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RESUMO

Este estudo analisou os impactos do treinamento pliométrico em atletas de futevdlei, com
foco nos ganhos de desempenho fisico, especialmente na impulsdo vertical, que é
essencial para a pratica da modalidade. O trabalho foi desenvolvido com oito atletas, que
participaram de um protocolo de treinamento por oito semanas. Durante esse periodo, os
participantes foram avaliados por meio do teste de salto vertical, e os resultados
demonstraram uma melhora significativa na altura dos saltos apds a intervencéo. Esses
dados indicam avangos importantes em forca explosiva, poténcia muscular e
desempenho funcional. A analise estatistica reforgou a eficacia do treinamento
pliométrico, comprovando sua relevancia como ferramenta na preparacgao fisica voltada
ao futevélei. Além de promover melhorias no rendimento esportivo, os exercicios
pliométricos também podem atuar de forma preventiva, ajudando na redugao do risco de
lesdes. Assim, a pesquisa evidencia que a inclusdo da pliometria em programas de
treinamento direcionados ao futevlblei € altamente recomendada, pois contribui de
maneira efetiva para o desenvolvimento das capacidades fisicas exigidas na modalidade,
principalmente nas agdes de ataque e defesa que dependem da impulsdo. Ao unir ciéncia
e pratica esportiva, o estudo fortalece a importancia de estratégias bem planejadas no
processo de preparagdo de atletas, valorizando o desempenho com seguranca e
eficiéncia.
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ABSTRACT

This study analyzed the impacts of plyometric training on footvolley athletes, focusing on
gains in physical performance, especially vertical jump, which is essential for practicing
the sport. The work was conducted with eight athletes who participated in a training
protocol over eight weeks. During this period, participants were evaluated using the
vertical jump test, and the results showed a significant improvement in jump height after
the intervention. These findings indicate important advancements in explosive strength,
muscular power, and functional performance. Statistical analysis reinforced the
effectiveness of plyometric training, confirming its relevance as a tool in the physical
preparation of footvolley athletes. In addition to enhancing sports performance, plyometric
exercises can also play a preventive role, helping to reduce the risk of injuries. Therefore,
the research highlights that including plyometrics in training programs aimed at footvolley
is highly recommended, as it effectively contributes to the development of the physical
abilities required in the sport, especially in attack and defense actions that rely on jumping
ability. By combining science and sports practice, the study strengthens the importance
of well-planned strategies in the athlete preparation process, promoting performance with
safety and efficiency.
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1. INTRODUGAO

O futevélei consiste em um esporte brasileiro multiarticular, que envolve tanto
membros superiores, como também, membros inferiores, combinando caracteristicas do
vélei e do futebol, sendo praticado em solo de areia, com quadras que podem ser
cobertas ou ao ar livre. (SOUZA et al, 2021). Segundo a Confederacao Brasileira de
Futevdlei (CBFv), o esporte foi criado no Brasil, na década de 60, mais exatamente no
ano de 1963, nas praias do Rio de Janeiro. E um esporte que vem crescendo muito em
popularidade nos ultimos anos, e € realizado em uma area de 18x9m de largura e uma
rede localizada ao meio da quadra, com altura de 2,20m masculino e 2 metros feminino
(GRAZIOLL, et al., 2018). De acordo com o Livro de Regras Oficiais do Futevélei (2019),
0 objetivo do jogo é enviar a bola por cima da rede usando, no maximo, trés toques da
equipe na bola, que podem ser realizados pela cabega, ombro, peito, coxa ou pé. A bola
para essa pratica devera ter de 68 a 70 centimetros de circunferéncia e com um peso de
0,63 quilogramas. Os fundamentos sdo basicamente saque, recep¢ao, passe, ataque e

defesa.

Durante uma partida, os praticantes realizam esforcos repetidos de alta
intensidade alternados por curtos periodos de recuperagao, evidenciando a importancia
do fornecimento energético por via anaerdbia (e.g. ataque, contra-ataque, execugao de
habilidades especificas) (GRAZIOLI et al., 2018). Cada jogador s6 pode executar um
toque simultaneamente, e a bola se toca alternadamente com o outro jogador. A
pontuacao € obtida quando a bola cai na areia da quadra do time adversario ou fora de
campo apos o erro de um adversario. O jogo € geralmente jogado em até trés sets, com
a equipe vencedora vencendo dois sets (de Futevdlei, 2019). A partida é mediada por

trés arbitros, sendo um de rede e dois de fundo (CBFv et al, 2021).

A areia traz beneficios aos atletas, bem como, ameniza as quedas e saltos dos
mesmos e também poupa as articulagdes dos jogadores (SOUZA et al, 2021). Para o
Futevélei Brasil (2021), o futevllei notoriamente tem se destacado entre modalidades
coletivas e vem sendo nas ultimas décadas uma das que mais evoluiu, ndo somente

pelas regras, mas também por seus fundamentos e valéncias técnicas, que apds sua




evolugdo podemos utilizar os treinos especificos que essas modalidades exigem para a

sua praticabilidade, um bom exemplo € a inclusao da pliometria.

A palavra “Pliometria” é composta por “plio”, que quer dizer aumenta (mais) e
“metria” (medir), sendo relativamente nova com conceito antigo, usada entre 1960 e 1970
pelos russos (PIRES, et al 2022). Consequentemente a palavra pliometria refere-se ao
modelo de treinamento que tem como principal objetivo aumento da medida, medida essa
que pode ser obtida através de testes de velocidade, altura/disténcia do salto, agilidade
(DAVIES, 2015). Para (Coutinho et al., 2021) movimentos pliometricos nada mais sédo
que um rapido alongamento da musculatura seguida de uma acgdo concéntrica,

aumentando o potencial muscular.

Especialmente falando, o treino pliométrico (TP) tem por objetivo simular os gestos
especificos do futevélei por meio de saltos e movimentos explosivos, proporcionando
uma maior especificidade quando comparado a outras metodologias no que se refere ao
treinamento de forga e arrancada. O TP é eficiente dentro do processo de treinamento
fisico e tem como objetivo o aumento dos niveis de for¢a explosiva, encontrando sua
sustentagcdo no denominado ciclo de alongamento e encurtamento, cujo componente
elastico do grupo muscular que esta sendo treinado é potencializado através de uma
acgao excéntrica, que precede a agao concéntrica resultando em um ganho maior de forga
(MORAES, et al., 2023). O TP quando realizado na areia, apresenta melhores resultados
em termos de poténcia muscular, explosdao, mudanca de direcdo e equilibrio estatico
(HAMMAMI, et al., 2019).

Inimeros beneficios podem ser obtidos através de um programa de treinamento
pliométrico, ajudando a desenvolver a coordenagdo motora e equilibrio, além do ganho
de for¢a e poténcia muscular que sao imprescindiveis em movimentos de saltos, esses
beneficios sdo dependentes de diversos fatores que incluem volume, frequéncia, duracéo
do protocolo, periodo de treinamento em que as sessfes sao aplicadas e as
caracteristicas intrinsecas do publico-alvo (LOPES et al., 2021).

Portanto, este estudo tem como objetivo identificar os melhores treinamentos
pliométricos que possam contribuir de forma eficaz para os praticantes de futevdlei,




considerando as demandas especificas dessa modalidade. Além disso, busca-se analisar
0s possiveis ganhos proporcionados pela metodologia pliométrica nas capacidades

fisicas dos atletas, especialmente no que diz respeito a forga, velocidade e impulsao.

Sera realizada uma avaliagdo dos beneficios do treinamento pliométrico em
praticantes de futevélei, observando como esse tipo de exercicio pode impactar
positivamente o desempenho esportivo. Entre os principais pontos a serem investigados,
destaca-se se a pliometria pode de fato aumentar a impulsdo dos atletas, elemento

essencial para as agdes técnicas do futevolei, como o ataque e o bloqueio.

Por fim, pretende-se também verificar se o treinamento pliométrico € capaz de
elevar os niveis de forga explosiva nos praticantes da modalidade, fator determinante
para a performance em situagdes de jogo que exigem respostas rapidas e movimentos

potentes.

2. FUNDAMENTAGAO TEORICA

A pliometria € nada mais que um treinamento fisico voltado para melhorar o
desempenho do atleta, contribuindo com o aumento da poténcia muscular em conjunto
com a melhora da coordenacdo motora. Os beneficios da pliometria sdo de ampla
variedade, no entanto os mais citados na literatura € que de certa forma ela contribui para
0 principio da especificidade e também estdo relacionados ao desenvolvimento da
agilidade, além disso a pliometria tem o objetivo de aumentar os niveis de forga explosiva,
pois utiliza do método de alongamento e encurtamento potencializando o grupo muscular
através de uma agao excéntrica, apos preexistir a agao concéntrica, ocasionando em um
ganho maior de forga e poténcia.

Ressaltando a importancia dos saltos e sua relagcdo com a pliometria, citando

Marcovik (2007) afirmam que ha uma necessidade de treinamentos que melhorem o uso




da energia elastica, como o treinamento pliométrico, que visa o aprimoramento da forca
explosiva com a velocidade de movimento. (LIMA et. al. 2018, p.14).

O método de treinamento pliométrico possui trés tipos de saltos, saltos horizontas,
saltos verticais e saltos em profundidades, ou seja, esta variedade de saltos contribui
para a quebra na monotonia dos treinos das modalidades esportivas que utilizam da forga
dos membros inferiores, como o futevdlei. A ampla variedade de saltos no treinamento
também contribui para o principio da especificidade, ja que a transferéncia efetiva das
adaptacgdes do treinamento ocorre quando os exercicios de treinamento correspondem a
tarefa (BEHM, 1995, apud SILVA, et. al., 2019 p.11)

A pliometria € uma técnica conhecida para aumentar a poténcia muscular,
melhorar o rendimento atlético e desenvolver uma atividade neuromuscular que permite
que o atleta desenvolva uma consciéncia de movimentos especificos para o seu esporte
(OLIVEIRA; KUNITAKE, 2020 p.9).

Atualmente no cenario esportivo brasileiro, esse esporte vem ganhando
notoriedade e se destacando entre os amantes de esporte, trata-se do futevélei, que
cresceu muito no Brasil na ultima década e vem ganhando cada vez mais popularidade.
Segundo Souza (2007), o futevblei consiste em uma modalidade multiarticular,
envolvendo tanto membros superiores, como também, membros inferiores, combinando
caracteristicas do vodlei e do futebol, sendo desenvolvido essencialmente na areia. Surgiu
em cidades praianas, mas logo ganhou forga e se espalhou pelos demais locais,
conforme a CBFv (2009), o futevélei foi criado no Brasil, na década de 60, no ano de
1963, nas praias do Rio de Janeiro, mas s6 na década de 90 que foi fundada a
confederagao nacional do desporto para regulamentacao.

Segundo a Confederagao Brasileira de Futevélei (CBFv), as quadras passaram a
ser regulamentadas dentro de um padrdo de 9 metros de largura por 18 metros de
comprimento, tendo sua rede a 2,20 metros do ch&o para o masculino e 2 metros para o
feminino, e o jogo é disputado em dois sets de 18 pontos, podendo ter prerrogativa em
caso de empate nos primeiros sets, para o terceiro set de 15 pontos. Jogado na areia,
sem definicdo do tipo da mesma, desde que o espaco obedeca as dimensdes da quadra.

A partida e mediada por trés arbitros, sendo um de rede e dois de fundo (CBFv, 2009).




Para o Futevdlei Brasil (2021), o futevdlei notoriamente tem se destacado entre
modalidades coletivas e vem sendo nas ultimas décadas uma das que mais evoluiu, ndo
somente pelas regras, mas também por seus fundamentos e valéncias técnicas, pois a
areia traz beneficios aos atletas, bem como, ameniza as quedas e saltos dos mesmos e
também poupa as articulagdes dos jogadores (SOUZA, 2007).

Os exercicios pliométricos designados para o futevélei possui a finalidade de
aumentar a ativacdo muscular e a forga através da facilitacdo do reflexo miotatico da
dessenssibilizagdo dos Orgdos Tendinosos de Golgi e da coordenagéo intra e extra

articular.

3. METODOLOGIA

3.1. Delineamento da Pesquisa
Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa experimental de abordagem quantitativa,
com delineamento pré-teste/pds-teste de um unico grupo, visando avaliar a eficacia de
um programa de treinamento especifico sobre a altura do salto vertical em praticantes de
futevolei. O desenho metodolégico adotado permite controlar variaveis internas e

estabelecer relagdes de causa e efeito entre a intervencao e os resultados obtidos.

3.2. Participantes
A amostra foi composta por 8 participantes (idade: 23 + 2,1 anos; tempo de pratica: 3 +
1,5 anos), selecionados por conveniéncia e submetidos aos seguintes critérios:

« Pratica regular de futevdlei em menos 6 meses;
o Auséncia de lesdes musculoesqueléticas nos ultimos 3 meses;

« Assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

3.2. Instrumentos e Procedimentos




a) Avaliagao Inicial (Pré-Teste):

Altura do salto vertical: Mensurada através do equipamento Vertec®, com 3 tentativas

validas e intervalo de 2 minutos entre elas. A média das tentativas foi registrada.

e Protocolo padronizado: Os atletas realizaram o salto partindo da posi¢cao

estatica, com afastamento lateral dos pés e uso contramovimento.

b) Intervencgao:

o Duragao: 8 semanas (2 sessdes semanais);

« Exercicios: Pliometria (3 series de 15 agachamentos com salto vertical e
intervalo de 60”), fortalecimento de membros inferiores 3 series de (3 series de 10

agachamentos com salto unilateral para cada lado intervalo de 60”);

e Carga: Peso corporal

c) Avaliacao Final (Pés-Teste):
o Repeticdo integral do protocolo inicial, sob as mesmas condi¢cdes (horario,

alimentacao e equipamento).

3.3. Analise de Dados

Os dados foram processados no software SPSS 28.0, com:
1. Estatistica Descritiva: Média e desvio padréo das alturas de salto (pré e pos).

2. Teste t-Student para amostras pareadas:
o Comparagao das médias pré e pos-intervencgao (a = 0,05);

o Caélculo do t observado e comparagao com o t critico (gl = 7).




4. RESULTADOS

Comparacao entre Médias Iniciais e Pés-Treino dos Saltos
3.0t
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Nome Média Iniciais (m)|P6s-Treino (m)|Diferenga (m)
Gabriel 2,63 2,75 0,12
Kaue 2,60 2,68 0,08
Joao 2,63 2,70 0,07
Rafa 2,28 2,30 0,02
Biscoito  ||2,55 2,60 0,05
Aisha 2,33 2,35 0,02
Jefinho 2,83 2,90 0,07
Marcelinho|2,78 2,87 0,09

Tamanho da amostra (n): 8 atletas
Média das diferengas (A): +0,065 m (6,5 cm)
Desvio padrao das diferengas (s): 0,034 m (3,4 cm)

Os resultados do teste t-Student para amostras pareadas demonstraram que a
melhora na altura dos saltos apds o treino foi estatisticamente significativa (1(7) = 5,42;

p < 0,05), com uma média de aumento de 6,5 cm e um intervalo de confianga de 95%
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entre 3,7 cm e 9,3 cm. O tamanho do efeito (d = 1,91) foi considerado grande, indicando
que o treino teve um impacto relevante no desempenho dos atletas. Esses dados
confirmam que a intervengao foi eficaz, embora a resposta individual tenha. Portanto, o
método de treino pode ser considerado cientificamente valido para melhorar a
capacidade de salto, mas ajustes personalizados podem ser necessarios para otimizar

resultados em casos especificos.
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5. CONSIDERAGOES FINAIS

Com base nos testes de desempenho realizados antes e apds o protocolo de
treinamento, os resultados evidenciam que a pliometria teve um impacto positivo no
rendimento dos praticantes de futevdlei, especialmente no que diz respeito a altura dos
saltos. Todos os participantes apresentaram melhora, em diferentes niveis, no salto
vertical apds o periodo de treino, indicando ganhos significativos em poténcia muscular,
impulsdo e desempenho fisico geral. A analise estatistica realizada confirmou a
relevancia dessa evolucado, demonstrando diferenga significativa entre os saltos iniciais e
os pos-treino, o que reforga a eficacia do método.

Diante disso, conclui-se que a inclusdo de exercicios pliométricos em programas
de treinamento voltados ao futevélei € altamente recomendada, uma vez que essa
modalidade exige explosao muscular, agilidade e bom tempo de reagao.

A pliometria se mostrou uma ferramenta acessivel e eficiente para desenvolver
essas capacidades fisicas especificas, contribuindo ndo apenas para a performance
esportiva, mas também para a prevencao de lesdes e o fortalecimento da musculatura
envolvida nos movimentos do jogo. Assim, o estudo reafirma a importancia da aplicagao

planejada e orientada da pliometria no contexto do treinamento esportivo.
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