B ycc/uNICAMP
B278s
2258 FEF/745

UNIVERSIDADE ESTADUAL DE CAMPINAS
FACULDADE DE EDUCACAO FISICa
DEPARTAMENTO DE CIBNCIAS DO ESPORTE
CURSO DE POS-GRADUACAO: ESPECIALIZAGAO EM CIENCIAS DO ESPORTE

SALTOS NO VOLEIBOL: DO JOGO PARA O TREINAMENTO

ORIENTADOR: Professor Mestre Migquel de Arruda

ALUNO: André Luis Ruggiero Barroso

Campinas, dezembro, 1993



-

T‘CCIUNICAMP
B278s
1290002258
CONTEGDO

INTRODUGAD 4 sttt aen s v nssssesnesoeeeenssseemeeeen 1
METODOLOGIA v i et r s im s nennee .. W r e e secaa e 5
2.1. O Jogo de Voleibol . ... iiennnnnnrnn 5
2.2. Biomecanica G0 Saltl .t vt imeen e 6
2.3. 0 Salto no Voleilbol .. viiineiveenannens .. 8
2.3.1. Salto Horizontal ...... t et et r e 8
2.3.2, 85alto Vertlcal seeeeereanneteenoseenn 8
2.3.3. Salto com uma Perna ...... et e .. 9
DESENVOLVIMENTO ¢4 oesecsonenmnseraseenaaeanaonness 10
DISCUSSAD v vt it ie e vaennnsn . e e 12
CONCLUSAD ..... e ar e e et a e s e e 30
5.1. Conceitos e Divisoes da FOrCa w.veeseeeennns 30
5.1.1. Conceito ....... P ee e e e e e 30

5.l 2. DiviSOCE v iir i it ttstcr e aaan e 31

5.2, Treinamento da Forga de Salto ......c..v.v.-. 33
5.2.1. Periodo PreparatOrio .............v.. 35
5.2.2. Periodo EspecifiCO ... .ivuieecennanns 36
5.2.3. Periodo Competitivo .......veeuiunnnn 39
------------- L] * w ¥ 2 & ¥ 4 B ¥ ¥ ¥ ¥ LR I R B I 42

. BIBLIOGRAFIZ



1. INTRODUCAO

A evolucao do voleibol vem sendo influenciada pelo re-
gulamento, pela técnica e pela tatica. Que trouxeram mudancas
profundas nos métodos utilizados, levando o atleta a se supe-
rar em competigéo.‘

A melhora do rendimento baseia-se tanto na evolugao ge-
ral do treinamento esportivo, como na evolucdo da técnica e da
tatica de cada fator, entretanto, a elevagdc do nivel do Jjogo
depende muito mals do avanco dos conhecimentos sobre o preparo
do atleta, do gque, da evolugio da propria modalidade esporti-
va.

Até cerca de dez anos atras, as equiﬁes mundiais de vo-
leibol apresentavam-se através de duas caracteristicas: volei
bol de forca, com atletas altos (escola Soviétical; voleibol
veloz, com jogadores menores (esccla Asidtica). A partir de
1985, nfoc hi mais a existéncia clara das "escolas™ de volei-
bel, mas sim, a busca da performance humana, caracterizando-se

pela combinacdo da forga com a velocidade, procurando atingir
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uma otimizacaoc dos fatores técnicos, taticos, psicoldgicos e
fisicos de uma equipe, voltada para o alto rendimento.

C jogo de voleibol moderno requer do atleta, altoe grau
de concentracac, juntamente com um refinado tempo de reacao,
possibilitando a execucao de velozes deslocamentos mnmultidire-
cionados, e saltos, tanto no plano vertical, como nc horizon-
tal. Na disputa de cada ponto {rally), a boa apresenta a carac
teristica de ficar pouco tempo em jogo, existindo intervalo en
tre os pontos, possibilitando a recuperacao fisica do atleta.
Portanto, © esporte apresenta o metabolismo anaerdbico, como
a sua principal fonte energética, ou seja, esforgos dé alta in
tensidade com peguena duragaoc.

A aguisig¢3o de energia, através do metabolismo anaerdo-
bio, pode se dar de duas formas: anaercbismo alatico e anae-
robismo latico (FOX, MATHEWS, 13986). Os dois possuem a pro-
priedade de serem realizados em déficit de oxigénio, sendo pre
dominante no inicio de galguer esforco fisiéo. 0 ° anaercbismo
alatico, tém a sua duracido por volta de 15 segundos, liberando
energia através da fosfacreatina (reacazo quimica ATP-CP)} (Fox,
Mathews, 1986}. NO anaerbbismo latico, a duracdo total leva em
média 3 minutos, dnde devido a baixa disposicdo de oxigénio,no
inicio do esforgo, o glicogénio nao & introduzido no "Ciclo de
Krebs", havendo formacao de acido latico, durante a producaocde
energia. (FOX, MATHEWS, 1986). Uma outra forma de produgao de
energia, € através do metaholismo aerdbio, onde ha disponibili
dade de oxigénio, desencadeando as reagdes do "Ciclo de Krebs”
e da "Cadeia Respiratoria®. {FOX,-MATHEWS, 1986). Porém, © ae-
robismo poséui baixa participacdc na modalidade voleibol pelo

fato do seu predcominio estabelecer-~se depois de 3 minutoes de
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esforgo, sem interrupcio.

Através da preparacao fisica, que jamais pode ser traba
lhada separadamente da preparacao técnica e tatica da egquipe,
procura-se adeguar o treinamento, para que as gualidades fisi-
cas de cada atleta desenvolva-se, de uma forma satisfatoria,
propiciandec um bom desempenho dos movimentos utilizados no jo-
go de voleibol. R

Esta etapa desenvolve-se em relacdo a preparacao fisica
dos atletas de voleibol, mais especificamente no treinamentoc
de saltos. Com ¢ intuito de detectar as reais necessidades da
execugdoe de saltos em uma partida de voleibol, torna-se preci-
S0 a obtencgdo de dados relacionados tanto com o volume (quanti
" dade), como com a intensidade (ritmc de execugdo) dos mesmos.

0 salto, como habilidade especifica na modalidade volei
bol, participa como fator primordial na realizacao de certos
fundamentos deste esporte, buscando-se obter a cada repeticao,
rendimentos Otimos. |

Para execugdoc do salto, € utilizado, primordialmente na
musculatura, as fibras de contracido rapida {(FAST TWITCH), ca-
racterizando-se o movimento como poténcia muscular (GUYTON,
1988) . Du seja, uma grande utilizac¢ao de forga em um menor tem
po possivel.

A fonte energetica predominante no sélto & a anaerobica
{fosfagénio ATP-CP), que caracteriza-~se por ser a fonte imedia
ta de energia necessaria para a contragido muscular, ocorrendo
em déficit de oxigénio, sem haver acumulo de acido latico na
musculatura. A fosfagendlisa {degfadagéo dos fosfaénios ATP e
CP) atinge uma poténcia maxima (moles de ATP/min) de 3,5 MM/min

e uma capacidade maxima {(total de mecles de ATP}, de 0,7 MM/min,



com uma duragép em média dé 15 segundos (FOX, MATHEWS, 1986).
Sabendo-se gue a tendencia mundial do treinamento fisi-
co € a aproximagao cada vez maicr da real condig¢ido da competi-
¢do, aspira-se ao final deste trabalho, que possam ser ofereci
das novas aberturas para técnicos e preparadores fisicos conti
nuarem na evolucido do voleibol internacicnal. Pois, com a ana-
lise do volume (quantidade) e intensidade (ritmoc de execugao)
dos saltos no jogo de voleibol, o treinamenﬁo deste movimento
adegquar~se~a, ainda mais, ac alcance do alto.rendimento dos
atletas nas partidas, com especificidade da exigéncia de cada

posicédo.



2. METODOLOGIA

2.1 - 0 Jogo de Voleibol

0 voleibol, como pratica desportiva, foi intreoduzido
nos Estados Unidos, em 1895, pelo Sr. Willian C. Morgan. Ini-
cialmente chamado "minonette", passou a ‘ ser denominado
"volleyball", porque o objetivo principal do jogo era atirar a
bola de um lado para o outro {volley), por cima da rede (MEC),
S.D.

A0 passar dos anos, houve a evolucdo natural do espor-
te, recebendo assim uma regulamentacdo mundial. Paralelamente
desenvolveu-se a técnica individual para execucao dos fundamen
tos,; em consequéncia, a necessidade de um aprimoramentc da pre
paracao fisica dos atletas. A partir disto temos © surgimento
dos sistemas de jogo, como por exXemple 6 x 6, 3 x 3, 4 x 2,
5 x 1 onde os técnicos procuravam_a melhor forma de estruturar
sua eguipe ha quadra de jogo.

Atualmente, as equipes de nivel, apresentam o sistema



5 x 1 lcinco atacantes e um levantador), como a principal for-
ma de se jogar.'Com a busca do alto rendimento, houve uma cer~
ta especializacgao do atleta em sua posicido, explorando o me-
lhor desempenho individual.

C esporte caracteriza-se por quatro posigbes basicas:le
vantador, intermediario, meic de rede e ponta de rede; sendo
gque as duas Gltimas posig¢des terdo deis jogadores em guadra.

Como a evolugdo da tatica esportiva, depende diretamente
das condig¢Oes de uma certa quantidade de saltos em uma partida
para execugao de blogueios, com ou sem deslocamentos; e ata~
gue, aparecendo as fintas, onde além do salto do jogador que
efetua o atagque, existem os saltos de outros jogadores, parti-
cipantes da jogada, dificultando a acio defemsiva do adversa-
rio.

A alguns anos atras, os jggadores concentravam a execu~
¢ao dos saltos na zona de atague {posigdes 2, 3 e 4 na qua-~
dra), pois nido havia necessidade dos mesmos na zona de defesa
(posigdes 1, 5 e 6 na guadra).

Porém, com © objetivo Qe um sistema ofensive mais efi-
ciente e variavel, iniciou o "atague da linha dos trés me-
tros", uwtilizado por varios atletas internacionalmente. Inclu-
sive o sague, gque tinha como intuito, o simples ato de repor
a bola em jogo, nas competicdes atuais, transformou-se em uma
primeira acdo ofensiva, através do salto no sague, surgindo ©

chamado "saque viagem".

2.2 - Bicmecanica do Salto

0 salto tem como objetive, impulsionar o corpo a frente



e/ou acima, através da acéé de uma perna ou de ambas em conjun
to, com acgéao éfetiva dos brac¢os para a impulsao, fase de voo e
aterrissagem.

O salto constitui-se em trés formas: saltc horizontal,
salto vertical e salto com uma perna.

Segundo WICKSTROM (1977), in TANI, 1988 o salto hori=

zontal apresenta as seguintes caracteristicas:

- "As articulacbes sdo preparadas pelo agachamento e os

cilacdo dos bracos para tris e para cima;

- Os bracgos oscilam para frente e para cima. Com a ex-
tensdo do corpo, ha uma rapida sucessdao de extensoes
ao nivel do quadril, joelhos e tornozelos (os movimen
tos continuam até gue.o corpo esteja completamente es

tendido e fora do solo);
~ As pernas flexionam-se durante o voo;

- O guadril flexicna-se, levando os joelhos para fren-
te, e os bragos e tronco movem—se para frente e para

baixo;
- As pernas estendem-se apenas antes da aterrissagem;

- Os joelhos flexionam-~se, ao impacto com o solo, e o
peso corporal se transfere para frente e para baixo

na linha de voo".



O salto vertical apresenta as seguintes caracteristi-

cas, conforme WICKSTROM (1977}, in TANI, 1988:

- "Ha flexaoc do quadril, joelhos e tornozelos durante o

agachamento preparatério;

- 0 salto inicia-se com uma vigorosa elevag¢ao para fren

te e para cima dos bragoes;

- 0 impulso & seguido por vigorosa extensao do qua-

dril, joelhos e tornozelos;

- 0 corpo permanece em extensdoc até os pés estarem pron
tos para a aterrissagem e entao os tornozelos, joe-
lhos e quadris flexionam-se para absorver o impacto

com o solo".
2.3 = O Salto no Veleibol

No caso especifico da modalidade voleibol, sdc utiliza
das as trés formas de saltar: salto horizontal, salto vertical

e salto com uma perna, apresentando-se da seguinte maneira:

2.3.1 - Salto Horizontal: utilizado apra ataque do joga
dor da zona de defesa (posigdes 1, 5 e 6 da gquadra), saque sal

tado "(saque viagem"}.

2.3.2 - Salto Vertical: ataque do jogador da zona de

ataque (posigoes 2, 3 e 4 da quadra); salto para finta de ata-



que, sem o jogador tocar né bola; blogqueio com ou sem desleca-
mento (observa-se que fica limitada a agao dos bracos do salto
para determinadas formas de bloqueio); salto para execucgao do
levantamento {tendo ¢ intuito de aumentar a velocidade da acao

ofensival.

"2.3.3 - Salto com uma Perna: apresenta-se basicamente
na execugao do atague da "bola china" (o Jjogador desloca-se
velozmente da posigado trés para a posicioc dois, onde efetuaré

o ataque, saltandoc com uma das pernas}).
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3. DESENVOLVIMENTO

Tendo como objetivo da pesquisa, desenvolver um traba-
lhq de saltos na preparacao fisica, que esteja diretamente re-
lacionado com as reais utilizacoes dos saltos em um jogo de vQ
leibol, foi elaborado um scout de saltos, individuwalizado, ob-
servando-se a posigao desempenhada pelo joéador em guadra.

Em cada set, ocbteve-se o tempo total do mesmo; o tempo
de passagem do jogador pelas zonas de atague e de defesa; 0
tempo em gque © atleta executou o0s saltos, estando na zona de
ataque ou de defesa; o volume, representado pelo namero total
de saltos, e a intensidade, representada pelo ritmo de execu-
¢ao dos saltos, na realizacdo das trés forﬁas de saltar.

Salienta~se gue o trabalhe ndo tem o intuido de anali-
sar o aproveltamento tecnice do atleta, mas sim, com gue guan-
tidade e intensidade a sua musculatura € requerida para o ato
de saltar, portante, nao importoﬁ se a sua ag¢ao fol ou ndc afe
tiva em um;determinado blogueio, e sim gue o atleta executou o

saltoc; ou mesmo, se o jogador em uma acaoc ofensiva, apenas fez
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parte da finta ou realizou o ataque, em ambas situacOes, o gque
interessa para a pesquisa, & o guanto e em gual ritmo ele sal-
tou.

A populacdo, cujos dados foram obtidos, sdo as equipes
de voleibol juvenil masculino do Interior do Estado de Sac Pau
lo. As competicoes sao: Quadrangular de Voleibol, organizada pe
lo Regatas Carrefour de Campinas, e Campeonato Paulista de
Voleibol do Interior, estando inseridas as equipes: Regatas
Carrefour (Campinas), Sorocaba, Botucatu, Valinhos, Jundial e
Araras.

0 Quadrangular foi realizado no Ginasio do Taéuaral, am
Campinas, no periodo de 08 a 10 de Jjulho de 1993, e os jogos
do Campeonato Paulista do Interior ocorreram no Ginasio do Clu
be Campineiro Regatas e Nata¢ao, nos dias 06 e 07 de agosto

de 1993.
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4. DISCUSSAQO

Através da obtengao dos dados, em um total de oitoc jo-
gos, observamos que em nenhum deles, houve a disputa do tie-
-break onde em seis jogos, foram realizados quadro sets, e em
outros dois, apenas trés sets. O maior tempo de jogo computado
foi o de 6069 segundos (101 min e 09 seg), é o menor tempo de
3600 segundos (60 min}. Com isso,conclui-se que o nivel dos
jogos analisados na pesguisa, teria no maximo, um pouco mais
de duas horas, caso houvesse o gquinto set em um deles, e um mi
nimo de uma hora.

Ro observarmos a Tabela 01 (média de saltos e tempo por
set; posicao ponta), vamos que para esta pogigao, © salto com
uma das pernas aparece somente em uma partida, e com apenas um
jogador, ainda assim, em peguena guantidade, representando-se
de forma pouco significativa. O salto horizontal, constata-se
mais do gue o salteo com uma perna; contudo, representa-se em
pouca quantidade, tendo a maior média no set de 1,25 saltos.

Ja o salto vertical, obtem-se valores maiores, com um minimo
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de 9,25 saltos e maximo dé 15,75 saltos de médias em um set.

Na Tabela 02 (media de saltos e tempo por set; posigao
meio}, o salto com uma perna, em um total de doze atletas, apa
rece em sete deles, sendo 02 (saltos a maior média por set
alcangada, O salto horizontal apresenta-se em quatro atletas,
tendo a média de saltos, atingindo o valor maximo de 3,67 sal-
tos, e o minimo de 0,25 saltos. Com o salto vertical, sao obti
das as maiores médias, sendo a maior de 26,?5 altos e a menor
de 15,67 saltos.

Com a analise da Tabela 03 (média de saltos e tempo por
set; posicac levantador), constatamos gue ndo houve ﬁtilizagao
do salto com uma perna nesta posigac, e o salto horizontal,apa
receu apenas em um jogo, estabelecendo a media de 1,75 saltos
por set. No salto vertical, observa-se uma diferenca altamente
significativa, entre o valor da menor média, 12,75 saltos, e ©
valor da maior média, 34,5 saltos.

Na Gltima Tabela, a de ntmeroc 04 (média de saltos e tem
por por set; posicio intermedidrio), observa-se que nac houve
a execucgdo do salto com uma perna, peles jogadores da posicéo
intermedidrio; e no total de seis atletas, guatro efetuaram o
salto horizontal, atingindo resultados minimos e maximo de mé-
dia, 0,75 saltos e 04 saltos, respectivamente. O salto verti-
cal apresenta guantidades proximas das médias do total de
saltos por set, estabelecendc 11,5 saltos come menor valor e
14,5 saltes, como valor maior.

Ainda em analise das quatrc Tabelas, anteriormente cita
das, podemos detectar a média do_tempo de set, onde teve em
seu minimo, 1115 segundos, e maximo de 1517,25 segundos.

0 volume (quantidade) e a frequéncia (intensidade) de



saltos e determinada, tant6 pela técnica individual dos jogado
res, como pela tatica de jogo, principalmente, em relacio ao
sistema cfensivo, onde podem ser realizadas as trés formas de
saltar.

Atraves das Tabelas (1, 2, 3 e 4), constata-se que o)
salto vertical aparece em uma proporc¢do mais elevada, do gue ©
salto horizontal e o salto com uma perna.

0 salto com uma perna & executado, guase que exclusiva-
mente pelos atacantes de meio, isto se da pelo fato deste sal-
to acontecer, primordialmente, nc atague da jogada "China".
Esta opg¢doc ofensiva, esta diretamente dependente, das condi-
goes técnicas do jogador e também da variabilidade do sistema
ofensivo, explorando as falhas do.sistema defensive da equipe
adversaria. .

O salto horizontal, que caracteriza-se pelc ataque da
zona de defesa e pelo saque saltante, "sague viagem”, & efe-
tuado em maior numero, pelos considerados ‘atacantes de "for-
¢a" (pontas) e pelos intermediarios. isto pode ser explicado,
perque geralmente, os Jjogadores destas duas posigdes, possuem
uma poténcia de membros superiores, mais elevada, do que 0s
atacantes de meio, sendo um fator determinante para escolha
do atleta, que ira realizar O movimento. Um outro aspecto a
ser considerado, e nac menos importante, dé gue O primeirc ci-
tado, € o fato dos atacantes de meio, serem oOs mais exigidos
no ato de saltar, gquando estdo na zcna de ataque; portanto a
medida que estes, chegam & zona de defesa, podem ser relativa-
mente poupados da execugdao de saltos.

0 levantador utiliza quase gue exclusivamente o salto

vertical, sendo caracterizado, primordialmente, nesta posicdo,
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para realizagﬁo do bloqueié e para o0 levantamento em suspen-
sac. O salto horizontal pode aparecer na execucido do "sague
viagem” ou esporadicamente em alguns rallys da partida.

A Tabela 03, onde sao distribuidas as médias dos saltos
dos levantadores, apresenta uma diferenca elevada, da menor
média (12,75 saltos) e a maior média (34,5 saltos), do total
de saltos, inclusive nac se encontra diferenca maior, nas de-
mais talas. O fato que explica esta distancia, entre a menor
e a maior média, além do tempo de jogo, € a caracteristica do
jogador,lno momento do levantamento, onde a execugao deste fun
damento, pode ser com um salto, no denominado togue ém suspen-
sao. 0 levantamento com a utilizacdo do salto, gquando possi-
vel, tem o cbhbjetivo de aumentar a velocidade da agac ofensiva,
estando diretamente relacionado com a tatica de jogo.

Torna-se importante na preparacdao fisica, a identifica-
gdo exata dos saltos para realizacao do levantamento, pois es-
tes, em grande parte, nao necessitam ser realizados, buscando
um Stimo rendimento do salto, portanto o nivel de esforgo, nao
serad o mesmo, comc O de um salto para blogueio.

Em relacao aos atacantes, conforme as Tabelas, consta-
ta-se que os atletas mais exigidos para realizacao de saltos,
sao os jogadores de meio. Isto se explica, pelo fato dos atle-
tas desta posic¢do terem que participar da grande maioria dos
blogueios; e também no atague, saltarem na “"primeira bcla® (bo
la rapida), mesmo gque nac executem a cortada, mas com o intui-
to de oferecer opcgao ao levantador, dificultando a agao defen-

siva do adversario.

As Tabelas (5, 6, 7, 8), retratam a intensidade da exe-

cucgao dos saltos, nas posicbes ponta, meio, levantador e inter



mediario, respectivamente. Estas foram construidas, com a uti-
lizagdo de 33,33% do total de scout, em cada posicio, sendo es
colhido de uma forma aleatdria.

Cada linha das Tabelas, indicam o rodizio completo do
atleta, na zona de atague ou na zona de defesa, onde nas Tabe-
las (5, 6 e 8), o salto vertical e o salto com uma perna, cor-
responde 3 passagem da rede; e o salto horizontal & passagemn
de fundo. Na Tabela 07, o levantador executa o salto vertical,
tanto na passagem de rede, como na passagem de fundo.

ACc analisarmos a Tabela 05 (intensidade de saltos; posi
cao ponta), € reforgada a discussao anterior, da média dos sal
tos e tempo do set (Tabela 01), onde no caso, nao aparece z
execucao do salto com uma perha € © salte horizontal, apenas
esporadicamente, obtendo-se a intensidade maior de 138,5 segun
dos; Ja o salto vertical,'atinge 22 segundos, como a malor in-
tensidade de saltos. Buscando uﬁa maior especificidade no estu
do da intensidade dos saltos, observando os scout isoladamen-
te, constata-se que o jogador desta posicgac, de uma forma nao
constante, realiza 2 a 3 saltos seguideos, com um intervalc de
apenas 3 ou 4 segundos.

Na Tabela 06 (intensidade de saltos; posic¢dao meio) ,con-
solida-se o fato do salto vertical ser o mais utilizado, onde
nesta posigdo, aparecem ©s maiores valores relacionados a in-
tensidade dos saltos, chegando a atingir 6 segundos, e as meno
res intensidades raramente ultrapassam a 60 segundos. Outra
constatacdo, também j& analisada e discutida nas Tabelas de mé
dia de salto e tempo de set, & o fato de somente nesta posigao
ser executado ¢ salto com uma perna, por ser um movimento espe

cifico de ataque, mas gue nao € realizado constantemente, ten-



do 68 segundos como seu maior valor. O salto horizontal é ape-
nas esporadicamente utilizado, registrando baixas intensida-
des, sendo o meio e o levantador, as posicdes gue menos utili-
zam esta forma de saltar. Ao observarmos o scout individual,
constata-se em inlmeras vezes, 3 ou 3 saltos seguidos, com in-
tervalos curtos, com cerca de 2 a 3 segundos. De uma forma mais
esporadica, com esse mesmo intervalo, aparecem 4 ou até 5 repe
tigﬁeé de saltos.

Analisando a Tabela 07 (intensidade de saltos; posicao
levantador), vemos que para posigao, o salto vertical € utili-
zado tanto na passagem de rede, como na passagem de fﬁndo, ex-
plicado neste Gltimo, exclusivamente pelo levantamento em sus-
pensao. No rodizio de frente chegou-se & intensidade de 5,75
segundos e nc reodizio de fundo 33 segundos. Tanto o salto hori
zontal, como o salto com tma perna, nao foi representado en
nenhuma ocasiic. Ainda gque em menor guantidade, em relacao aos
atletas de meio, nestes jogadores registram;se as mesmas inten
sidade de salto, da posigao anterior, gquando os scout sac ob-
servados isoladamente.

Ao tratarmes da Tabela (8 (intensidade de saltos; posi-
¢80 intermedidrio), constatamos gue o salto com uma perna nao
é registrado; e o salto horizontal, apesar de nao acontecer em
guantidades elevadas, chega atingir, em uma passagem, a inten-
sidade de 88 segundos. No salto vertical, novamente o mais uti
lizado, tem a sua maior intensidade de 25,5 segundos, e aepnas
em algumas ocasig¢Oes, ultrapassam os 60 segundos. Analisando
0os scout dos jogadores desta posiééo, nota-se que estes, carac
terizam-se parecidamente, com os atletas de ponta, onde os sal

tos seguidos, geralmente nao ultrapassam um total de 3 saltos,



e nac & registrado constantemente.
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TABELA 1. Média de Saltos e Tempo por Set;

Posicdoc Ponta.

Salto Salto Salte Total Sets Tempo
Vertical Horizontal 1 perna Saltos

15,75s 3,90 0,5s 0,5 - 16,258 3,77 04 1517,25"s 330,68"
10,255 2,59 1l,25s 0,43 - 11,5s 2,70 04 1305"s 237,64"
11,58 3,20 1,265 0,43 - 12,75s 2,95 04 1155"s 77,94"
14,5s 5,5 0,258 0,43 - 14,75s 5,62 04 1517"s 330,68"
11,758 3,34 - - 11,75s 3,34 04 1305"s 237,64"
9,25s 2,38 0,1s 0,71 - 10,25s 3,03 04 11558 77,84"
10,25s 3,42 0,58 0,5 - 10,75s 3,77 04 1115" 257,9¢0"
13s 8,83 0,33s 0,47 - 13,33s 8,50 03 1272s 515,08"
lls 2,45 0,338 0,47 - 11,33s 2,50 03 1272"s 515,08"
15,758 3,11 2,258 2,28 0,25s 0,43 18,25s 3,11 04 1188,25"s 269, 30"
11,75s 4,14 0,258 0,43 - 12s 4,47 04 1188,25"s 269,30"
12s 3,53 0ls, 0,70 - 13s 3,53 04 1323,5"s 204,32"
10,75s 4,97 01 - 11,758 4,97 04 1323,5"s 204,32"
11,67s 2,62 - - 11,67s 2,62 03 1200"s 195,96"
11s 4,9 0l - 12s 4,9 03 1200"s 195,96"
8 = desvio-padrio

61



TABELA 2. Mé&dia de Saltos e Tempo por Set; Posigao Meio.

Salto Salto Salto Total

Sets Tempo

Vertical Horizontal 1 perna Saltos
26,758 4,20 - - 26,758 4,20 04 1517,25"s 330,68"
16,75s 5,40 - - 16,75s 5,40 04 1155"s 77,94"
17s 4,69 - _ 1,25s 0,83 18,255 5,26 04 1305"s 237,64"
22,258 7,15 - 0,2s 1,41 24,258 7,08 04 1517,25"s 330,68"
16,75s 7,82 - 1,58 1,12 18,258 7,66 04 1115"s 257,9"
225 4,32 0,67s 0,47 0,33s 0,47 23s 4,97 G3 1272"s 515,08"
2's 9,9 3,67s 1,25 0,67s 0,47 24,33s 11,08 03 1272"s 515,08
175s 6,5 0,25s 0,43 - 17,75s 6,87 04 1115" 257,9"
16,33s 0,94 - 0,66s 0,47 17s 0,82 03 1308,67"s 196,72"
15,67s 1,88 - - 15,67s 1,88 03 1267,67"s 207,84"
23,75s 7,01 - - 23,75s 7,01 04 1324"s 204"
18s 1,41 2,33s 2,05 0,33s 0,47 20,67s 3,3 03 1200"s 195,96"
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TABELA 3. 'Média de Saltos;é Tempo

por Set:; Posicao Levantador.
Salto . . Salto Salto Total Sets Tempo
Vertical Horizontal 1 perna Saltos
34,55 5,68 - - 34,55 5,68 04 1517,25"s 330,68"
21,25s 6,94 - ~ 21,255 6,94 04 1305"s 237,64"
24,255 3,34 1,75s 1,78 - 26s 3,16 04 1155"s 77,94"
13,5s 4,5 - - 13,5 4,5 04 1115"s 257,9"
13,67s 66 - - 13,675 6;6 03 1272%s 515,08"
12,755 4,26 - - 12,755 4,26 04 1188,25" 269,3"
14,75s 6,26 - - 14,75 6,26 04 1323,5" 204,33"




TABELA 4. Media de Saltos e Tempo

por Set; Posicdc Intermediario.

—
u

Salto Salto Salto Total Sets Tempo
Vertical Horizontal 1l perna Saltos

12,58 5,02 0ls 1,73 - 13,5s 4,39 04 1517,25"s 330,68
ll,Sé 3,5 0,75s 0,83 - 12,25s 4,26 04 1155"s 77,94
13s 1,87 - - 13s 1,87 04 1305"s 237 ,64"
1l4,5s 3,77 04s 1,58 - 1,85s 4,72 04 1115"g 257,9
13,67s 3,86 01 - 14,67s 3,86 03 1272"s 515,08"
12,678 2,346 - - 12,678 2,36 03 1411"s 158,24"

A4



TABELA 5. Intensidade de Saltos: Passagem de rede e de fundo.
Posicao: Ponta.
FUKDO REDE
SALTO HORIZONTAL SALTO VERTICAL SALTO 1 PERNA
8 1 T 8 I T s I
112" - - 330" 11 30" 330" - -
263" - - 238" 01 238" 238" - -
113" - - 1ag" 04 am Tag" - -
310" - - 196" 07 28" 196" - -
255" - - 312" 06 52 312" - -
177" - - 242" 05 48,4 242" - -
og" - -
04" - - 212" 01 212m 212" - -
196" 01 196" 252" 05 50,4" 252" - -
114" - - 160" 04 4O 160" - -
340" - - 1450 03 48,330 145" - -
292" 01 292" 268" 06 L4,67" 268" - -
22" - - 114" 03 3g" 134" - -
339" - - 266" 03 88,67" 266" - -
206" - - 121" 03 50,337 121" - -
225" - - 256" 08 32m 256" - -
302" - - 195" 04 48,75" 195" - -
165" - - 152" 05 30,4" 152" - -
26" 01 26" 26" - -
235" - - 209" 06 34,830 209" - -
27" - - 203" 06 33,837 203" - -
160" - - 114" 01 114" 114 - -
1ast 01 145" 340" 06 56,67 3407 - -
276" 01 276" 292" 04 73" 292" - -
3421 - - 22" 01 22" 22" - -
72" - - 251" 07 35,86" 251" - -
224" - - 205" 04 51,25" 205" - -
300" 01 300" 330" 05 66" 330" - -
231 - -
121" - - 130" 02 65" 130" - -
343" - - 203" 02 101,5" 203" - -
222" 01 22" 121" - - 121" - -
130" . - 355" 05 70,2 3510 - -
203" - - 222" 03 74" 222" - -
277" 02 138,5" 288" 06 48" 258" - -
go" - - 240" 05 48" 240" - -
191" - - 189" 02 Gty 5" 189" - -
176" 01 176" 192 05 38,4" 192" - -
218" - - 174" 04 43,5" 174" - -
270" 06 45" 270" - -
228" - - 250" 05 50" 250" - -
152" - - 215" 05 43" 215" - -

Y
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FUNDO

SALTO HORIZOKTAL

REDE

-SALTO VERTICAL

SALTO 1" PERNA

T 3 1 T 5 I T s

31" - - 180" 05 36" 130" -
48" - - 48" -

241 01 241" 200" 03 66,67" 200" -
253" - - 3 03 112,33" 337 -
114" . - - 105" 0z 52,5" 105" -
306" 01 306" 239" 03 79,67" 23on -
275m - - 103" 01 1034 13" -
161" - - 1751 D6 29,17 1750 -
1401 - - 196" 03 65,33 1661 -
20m - - 164! 04 410 1le4M -
175" ol 1750 gan - - oor -
196" - - 11" 07 23" 1ot -
1651 - - 1460 05 29,20 156" -
09" - - 420" 05 84" 420" -
legenda:
T = tempo
S = numerc de saltos

1 intensidade do salto



TABELA 6. Intensidade de Saltos: Passagem de rede de fundo.
Posicao: Meio.
FUNDO REDE
SALTO HORIZORTAL SALTO VERTICAL SALTO 1 PERKA
T S I T 8 I T 5 I

8o - - 183n 15 12,2 183" - -
300" - - 282" 09 31,33" 282" - -

03" - -

66" - - 146" 09 16,22 146" - -
227" - - 312" 09 62,40 312" - -
245" - - 280" 07 40" 280" - -

22 - - 226" 09 25,11 226" - -

53" - -

117" - - 337" 09 37,447 337" - -
269" - - 243" 08 30,37" 2431 - -
294" - - 77" 02 38,5" 7 - -
259" - - 215" ob 53,75" 2150 01 215M
246" - - 306" 09 34M 306" 01 306"

50" ~ - 71" A 17,75" 710 - -
287" - - 301" 06 50,17" 301% 02 150,5"
296" - - . og" - - - 08" - -
145" - - 68" 03, 22,67" 65" 01 68"
315" - - 227" 05 45,41 227" - -
275" - - 256" 03 gan 246" 01 246"
218" - - 224" 10 22,4 224" - -
116" - - 75" 05 15 75" - -
281" - - 192" 09 21,33" 192" ol 192"
183" - - 131" 05 26,2" 1351 01 131"
144" - - 147" 03 49N 147" - -
240" - - 160" 08 20M 160" - -

80" - - 265" 08 33,12" 265" - -
162" 02 g1 240" 08 30" 240" - -
265" 02 132,5" gan 05 16,4" g - -
120" - - 164" 07 23,43" 164" - -
215" - - 176" 10 17,6" 176" - -
272" 01 272 374" 11 3L 3740 - -
284" - - 205" 02 102,5" 205" - -
277" - - 286" 11 26" 286" - -
108" - - 139" 02 69,5" 139" o1 139"

50" - - 217" 07 31m 217" - -
375" - - 173" 05 34,6" 173" - -
268" - - 135" 05 27" 135" - -
276" - - 51 01 51m 51n - -
380" - - 204" 10 20,40 204" - -

cosdees
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FUKDO REDE
SALTO HORIZONTAL SALTO VERTICAL SALTO 1 PERNA

T s I T s 1 T s 1
183" - - 188" 08 23,5" 188" - -
132" - - 285" 09 31,67" 285" - -
141" - - 171" 03 57" 171" - -
378" - - 346" 09 38,44 346" - -
243" - - 128" 06 21,33 128" - -
216" 01 216" 207" 07 29,57" 207" 01 - 207"
235" 01 235" 130" 02 65" 130" - -

12" 02 06" 12" - -

Legenda:

T = tempo

S = numero de saltos

I

intengidade do salto
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TABELA 7. Intensidade de Saltos: Passagem de rede e de fundo.

Posicao: Levantador.

FUNDO REDE
SALTO HORIZONTAL SALTQ VERTICAL SALT(O -1 PERNA
I 8 I T 5 I T s I
23¢ 04 5,75" 23" - -
205" - - 205" 01 203"
264" 10 26 44" 264" - -
247" - - 2L7Y (33 2471
198" 09 22" 1agn - -
165" - - 165" 05 33"
3y 04 34, 75" 139" - -
413" - - 413" 03 137,67"
131 03 43,677 131 - -
348" - - 348" - -
259" 12 21,58" 259m - -
216" - - 216" 03 7"
PN AL 07 18,71 in - -
09" - - 09" - -
275¢ - - 275" 0z 137,5"
278" 08 34,75 278" - -
163" - - 163" 02 81,5"
178" 06 29,67Y 178" - -
24 03 08" 24" - -
163" - - 165" 02 g2,5"
2441 09 27,110 244N - -
249" - - | 249m 03 a3"
280" 06 46,67 280" - -
azs" - - 225" 02 112,5%
166" 03 55,33" 166" - -
419" - - 419" 02 209,5"
205" 04 56,25 225" - -
kT - - 340 - -
g2 02 46" g2" - -
270" - - z7om 01 270"
305" 12 25,42" 305" - -
136" - - 138" o1 136"

P B
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FUNDO REDE
SALTO HORIZONTAL SALTO VERTICAL SALTO 1 PERRA
T g I T S 1 T ‘ S
227 02 113,5" 2270 -
o7" ol o7 o7 -
177 - - 177" 02 8g,5"
191n 06 31,837 191v -
271" - - 271" 04 67,75"
33an Q7 47 ,43" 332 -
48" - - Lan 01 48"
goM 02 Lom aov -
4340 - - 434" 03 144,677
226" 06 37,67 2261 -
Liyn - - 44N - -
230" - - 23p" 02 115"
202" 0l 202" 202 -
asLn - - 3543 - -
2441 09 27,11" 2441 -
138" - - 13gn 0z 69"
3470 07 49,57 34gm -
Legenda:
T = tempo
S = numerc de saltos

I intensidade do salto



TABELA 8. Intensidade de Salto:

Posigao: Intermediario,

Passagem de rede e de

29

fundo.

FUNDO REDE
SALTO HORIZONTAL SALTO VERTICAL SALTO 1 PERNA
T s 1 T 8 1 T s 1
27" - - 205" Ok 51,25 205" - -
264" 03 88" 248" 04 62" 248" - -
201" 01 201" 166" 04 41,5" 166" - -
1330 - - 418" 05 82,8" 414" - -
1321 - - 345 04 86,25 345" - -
262" - - 216" 05 43,2 216" - -
131% - - 2771 03 92,33" 277" - -
327 - - 172m 05 3k, 41 1721 - -
407" - - 07" - - 07" - -
328" - - 1910 06 31,830 g - -
274" - - 198" 04 49,5" 198" - -
148" 03 49,33" 148" - -
224" 02 112" 419" 11 38,09" 419" - -
92" - - 32" 01 32" 327 - -
306™ 04 76,5" 270" 08 . 33,75" 270" - -
227" 02 113,5" 193" 05 38,6" 193" - -
07" - - 177" 0% b4l 25" 77 - -
191" - - 267" 06 4h 5" 267" - -
331" 01 331" 51" 02 25,5" 51" - -
12 - - 133 - - 133" - -
11" - - 329" 07 47" 329" - -
233" - ~ 315" Ok 78,75" 315" - -
19" - -
Legenda:
T = tempo

§ = numerc de saltos
I = intensidade do salto’



5. CONCLUSAO

5.1 ~ Conceitos e DivisbGes da Forga

Ao discutirmos © volume e a intensidade dos saltos no
jogo de voleibol, vemos a grande importancia de sua utiliza-
cao na modalidade. BELYAEV (1983} in BARBANTI (1986) relata
gue em uma partida de cinco sets, o jogador executa de 250 a
300 atos motores, dos quais 50 - 60% sao saltos.

Para os atletas alcangarem um bom rendimento, ha neces-
sidade de um treinamento periodizado, envolvendo as qualidades
fisicas, estando o saltc, inserido na gqualidade fisica forcga.
Portanto, © programa de trabalho de saltos,_estaré intimamente

ligado e dependente do desenvolvimente da forca motora.
5.1.1 - Conceito

BARBANTI (1979), define a forga, "de acordo com © segun

do principio da Dinamica, onde a forga é igual ao produto  da
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massa pela aceleracgao”,

MEUSEL s.d., in BARBANTI 1979, apresenta a seguinte con
ceituagao: "€ uma caracteristica humana, com a gqual move-se
uma massa (seu proprio corpo ou um implemento espoftivo), sua
habilidade em dominar ou reagir a uma resisténcia pela. acao
muscular™.

PICKERING s.d., apud BARBANTI 1979, conceitua a forcga
como:n"é a capacidade de exercer tensio contfa uma resisten-

cia”.
5.1.2 - Divisoes

Segundo BARBANTI (197%), a forga pode se manifestar de

duas formas basicas: dindmica e estatica.

Forga Dindmica: é gquando existe um encurtamento das fi-
bras musculares, provocando uma aproximacac ou afastamento dos
segmentos ou partes musculares proximas, peortanto ha movimen-

to:

Forga Estatica: é aguela em que ndo existe encurtamento

das fibras musculares, portanto nac ha movimento.

Dentro da forc¢a dinamica, ocorre a divisao de tres ti-
pos: forca maxima, for¢a rapida (poténcia) e a resisténcia da

forca.
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Forga Maxima: i
- de acordo com NETT s.d., em BARBANTI 1979 "& a maior
forga muscular possivel gue um atleta pode desenvol-

ver, independente de seu peso corporal”.

- "e a maior forga gue o sistema neuromuscular pode rea
lizar por contragdo voluntiria no desenvolvimento do

movimento". (UNGERER 1970, em WEINECK 1986).

Forca Rapida (explosiva):
- "é toda forma de forca gue se torna atuante no menor

tempe possivel™. (MEUSEL s.d., apud BARBANTI 1979).

~ "compreende a capacidade gue o sistema neuromuscular
tem de superar resisténcias com a maior velocidade de
contragao possivel". {(HARRE 1976; FREY 1977 in WEINECK

1986} .

Resisténcia de Forcga:

- "a capacidade de resisténcia dos misculos ou grupos
musculares contra © cansaco Com repetidas contracdes
dos musculos, quer dizer, com trabalho de duracgac de

forca. (STUBLER s.d., em BARBANTI 1979.
- "a capacidade de resisténcia a fadiga do organismo,em
caso de performance de forga de longa duracac". (BARRE

1976, in WEINSCK 1986} .

No jogo de voleibol, apbs uma preparacgao adequada das
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divisoes da forga dinémica:.resisténcia de forc¢a, forca maxima
e forca rapida, ocorre o "produto" do treinamento, ou seja, a
forga de salto. A forca de salto é definida por BARBANTI
(1979) como "a capacidade de superar o peso do préﬁrio corpo
no intuitc de conseguir maior altura (salto vertical) ocu dis-
tancia (salto horizontal). Ela se compde de outras trés gquali-
dédes gque sdo a forga propriamente dita, a velccidade e a coor
denacao. |

Estas trés gqualidades, esti3o diretamente vinculadas as
necessidades da modalidade. Pols & precisc um bom desenvolvi-
mentc da velocidade de reacdo para execugdo de movimeﬁtos de-
fensivos; como também um alto grau de velocidade de deslocamen
to para combinacbes de fintas de ataque, blogueio, etc. A qua-
lidade fisica forg¢a aparece primordialmente na caracteristica
de forca rapida (explosiva), sendo utilizada pelos membros in-
feriores para o salto, e pelos membros superiroes na execugao
da cortada. A coordenacac apresenta-se em al£o desenvolvimento
no voleibol, pois sem a mesma, ndo seria possivel a execugao
dos fundamentos com &timo rendimento; e nao seria atingida a
juncaoc da forca com a velocidade, fator primordial para a for-

ma de se jogar atualmente.
5.2 - Treinamento da Forca de Salto

Os técnicos e preparadores fisicos, nas diversas modali
dades esportivas, procuram dentro das caracteristicas de sua
atividade, elabeorar um programa de‘salto, preocupando-se com a
guantidade (volume) e ritmo (intensidade}, nas trés etapas ba-

sicas de uma pericdizacdo: periodo preparatdrio, periocdo espe-



cifico e periocdo competitivo; aspirando um 6timo rendimento
deste movimento durante a competigdo.

De acordo com KACZMAROWSKI =.d., em BARBANTI 1878 a
quantidade de saltos gue podem ser realizados em uma sessao de
treinamento depende das possibilidades individuais dos atle-
tas. Com relacao aos saltos horizontais, ele sugere que no pri
meiro anc de treinamento sejam realizadas séries de 10 multis-—
saltos no maximo; nos anos sucessivos, pode-se realizar 20-25
saltos em cada série. O volume de saltos & medido pelo nlmero
total de impulsoes realizadas. Assim, sugere-se para © primei-
ro ano de treinamento cerca de 50 multissaltos em cada unidade
de treinamento, no segunde ano 100 saltos, no terceiro ano 200
saltos e nos anos sucessivos 300-400 saltos em uma unidade de
treino. As séries de multissaltos devem ser separadas por pau-
sas de descanso suficientes.

HOMENS e SARDINHA (1989) apresentam uma proposta de pre
gressdo, para o primeiro e segundo anos de utilizacdo de exer-

cicios pliométricos, com atletas de acima de 18 anos.

P.P.G. P.b.E P.C.
Base de N2 Saltos¥# . Base de N¢ Saltos Bage de N@ Saltos
Foarga= . Forca Forga
12 ano 150% 60 150% 160 150% 50
20 ano 150% 100 150% 150 150% 70

* Base de Forga: percentagem do peso do atleta a colocar na barra, para realizagac do exerci
cio de meio-agachamento, como pré-requisite para a utilizagac de exercicios pliométricos.

*% Nimero de Saltos: o mumero total de saltos a realizar per sessaa.

P.P.G. = periodo preparatoric geral
P.P.E. = periodo preparatorio especifico
P.Cc. = periodo competitive

Atraveés desta pesguisa, gue obteve os dados, relacicna-

dos tanto ao volume, como com a intensidade de saltos em jogos



de voleibol, espepificamente ﬁa categoria juvenil masculino
(18 a 20 anos) oferecendo uma proposta de treinamento de sal-
tos, nesta modalidade esportiva.

O desenvolvimento da preparacio da forca de salto ocor-
rerd em trés momentos: Periodo Preparatdrio, Periodoc Especifi-

co, Periodo Competitivo.
5.2.1 - Periodo Preparatorio

De acordoc com HARRE s.d., apud BARBANTI 1979: "eé a fase
mais longa do ciclo anual, tem uma duragdo de gquatro -meses,
quande a pericdizacao € simples e de dois meses a dois  meses
e meio quando a periodizacgdo & dupla, porém ela é novamente
reintroduzida apbs © primeiro periodo de competigdo e dura, en
tdo de um mes e meio a deis meses.

"Da~se énfase a uma larga preparac¢dc geral de condicio-
namento” ({cf. TSCHIENE 1976, apud WEINECK 1986}.

Como retrata o proprio titulo deste pericdo, ¢ objetivo
principal nesta fase & fornecer ao atleta uma base do seu con-
dicionamento fisico, servindo como alicerce para as demais eta
pas do treinamento. Geralmente & o periodo mais longo, permi-
tindo uma formagac multilateral e generalizada.

Os saltos 1irao ser trabalhados de uma forma geral,explo
rando as variadas formas de sua execucao, como; saltos verti-
cais, horizontais, com uma perna, com rotagac, sobre obstacu-
los, etc., visando em um primeiro momente o desenvelvimento da
resisténcia de saltos. Para isto, sera viavel a realizacdo de
um numerc maior de saltos, do que os valores registrados nas

Tabelas de media da saltos e tempo por set ({Tabelas 1, 2, 3 e



4). Inclusive a importdnciade saltos seguidos, sendc também su

Perior aos registros da discussao da intensidade de saltos.
5.2.2 - Periodo Especifico

Segundo MATVEYEV s.d., em BARBANTI 1979, esses periodo
dura dois meses quandc a periodizacdo & simples e um més e
meio qﬁando a periodizacao & dupla. Nesta etaﬁa, o treinamento
se torna mais especifico, visando portanto, as necessidades e
solicitagoes de cada prova.

"Os meios especificos predominam, enquanto o voiume de-
cresce € a intensidade aumenta™ {c¢f. TSCHIENE 1976, em WEINECK
1986) .

Neste periodo ocorre a passagem do treinamento generali
zado para o treinamento especifico. Inicia-se a preocupacgao da
preparacdc para as utilizacbes fisioldgicas da atividade desen
volvida. Ha um declinio do volume e aclive dé intensidade.

0s saltos, como todo metaboiismo energético, comeca a
ter um carédter mais especifico, portanto ha uma diminuigao da
variacac das formas de saltar, sendo exploradas mais constan-
temente o salto vertical (principal forma de saltar utilizada
no jogo de voleibol).

A preparacao da forga de salto, necessidade de uma indi
vidualizacao, de acordo com a funcao (posigao) exercida pelo
jogador, durante a partira. Portanto, o volume e a intensidade
dos saltos, comecgam a ser especlficas as necessidades em gua-

dra.



TLBELA § - Sugestac de Treinamento de Saltos no Periodo Especi

fico.
Posicao
Ponta Meio Levantadoxr Intermediario

Saltos

Ne Saltos 120 150 150 120
Repeticoes 4-6 6-8 4-6 4-6

por Seérie

Intervalo em 18-22 12-18 12-18 20-25

cada série

{segundos)

0 jogador da posicdo ponta ndo terd um volume de saltos
por sessdo, superior a 120 saltos, tendo 4 a 6 repetigdes por
serie, sendo os intervalos de 18 a 22 segundos.

0 jogador da posicéao meio‘apresenta&é um volume de sal-
tos, por sessdo, de no maximo 150 saltos, com séries de 6 a
8 repetigdOes, e os intervalos variando de 12 a 18 segundos.

0 levantador apresentard um volume de saltos na ses-
sdo, semelhante & posicdo meio, por velta de 150 saltos. Ja a
intensidade seri reduzida para 4 a 6 repeticOes em cada serie,
apresentando intervélos de 12 a 18 segundos.

0 atleta da posic&o intermediirio, executara em cada
sessac, um volume de 120 saltos, sendo cada serie de 4 a 6 re-
peticdes, tendo um intervaloc de 20 a 25 segundos.

Nas guatro posicbes desempenhadas, a maior preparagaoc €
em relagac aos saltos verticais, pelo fato desta forma de sal-
tar ser a mais efetiva no voleibol. O salto com uma perna deve
ser especifiéo para os jogadores de meio, mesmc assim em pouca

gquantidade. 0 salte horizontal, ainda gue também em valores bai
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Xos, deverd ocorrer na prepafagéo para atletas das posicoes
ponta e intermedijrio.

Além da utilizacdo do salto horizontal para a execucio
do ataque de fundo e do saque saltante, a exploragido desta for
ma de saltar, nesta fase de preparacaoc € importante para © de-~
senvolvimento de uma outra gqualidade fisica, a velocidade.
BARBANTI (1979 pag. 114}, apresentou uma relacio da forga de
salto horizontal e tempo nos 60 mts rasos.

Forca de salto horizontal e tempe nos 60 mets rasos.

Utilizou-se o teste dos 6 saltos horizontais de um pé para ou-

tro (d-e-d-e-d-e).
Gl = de 15,45 ~ 18,45 Xx = 16,96m
diferenca 0,60m
G2 = de 13,80 - 18,70 ¥ = 16,36m
‘ diferenca 1,08m
G3 = de 14,30 - 16,40m % = 15,28m

ond: Gl = malis velozes
G2 = medios
G3 = menos velozes

Nota~se gue as diferencas sao bem maiores entre o G2 e
© G3 do que entre o Gl e o G2. Entao, para velocistas fracos
(iniclantes), a forga de salto € mais importante do que para
velocistas melhores. O coeficiente de correlacao entre o tempo
nes 60m e a forga de salte horizontal foi de r = 0,64.

Verifica~se, portanto, que a forga de salto horizontal
& uma caracteristica relevante do rendimento, logo uma melhora
da forca de salto horizontal leva a uma melhora de rendimento
do sprint. O coeficiente de determinagéo-rz = 0,409 indica gue

40,9% das diferengas no tempo dos 60m rasos depende da forga
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de salto horizontal. O coefiéiente de regressaoc b = 0,23 indi-
ca gue se melhorar lm a mais nos saltos horizontais, serd (,23
segundos mails rapido nos 60m rasos.

Para o voleibol, o desenvolvimento do saltoc horizontal,
levarad a um melhor rendimento da velocidade, necessario para
execucac de deslocamentos multidirecionados na quadra de Jjogo.
Além disso, © salto horizontal, propriamente dito, serad utili-
zado tanto para o sague saltante, como para © ataque da zona
de defesa, com o objetivo do contatc do jogador com a bola
aproximar-se da rede, possibilitando melhor rendimento no fun-

damento cortads.
5.2.3 — Periodo Competitivo

HARRE s.d., in BARBANTI 1979 sugere para esse pericdo
uma duracao de 12 semanas, enquanto outros autores vao ate 16
semanas, parecendo ser essa duragac a mais razoével, contudo
isto varia de atleta para atleta, de acordo com suas provas,
idade, experiéncia e do nivel de competicao (BARBANTI 1979}.

"0 periodo de competigdo, pelas cargas elevadas das di-
ferentes competicbes, permite o desenvolvimento e a estabiliza
cdo da plena forma individual®™ (WEINECK 1986).

Neste periodo, o treinamentc deve aprésentar as carac-
teristicas mais proximas possiveis da competicac. Com a dimi-
nuicao do volume e natural aumento da intensidade, estabiliza-
-se esta relagio, de acordo com as necessidades da modalidade.

Aprimora-se a especificidade de cada posigac, ja inicia
da no periodo anterior, com isso em cada posicao, havera um de

senvolvimento da forg¢a de salto, para as reais condicoes de Jjogo.
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TREELA 10 - Sugestao de Treinamento de Saltos no Periodo Compe

titivo.
Posicao : ..
Ponta Meio Levantador Intermediario
Saltos
N2 Saltos 70~-80 110-120 120-140 B0-90
Repetigdes 1-2/2-3 2-3/3~4/ 1-2/2-3 1-2/2-3
por Série 4-5 3~-4/4-5
Intervalo em 15-20 10-16 10-16 15=20

cada série

{segundos)

0 atleta de ponta devera  executar por volta de 70 a
80 saltos por sessao, com séries de 1 a 2 e 2 a 3 repeticoes,
obedgcendo um intervalo de 15 a 20 segundos. -

Para ¢ jogador de meio, a sessao de treino, constara de
110 a 120 saltos, sendo aplicados em séries de 2 a 3, 3 a 4 e
4 a 5 repetigdes, com intervalos de 10 a 16 éegundos.

Para posigao de levantador, um total entre 120 e 140
saltos, apresentando séries de 1 & 2, 2 a 3, 3 a4 e 4 a 5 re-
peticdes, e com intervalos de 10 a 16 segundos. (Torna-se im=-
portante ressaltar, a necessidade de uma analise especifica do
salto para o levantamento e salto para bloqueioc ou atague;pois
apesar de serem verticais, os saltos para leﬁantamento em va-
rias ocasides nao apresentam a capacidade maxima do movimento).

Na posicao intermediario, o volume de saltos atinge va-
lores de 80 a 990 saltos, com séries de 1 a 2 e 2 a 3 repeti-
coes, obedecendo um intervalo com cerca de 15 a 20 segundos.

Destaca-se gue para uma melhor aplicagdec e aproximidade

das condi¢bes de jogo, © trabalho de salteos, para todas as po-



sicoes, deve ser desenvolvido de uma forma urniforme, dentro de

um tempo de 6069 segundos, por ser este, ¢ maior tempo de jogo

detectado na coleta de dados.
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