjam o melhor
desempenho em uma tinica competi¢do ao final do
macrociclo’. Este tipo de periodizagio é composta
por trés etapas, a saber: preparatério, polimento
e competitivo. A primeira fase ¢ utilizada para se
aumentar progressivamente volume e intensidade
do treinamento’. Neste periodo ¢ aumentado
a frequéncia de realizagio de sessoes de alta
intensidade a0 mesmo tempo que o volume de
treinamento ¢ reduzido e/ou mantido’.

O polimento, por sua vez, é considerado uma
fase da periodizacio que visa reduzir a fadiga
imposta pelo treinamento sem que o atleta
perca as adaptagées psicofisiolégicas’. Assim, o
polimento ¢ utilizado para se reduzir o volume
de todos os componentes das sessoes de treino,
embora a intensidade seja mantida®. De acordo
com Mujika’, o polimento deve ter dura¢io de
duas a quatro semanas. Estudos revelam que,
ao final da fase de polimento, o tamanho das
fibras musculares é aumentado, a velocidade do
recrutamento de fibras musculares é otimizada e
o complexo PGC-1a ¢ ativado, o que, de certo
modo, pode explicar a melhora da for¢a explosiva
e velocidade em atletas®®.

Existem dois tipos de polimento:
linear/progressivo e por etapa’. O primeiro diz
respeito a diminui¢ao sistemdtica e linear da
carga de treino, ao passo que o polimento por
etapa se refere a atenuagio repentina da carga de
treino em uma quantidade constante. De acordo
com BosQUET et al.8, existem dois métodos de
polimento, pois atletas podem responder de forma
diferente as cargas de treinamento. Logo, embora o
polimento linear/progressivo possa ser mais eficaz
para aumentar o rendimento em alguns atletas, o
polimento por etapa pode ser mais efetivo para
outros. Todavia, do melhor de nosso conhecimento,
nio existe investigagio que tenha buscado analisar
o efeito de diferentes tipos de polimento no
desempenho de atletas de esporte coletivo.

Estudos tém indicado aumento do desempenho
de atletas ap6s a etapa do polimento'®!'!, embora
tais investigagdes tenham sido conduzidas com
atletas de esportes ciclicos. Vale salientar que ainda
nao hd consenso na literatura cientifica concernente
a qual estratégia de polimento é mais eficaz para
maximizar o desempenho de atletas de esportes
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intermitentes. Talvez isso possa ser explicado em
razao da maior parte das modalidades esportivas de
caracteristica intermitente ser coletiva. Tratando-
se de esportes coletivos, o calenddrio nao permite
que as equipes alcancem um pico de desempenho,
considerando a duracio e congestionamento de
jogos ao longo de toda a temporada. Destaca-
se, ainda, que a prescri¢io do polimento parece
nao ser unanimidade para muitos treinadores'.
Treinadores creem que nas semanas antecedentes a
competicio-alvo tanto volume quanto intensidade
devem ser aumentados''.

Do ponto de vista prdtico, este tipo de investigagao
poderd apontar o efeito de diferentes tipos de
polimento sobre a forga explosiva de membros
inferiores, considerada um indicador de desempenho
essencial para os atletas de voleibol. No entanto,
embora o calenddrio competitivo do voleibol
de alto nivel normalmente seja muito extenso,
vale salientar que existem torneios menores para
equipes amadoras que apresentam duragao de 1 a 2
semanas. Neste sentido, investigar o efeito da fase
do polimento na forca explosiva de jovens atletas
de voleibol torna-se importante para treinadores
de equipes que disputem eventos competitivos
com curta duragdo. Logo, os achados poderao ser
de extrema importincia para os treinadores de
equipes amadoras desta modalidade esportiva. Em
razdo dos apontamentos citados acima, o objetivo
da investigacao foi analisar o efeito do tipo de
polimento sobre a forga explosiva de membros
inferiores em jovens atletas de voleibol.

Por conseguinte, algumas hipéteses foram
formuladas em virtude dos achados de duas
revisoes sistemdticas®®. Assim, considerando que
os dois métodos de polimento (linear e por etapa)
geram alteragdes neurais positivas (tamanho das
fibras musculares e a velocidade do recrutamento
de fibras musculares), construiu-se a seguinte
hipétese: a) as duas estratégias de polimento geram
melhora na for¢a explosiva de membros inferiores
em atletas de voleibol. Por fim, considerando que
a reducio repentina do volume de treinamento
(adotado no polimento por etapa) pode nio ser
efetiva para o polimento com duragio de mais de
duas semanas®®, formulou-se a segunda hip4tese
da investigagao: b) o polimento linear maximiza
mais a for¢a explosiva de membros inferiores em
atletas de voleibol do que o polimento por etapa.



Método

Participantes

Trata-se de uma investigacio experimental com
duracio de 10 semanas desenvolvida com jovens atletas
de voleibol do sexo masculino. A andlise de dimensio
amostral foi conduzida no software G*Power 3.1.
Adotou-se poder de 0,80, a = 0,05 e tamanho do
efeito de 0,50. Assim, foi revelado o tamanho amostral
de 39 sujeitos como necessdrio para se conduzir o
experimento. Este tipo de anilise foi realizado com
a premissa de se evitar erro do tipo II e determinar o
nimero minimo de participantes para a investigacao.

A amostra foi selecionada de forma nao probabilistica,
sendo composta por 49 voluntirios com idade entre 15
e 17 anos, participantes do campeonato pernambucano
de voleibol das categorias sub-15 (n = 22) e sub-
17 (n = 27). Os participantes foram divididos
aleatoriamente de forma estratificada em trés grupos:
periodizagio linear (GL, n = 16), periodizagio por etapa
(GE, n=17) e grupo controle (GC, n = 16). Salienta-
se que nao se identificaram diferencas estatisticas para
idade (F(3 ©= 2,91, p = 0,25), percentual de gordura
(F(s, © = 2,44, p = 0,22) e forca explosiva de membros
inferiores (£, .o =1,99,p=0,18) entre 0s grupos antes
do inicio da investigagao.

Os atletas treinavam em média 2h por dia,
com frequéncia de cinco vezes por semana. Para
serem incluidos na pesquisa, os atletas deveriam: a)
ser atleta de voleibol a pelo menos dois anos; b)
treinar sistematicamente voleibol por pelo menos
8h por semana; e ¢) estar inscrito no Campeonato
Estadual de Voleibol, organizado pela Federagao
Pernambucana de Voleibol.

Contudo, 7 atletas foram excluidos em razao de
faltarem mais do que 5% das sessoes de treinamento
no decorrer da investigacdo (10 semanas). Logo, a
investigacdo contou com uma amostra final de 42
atletas (GL = 15, GE = 14 e GC = 13).

Apbs receber informagio sobre os procedimentos
aos quais seriam submetidos, os participantes assinaram
um termo de assentimento. Os responsdveis dos atletas
assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido
(TCLE), concordando com os procedimentos
metodolégicos da investigacao. Os procedimentos
adotados neste estudo atenderam as normas da
Resolugao 466/12 do Conselho Nacional de Satide
para pesquisas em seres humanos. O projeto obteve
aprovacio do Comité de Etica e Pesquisa em Seres
Humanos da Universidade Federal de Pernambuco

(CAE - 46978515.6.0000.5208).

Polimento e voleibol

Desenho experimental

Todos os grupos fizeram a mesma planificagao
de treinamento até as Ultimas trés semanas antes
do inicio da fase competitiva (TABELA 1). O
GL realizou polimento linear, ao passo que o GE
utilizou 0 método de polimento por etapa, conforme
recomendacoes de BosQUET et al.. Somente 0 GC
nao realizou polimento. O polimento teve duragao
de 3 semanas. Para o GL, foi reduzido somente o
volume de treinamento: 80% para a primeira semana,
60% para a segunda ¢ 40% na terceira semana
(FIGURA 1), seguindo indicacoes de Mujixa,
CHaouacHI e CHAMARY. Para o GE, o volume de
treinamento foi atenuado para 50% no decorrer das 3
semanas de polimento (FIGURA 2), de acordo com os
apontamentos de Mujika, CHAOUACHI ¢ CHAMARY'.
O GC prolongou o mesociclo “preparatério II” até
adara do inicio do campeonato estadual de voleibol
(FIGURA 3).

A carga interna de treinamento foi quantificada
adotando a média didria do método da percepgio
subjetiva do esforco da sessao (PSE-sessao)"?. Apds
30 minutos do fim de cada sessao de treinamento os
atletas responderam a seguinte questao: “Como foi o
seu treino?”. Solicitou-se ao atleta que demonstrasse a
percepcao de intensidade da sessao a partir da escala de
Borgde 10 pontos (0 = repouso a 10 = maximo esforco),
conforme o método desenvolvido por FosTER et al.”.
Calculou-se o produto dos valores demonstrados
pela escala da PSE e a dura¢do em minutos de
cada sessao, expressando, assim, a carga interna da
sessdo de treinamento. A carga semanal de treino foi
calculada apés cada microciclo. A carga semanal de
treino foi obtida a partir da soma das cargas didrias e
dividida por cinco (niimero de sessoes semanais de
treino). A carga de cada mesociclo (preparatério 1,
preparatério II e polimento) foi calculada a partir
da média das respectivas cargas semanais, conforme
metodologia adotada em outra pesquisa’. Ressalta-se
que os atletas foram familiarizados com o método
PSE-sessdo por um periodo de 10 dias antes do inicio
da investigagio. A carga interna de cada mesociclo do
GL, GE e GC pode ser visualizada nas FIGURAS 1, 2
e 3, respectivamente.

O teste de impulsdo vertical foi realizado pelos atletas
antes do inicio da temporada, o que foi denominado
como pre-teste, e na tltima semana de cada mesociclo
[Preparatdrio I, Preparatério II e Polimento (somente

para GL e GE)].
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TABELA 1 — Descricao da frequéncia dos tipos de treinamento dos jovens atletas de voleibol em razido do
mesociclo (preparatorio I, preparatorio II e polimento) e grupo (GL, GE e GC)

GL: periodizagéo GL GE GC
linear; GE:
periodizagao por etapa; Meso Pre I Pre I1 Pol Prel Pre IT Pol Prel Pre I1 Pre I1
Pre: Preparatorio; )
Pol: Polimento; Fis: FIS
Treinamento Fisico; Tp 6 8 3 6 8 3 6 8 8
TEC: treinamento
técnico; TAT: Ca 4 6 2 4 6 2 4 6 6
treinamento tatico;
Tp: treinamento Tac 5 6 2 5 6 2 5 6 6
com pesos; Ca: Ag 3 5 3 3 5 3 3 5 5
circuito aerdbio;
Tac: treinamento Pot 4 7 4 4 7 4 4 7 7
aercbio continuo; Ag:
agilidade; Pot: poténcia Ra 3 4 3 3 4 3 3 4 4
anaerobia alatica; Ra: A 3 4 3 3 4 3 3 4 4
resisténcia anaerobia; B &
Pa: passe; Bloc: TEC
bloqueio; Saq: Saque;
Td: treinamento do Pa 6 8 4 6 8 4 6 8
sistema defensivo; To: Bloc 5 4 4
treinamento do sistema
ofensivo. Saq 8 8 5 8 8 5 8 8 8
TAT
Td 4 7 5 4 7 5 4 7 7
To 3 6 5 3 6 5 3 6 6
FIGURA 1 — Periodizacao do treinamento para o GL.
GL: periodizagao Mesociclo Preparatério I Preparatério IT Polimento
linear. Cl: Carga
intema de treinamento Microciclo 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
(mesociclo); UA.:
unidades arbitrarias; a Volume (%)
p < 0,05 em relagéo ao 100
periodo preparatério 0
l;bp<0,05em 9
relagdo ao periodo 80
preparatorio Il; ¢ p <
0,05 em relagdo ao 70
polimento. 60
50
40
30
20
CI (U.A) 4.569,30 (+233,70) 6,602,13 (£367,09)* 4.094 (£218,75)*
FIRURA 2 — Periodizac¢ao do treinamento para o GE.
GE: periodizagé
por eﬁz;g; Iéﬁgao Mesociclo Preparatério I | Preparatério 11 Polimento
Carga interna Microciclo 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
de treinamento
(mesociclo); Volume (%)
U.A.: unidades
arbitrarias; 2p < 0,05 100
em relagio ao 90
periodo preparatorio 80
l;’p<0,05em
relagéo ao periodo 70
preparatorio II; © 60
p < 0,05 em relagao
ao polimento. Continua
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FIGURA 2- Periodizacao do treinamento para o GE.

Polimento e voleibol

Mesociclo Preparatério I

Preparatério 11

Polimento

Microciclo 1 2 3 4

5 6 7 8 9 10

Volume (%)

50

40

30

20

CI (U.A)) 4.615 (£226,42)

6,689,18 (£312,54)"¢

4.123 (£253,38)"

FIGURA 3 — Periodizagdo do treinamento para o GC.

Mesociclo Preparatdrio I

Preparatério 11

Microciclo 1 2 3 4

5 6 7 8 9 10

Volume (%)

100

90

80

70

60

50

40

30

20

CI (U.A)) 4.567,80 (+287,04)

6,701,33 (+304,61)*¢

4.978,49 (+308,12)°

Instrumentos

Utilizou-se a plataforma de for¢a Multisprint Full
(Hidrofit®, Brasil) para analisar a forca explosiva
de membros inferiores, conforme metodologia
jé utilizada em outra investiga¢ao®’. Foram
adotadas 3 tentativas para cada atleta com intervalo
de 30 segundos entre as tentativas. Computou-
se o melhor resultado dentre as 3 tentativas.
Os atletas realizaram o salto contramovimento,
partindo da inércia. Adotou-se o movimento
semelhante a realizagdo da técnica de bloqueio.
Salienta-se que todos os atletas eram familiarizados
com este teste antes do inicio da investigacio.

A maturacio biolégica foi avaliada por
intermédio da maturacio somdtica. Assim, foram
aferidos massa corporal, estatura e altura tronco-
cefdlica. O comprimento de pernas foi obtido pela
diferenca entre estatura e altura tronco-cefdlica.
Estas medidas, juntamente com a idade cronoldgica
foram utilizadas em uma equagio estabelecida por
MIRwWALD et al.', que estima a idade do pico de
velocidade de crescimento em estatura. Em razao

de achados cientificos apontarem influéncia da
maturagio bioldgica sobre varidveis de desempenho
fisico’®, decidiu-se controlar (técnicas estatisticas)
a idade do pico de velocidade de crescimento em
estatura na presente pesquisa.

A densidade corporal foi determinada por meio da
técnica de espessura das dobras cutineas, por meio
de um compasso da marca Lange®(USA), sendo
utilizadas as dobras cutineas triciptal e subescapular,
adotando o protocolo de SLauGHTER et al.'®, que leva
em considera¢io a etnia (branca ou negra) e a etapa
maturacional em fungo da idade cronolégica (ptibere —
12 a 14 anos; e pés-pubere — 15 a 17 anos) do avaliado.
Neste sentido, a etnia foi determinada por meio de
autoavaliacio. Para as afericoes das dobras cutineas,
utilizaram-se as padronizacoes da Internacional
Society for Advancement for Kineanthropometry".
O percentual de gordura corporal (%G) foi
determinado por meio da equagio de Siri*®.

Dados demogrificos (idade, etnia, frequéncia
semanal de treino e horas de treino didria) foram
avaliados por intermédio de um questiondrio
construido pelos préprios pesquisadores.
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Procedimentos

A priori, os pesquisadores responsdveis entraram em
contato com o diretor das categorias de base de voleibol
de um clube do estado de Pernambuco/Brasil. Os
procedimentos, bem como os objetivos do estudo foram
devidamente explicados e foi solicitada a autorizacao
para desenvolver a investigagio com os atletas.

Em seguida, foi realizada uma reuniio com os
atletas com o intuito de esclarecer sobre todos os
procedimentos éticos da investigagdo. Neste encontro
também foi entregue o TCLE ao seu respectivo
treinador para o consentimento da participagio de
seus atletas. Todos os atletas assinaram o termo de
assentimento, concordando com a sua participagio
voluntdria na investigagao.

As coletas dos dados foram realizadas no local de
treinamento (quadra de voleibol). Massa corporal,
estatura e dobras cutineas foram aferidas e em seguida
os atletas realizaram o teste de impulsdo vertical antes
do primeiro microciclo e ao final de cada mesociclo
(Gltimo microciclo de cada mesociclo). Realizou-se
aquecimento (corrida seguida de saltos verticais) com
duragio de 3 minutos antes da realiza¢io do teste
de impulsio vertical. Os atletas receberam a mesma
orientagao para a realizagio do teste e eventuais dtividas
foram esclarecidas. Foi solicitado aos atletas que nao
realizassem exercicios fisicos nas 24 horas antescedentes
ao teste, conforme indicado pela literatura cientifica'®*.

Resultados

Os dados descritivos [for¢a explosiva de membros
inferiores, %G, idade e regime de treinamento
semanal (frequéncia semanal de treino x horas de
treino didria)] do baseline (pré-teste) podem ser
visualizados na TABELA 2.

Em relagdo a forca explosiva de membros
inferiores (TABELA 3), os resultados apresentaram
efeitos de tempo (F4 59 = 231,93, p=0 ,01) e
grupo (F 3,39 = 41,87 p =0,01) que merecem
destaque: a) os achados revelaram que a forca
explosiva de membros inferiores aumentou da
pré-temporada até o final da etapa preparatéria I no
GL (F, 1,y = 2766, p = 0.01), GE (£, ,, =23,07,
2=0 01) CGC( o = 183L,p=0 ,01), ndo sendo
identificada diferenca significante entre os grupos
(Fj5 50= 2,70, p = 0,17, d = 0,1); b) a ANCOVA
nao revelou efeito de tempo (7, , = 2,08, p = 0,25)
e grupo (F; 5, = 1,62, p = 0,28, d = 0,1) para a
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Anilise dos dados

Conduziu-se o teste Shapiro Wilk para avaliar
a distribuicao dos dados. O teste de Levene foi
utilizado para testar a homecedasticidade, ao passo
que a esfericidade dos dados foi verificada mediante
o teste de Mauchly. Quando esse tltimo pressuposto
foi violado, a correcio de Greenhouse-Geisser foi
adotada. Em razdo da nio violagdo paramétrica
nos trés grupos (GL, GE e GC), optou-se pela
utilizagao de técnicas paramétricas. Conduziu-se
a andlise univariada de covariancia (ANCOVA) de
medidas repetidas para comparar a forca explosiva
de membros inferiores entre os grupos (GL, GE
e GC) em fungao do mesociclo (preparatério 1,
preparatério II e polimento). O teste post hoc de
Bonferroni foi utilizado para identificar a localizagao
das diferencas estatisticas. Salienta-se que a idade do
pico de velocidade de crescimento em estatura foi
estatisticamente controlada (varidvel confundidora).
Ademais, utilizou-se o tamanho do efeito de Coben,
representado pela sigla “4”, para revelar diferencas
do ponto de vista prdtico. Foram adotados os
seguintes critérios, de acordo com os apontamentos
de THALHEIMER ¢ Cook?: 4 < 0,4 = baixo
tamanho do efeito, 0,4 < d > 0,8 = tamanho do
efeito moderado e, 4 > 0,8 = grande tamanho do
efeito. Todos os dados foram tratados no software

SPSS 21.0, adotando-se nivel de significAncia de 5%.

forca explosiva de membros inferiores quando
comparadas as etapas preparatéria I e IT ¢; ¢) a
forga explosiva de membros inferiores aumentou
do periodo preparatério II para o polimento no
GL(F, ,, =32.55,p=0,01) ¢ GE (£, ,, = 29,14,
» = 0,01), fato nao revelado para o GC (F,

w = = 3,48, p = 0,19). Ademais, foi 1dent1ﬁcada
diferenca significante da forga explosiva de membros
inferiores entre GL e GC (F2 0= =37,90, p = 0,01,

4=0,7), GEe GC (F, ,. = 30,02, p=0,01,d=0,5)
eentre GLe GE (F 227 = =17,52,p=0,03,4=0,4)
na etapa do polimento, conforme a TABELA 3
indica. Por fim, vale destacar que os resultados da
ANCOVA demonstraram relacio da idade do pico
de velocidade de crescimento em estatura (varidvel
confundidora) com a for¢a explosiva de membros
inferiores em todas as etapas da investigag¢io

- 49,33, p = 0,001).

( (4, 38)
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TABELA 2 — Valores descritivos (média e desvio padrao) das variaveis da pesquisa

Varidveis Média Desvio padrao
Forga explosiva de membros inferiores (cm) 29,30 0,05
%G 21,75 6,87
Idade (anos) 15,41 1,24
Regime de treinamento semanal (horas) 10,40 0,69

TABELA 3 — Média e erro padrao da forca explosiva de membros inferiores [altura (cm)] em razdo do grupo (GL,
GE e GC) e etapa da periodizacao (preparatorio I, preparatorio II e polimento)

Grupo Pré-temporada Preparatério I Preparatério IT Polimento™**

GL 29,33 (+ 0,04) 30,14 (+ 0,07)~4 30,17 (£ 0,05)~¢ 31,26 (+ 0,09)

GE 29,28 (+ 0,05) 30,11 (£ 0,06)¢ 30,16 (+ 0,07)4 30,89 (+ 0,08)

GC 29,31 (+ 0,05)¢ 30,10 (+ 0,04) 30,12 (+ 0,08)* 30,15 (+ 0,05)
Discussao

O estudo teve como premissa analisar o efeito do
tipo de polimento sobre a for¢a explosiva de membros
inferiores em jovens atletas de voleibol do sexo
masculino. De maneira geral, os achados revelaram
efeitos positivos do polimento sobre a forca explosiva
de membros inferiores, salientando o maior aumento
para o grupo que realizou o polimento linear, o que
corrobora as hipéteses formuladas para este estudo.

Os resultados indicaram que a forga explosiva de
membros inferiores aumentou da pré-temporada
até o final da fase preparatéria I nos trés grupos,
sem identificagio de diferenga entre os grupos.
Estudos tém demonstrado que a forga explosiva de
atletas pode aumentar logo no inicio do temporada
competitiva™?. Este fato pode ser explicado em razao
da redugio do desempenho fisico apés o periodo
transitério entre duas temporadas competitivas,
também conhecido como efeito destreinamento®.
Por conseguinte, os atletas retornam a sua rotina de
treinamento, o que acarreta aumento progressivo do
desempenho fisico”, por exemplo a for¢a explosiva,
o que, de certo modo, pode explicar o aumento
desta varidvel ao final do periodo preparatério I
no presente estudo. De fato, duas a trés semanas
de treinamento fisico (forca, resisténcia aerdbia e
velocidade/agilidade) sao suficientes para aumentar
a forca explosiva em atletas™, o que corrobora os
achados da presente investigagao.

Considerando o periodo preparatério 11, a for¢a
explosiva de membros inferiores nao demonstrou
alteragao em comparagio ao periodo preparatério I

nos trés grupos. Segundo MujIKA?, poténcia anaerdbia,
poténcia aerdbia, velocidade/agilidade e/ou forca
muscular costumam nio melhorar apés fases de
intensifica¢do do treinamento. Do mesmo modo,
Le MEUR et al.® ressaltam que o desempenho fisico
pode nao alterar ap6s periodos de aumento das
cargas de treinamento, corroborando os achados
da presente pesquisa. Embora os atletas suportem
cargas maiores de treinamento durante a fase
preparatéria II, vale destacar que repetidas sessoes
de alta intensidade geram aumento de danos
musculares, o que pode acarretar redugao e/ou
manutengio do desempenho fisico®.

A respeito da etapa do polimento, os grupos
experimentais (GL e GE) aumentaram a forga
explosiva de membros inferiores ao final desta
fase, fato nio identificado para o GC. Parece que a
manutengio da intensidade conjugada com a redugao
do volume das sessoes de treino durante duas a quatro
semanas pode potencializar o desempenho fisico de
atletas"!, explicando assim, os achados para o GL e GE.
Todavia, a literatura cientifica ainda nio entrou em
consenso concernente a melhor estratégia de prescri¢ao
do polimento para atletas de esportes intermitentes.
Por um lado, pesquisadores indicam o polimento
linear'®. Por outro, recomenda-se adotar o polimento
por etapa®. Considerando os resultados da presente
investigacdo, ambas as estratégias de polimento foram
eficazes para otimizar a forga explosiva de membros
inferiores, embora o GL tenha melhorado mais do
que o GE, sendo revelado moderado tamanho do

%G: percentual de
gordura corporal.

GL: periodizagao
linear; GE:
periodizagdo por
etapa; GC: grupo
controle; 2p < 0,05
em relagdo a
“Pré-Temporada”; ®

p < 0,05 em relagéo
a “Preparatorio I"; ¢

p < 0,05 em relagéo a
“Polimento”; "p < 0,05
diferenca entre GL

e GE; #p < 0,05
diferenca entre GL

e GC;*p<0,05
diferenca entre GE

e GC.
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efeito (comparagio dos valores pontuais), o que indica
razodvel probabilidade deste fato ser verdadeiro para
jovens atletas com caracteristicas semelhantes a do
presente estudo. Cabe salientar, sobretudo, que a
manutencio de cargas elevadas de treinamento pode
nao ser uma estratégia adequada de periodizagio,
fato revelado para o GC, pois estes atletas nao
potencializaram a forga explosiva de membros
inferiores apds a etapa preparatéria II.

Concernente ao pico de velocidade de crescimento
em estatura, os achados indicaram relacao com a forga
explosiva de membros inferiores em todas as etapas
da investigagdo. De fato, a maturagio bioldgica
exerce influéncia em parAmetros de desempenho
fisico”. Logo, atletas mais avancados biologicamente
normalmente demonstram melhor desempenho em
habilidades que exigem forca e velocidade.

O presente estudo, apesar de revelar resultados
interessantes, ¢ dotado de limitagées que devem
ser mencionadas. A alimentacio dos atletas nio foi
controlada, o que pode ter afetado os resultados
do estudo. Aponta-se também o uso de método
duplamente indireto (dobras cutineas) para se avaliar
o percentual de gordura como limitagao. Assim, os
achados devem ser tratados com cautela.

Baseado nos achados da pesquisa, concluiu-se
que as estratégias de polimento linear e por etapa
foram eficientes para otimizar a forca explosiva de
membros inferiores de jovens atletas de voleibol. No
entanto, vale ressaltar que a estratégia de polimento
linear revelou maior melhora na forca explosiva de
membros inferiores quando comparada a estratégia de
polimento por etapa. Segundo alguns pesquisadores™,

Abstract

o desempenho fisico de atletas apés se reduzir
repentinamente o volume de treinamento (como ¢é
adotado no polimento por etapa) costuma aumentar
no inicio desta fase, mais especificamente, nas duas
primeiras semanas. Parece que alguns atletas nao
conseguem manter o nivel de desempenho fisico a
partir da terceira semana de polimento por etapa'.
Além disso, investigacoes revelaram que os niveis
de adaptagées neurais (tamanho e velocidade de
recrutamento das fibras musculares) e metabdlicas
(estoques musculares de glicogénio) oriundas do
polimento por etapa reduziram apés a segunda
semana de redugio repentina do volume, o que pode
explicar a diferenca encontrada entre o GE e GL
ap6s as trés semanas de polimento. Por outro lado,
de acordo com PyNE et al.", a atenuagao gradual
do volume de treinamento (como é adotado no
polimento linear) ¢ um método mais efetivo para
otimizar o desempenho fisico de atletas apds trés
a quatro semanas. Pesquisas demonstraram que
a reducio linear do volume de treinamento gera
vagarosamente atenuagio do acimulo de estresse
psicofisiolégico no atleta, revelando baixos niveis de
fadiga sem que haja perda das adaptacoes fisiol6gicas
ap6s aproximadamente trés semanas de polimento®”.
Por fim, concluiu-se que a manutengio de elevadas
cargas de treinamento pode nio ser eficiente
para potencializar a forga explosiva de membros
inferiores no voleibol. Segundo NoGuUEIRa et al.’,
a manutengio das cargas de treinamento pode
acarretar aumento da monotonia de treino, o que
por sua vez, parece ter relagio com a estagnacio ou
diminui¢ao do desempenho dos atletas®.

Can lower limbs explosive strength be modified by type of tapering in volleyball athletes?

The aim was to analyze the effect of the type of tapering on lower limbs explosive power (LEP) in young
volleyball athletes. 42 athletes aged between 15 and 17 years were randomly divided into 3 groups: linear
(LG), by stage (SG) and control (CG). All groups did the same planning training to the tapering phase. Only
the CG did not perform tapering. Tapering lasted three weeks, adopting the linear tapering method for LG
and tapering by step for SG. We used the force platform to assess the LEP. This instrument was used prior
to the start of the season and the last week of each mesocycle. It led to univariate analysis of covariance
(ANCOVA) for repeated measures to compare the LEP between groups according to mesocycle. The results
presented time (/-'(4 o =3193,p= 0.01) and group (F. ., = 41.87, p = 0.01) effect. The LEP increased in LG
(F2 1= 3255 p=0. 01) and SG (F2 19=29.14,p=0. 01) after tapering, fact undisclosed to CG (F[2 1 =348,
p = 0.19). Overall, the findings of this study revealed increase of LEP after tapering to LG and SG. It was

concluded that the tapering was effective in improving the LEP in volleyball athletes.

(3,39

Kevworos: Strength; Performance; Athletes.
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