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INTRODUÇAO 

Há muito tempo se faz necessário escrever sobre um assunto 

importante no voleibol para que d? uma forma de acessível ao lei-

go e ao professor nào especializado. 

Tenho sentido esse problema no curso de 4 anos de magistério 

nas aulas de Educaçào Fisica, onde os futuros jogadores necessi-

tam de um treinamento adequado para seguir e atingir um bom nivel 

de todo voleibol. 

Normalmente as obras publicadas nào falam sobre este tipo de 

treinamento que é necessário para um jogador de voleibol. 

Assim na tentativa de preencher uma lacuna existente apre-

sentamos as soluçbes ou sugestbes encontradas ncl viv~ncia diária 

nas quadras de colégios e clubes. 

Pretendemos expor nào só treinamento bás1co, de uma mane1ra 

a n~o deixar dúvidas, mas também uma pequena bateria de exerci-

que executaremos progressivamente, levando o leitor a um excelen-

te nivel de aproveitamento. 

portanto, cansativas explicaçbes escritas normalmente encontradas 

prático, é conveniente num pr1me1ro momento, tratar de concepç~o 
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Objetivo 

Procurar atingir um ideal que será muito importante tanto 

para a atividade desportiva das atletas dentro de uma quadra ou 

no desporto em geral e também em suas vidas dentro da soc1edade e 

que elas possam desempenhar um bom papel dentro de qualquer agre-

miaç~o dentro do cenário esportivo. 

Justificativa do trabalho 

Trabalhar com estas forças para que o time de Voleibol possa 

adquirir com o tempo uma boa preparaçâo fisica e uma qualidade 

avançada de saltabilidade tanto horizontal quanto vertical e foi 

detectado com pouco tempo de treino que este trabalho dá um bom 

resultado e isto foi comprovado com as Jogadoras de Voleibol do 

CIEM - Santa Luzia, e que melhoraram muito também nos fundamen-

tos. 



CAPITULO I 

1. Análise da capacidade de salto no voleibol 

Para o &xito em um esporte temos que desenvolver a força 

das pernas do desportista. A capacidade de salto depende de um 

processo bioquimico que acontece dentro dos músculos participan-

tes. Quanto maior for a composiçào fósforo-orgâtlico existente no 

músculo maior é a capacidade de salto . 

. A potfncia que um atleta exerce um salto é 500 Kg ou mals 

e o fato primordial é a força dos extensores da perna. 

O músculo mais potente e o mais volumoso é o quadriceps-

femoral. A qualidade deste de força dos músculos das pernas 

depende do grau de desenvolvimento. Além da principal funçào da 

extensào da perna (do joelho) o quadriceps-femural se encumbe da 

flexào da coxa na articulaçào do quadr1l. 

L~ grande grupo de músculo (o maior é o biceps-femural) 

reduz a funçào de flexào do joelho. Os flexores da perna suportam 

uma carga de força elevada, e se eles sào mau desenvolvidos, eles 

freqüentemente machucam. 

Para que nào ocorram lesbes temos de praticar musculaçào, 

e para isso é preciso treinar com cuidado, e também com auxilio 

de um técnico. 

O trabalho de salto é feito concentricamente trabalho po-

sitivo, assim para JUlgar a força máxima que seu sistema neuro-



r· .1. r.:i.. Ti:idc• t.!·-f.2 :i.n .::tm<?.n te, di?. ·fo!' .. Ç<.i é c,bJ t:?t :.L v adn pr.?,t···a ob tt.:>F. ·f or-e;: a. 

somente no regime c:onc:êntric:n . 

. Estudo feito sobre o salto mostrou que o resultado ~ limi-

tado nào pela força máxima executada pelos extensores da perna de 

liE!mpuls=,;':\c• P í::::::·;t.PnEo!'··ps; clr.~ colur·,a, rn.:."i~::. s;.i.m pr:.::!la for-c;:;:~ quF! é 

dPmonstrada na fase dP alnngamento, por exemplo, durante a fase 

uma fase que é a Pnergia cinética (adquirida durante a corrida) 

absorçào do choque). 

dP impulsào. Para uma boa impulsào, o saltador deve Pxecutar uma 

pequena flexào dp joplho, que ajuda a mudar a direçào da VPloci-

dade adquirida durantE> a corrida. Se nào é feito uma grande tle-

. E-

pela razào dP que nesta fase as=- forças extPrnas que atuam no cor-

po do saltador sào menores substancialmente em relaçào com a fase 

dP amortecimento, e os=- extensores começam a contrair com o mesmo 

principio pelo qual qualquer corpo elástico retorna em seu estado 

inicial, assim que as forças externas se tornam menores do que a 

força de elasticidade. 

As pesquisas provam que o trabalho de regime excêntrico, 

um músculo pode desenvolver de 1.2 a 1.6 vezes ma1s do que o seu 

treinamento no momento. 



1.1. Análise do salto em profundidade 

No salto em profundidade as articulaçhes do quadril, os ex-

tensores do Joelho e a coluna sâo forçados a executar trabalhos 

de regime excintrico sobre a influincia de forças inerciais e com 

isso sào capazes de produzir brevemente (de 0.037 a -0.061 

segundos) uma tensào muscular durante a qual a força excintrica 

alcança valores que sào fantasticamente maiores. Eles flutuam de 

1500 a 3000 Kg. Isso é excedem o peso do atleta em 20 vezes ou 

rna.1.~::;.!, qut::! •::.ào adqu:.i.r·:i.dos; du1···r..~ntF.! um pf!i!l'··.:í.oc:lo dfi~ (iJ.(i.J2B f't ~~J.\i.16'5 

1.2. Análise do salto vertical (impuls~o vertical) 

Na Impuls~o vertical, o mecanismo é composto de muitos fato-

l'""f-2~"; inu tuamen t~?. r·t=! 1 ;,:..c.i.onacic:·~:::., Cl'- i aç:ào de::\ v e 1 c• c:: :.L d adf!2 V f:? I' .. t. :.\. Ci:i 1 de• 

urn nümP r· c) df!'! mo v :.i. fi"! F! i""! to ... ! ... 
Uc\ 

velocidade de impulsào a utilizaç~o das propriedades ballsticas 

dos músculos sob a influincia do reflexo miot6mico e os 

impulsos vindos do SNC. Neste artigo, a discussào se relacionará 

pt·-.i.r·~c:ipc.:ili"iit."2ntf:?! c::oin .:~ utili.::-.:ac_;ào di:!ls:. p!·-op!'""iedacJp~; bc:1l:í.Et.i.cas:. cJo~~ 

• Há uma idéia difundida hoje em dia que a fase de apoio que 

termina a impulsào, é o mecanismo que transfere a velocidade ho-

rizontal, que foi conseguida na corrida de aproximaçâo, com velo-



CAPITULO II 

2. Revis~o da Literatura 

2cl Treinamento desportivo 

• A noçào de treinamento desportivo deve ser entendida como 

<''~ Pl'"t?:! PE•. r .::1 c;:f.':ío -1' i~:=. i c::.::1 ~ téc:n i c: c:·--· t/1 t .:i. c::.::1, in t.f.~! 1 «:::c tua l e mo1·· a 1 c! o ""!=..--· 

portista por me1o de exercic:ios corporais (MATVEIEV 

di.l'"iq:i.dc-.< pc:<l'" pl'":i.nc::.ij:::•:i.os:. ciE~nt:!."l':i.c:cJs>, es:.tirnulando mod:L·f.ic<::<.Çfj;;:,:·~'· •<'~ 

morfológicas no organ1smo, influindo sistematicamente na c:apac:i-

dade de rendimento do atleta para at.1ng1r altos rendimentos es-

portivos. (8ARBANTI reimpresso 1987). 

O tr .. t::!inc:li'l'lfE!f"!t:.o con~:;;.:i.s;te em c:au!5al'" adapt.::i!c;ót?:!S l:::•ic:•ló<Jica~::. 

isso, será necessário recorrer a atividades cuidadosamente plane-

jadas e executadas. A atençào é focalizada em fatores tipo 

\tt::::loc:i.dade:, .i.ntens:.:i.dacie, dUI'"E<.çao da cltividr.:ic!t:::., i0:1lém cjE! i:Ji.':il'- <::1 

ciP\l i c! a i.mpor"t21ncid a uma c:ornpet.i. ç·ao •'=IPI'"Drnor·r.~d;::,. ( \,;J. D .. I'"!Cf:.lr;:DL .. E:: 

FRANK I .. KATCK- VICTOR L. KATCK- 1992- 3ª ec!içao). 



2.2 Conceito de força 

trabalho. Os cientistas definem como trabalho muscular máximo que 

(estática)) e de duraç~o ilimitada (MICHAEL L. POLLOCK- JACK H. 

\.<J I l....l··•iUPF ) • 

Força ~ a capacidade fisica que relaciona-se à supressào 

me1o dos esforços musculares. 

. A força nas suas formas de manifestaçào pode ser dividida 

especificidade da modalidade esportiva, força geral e especial, 

estática; sob o aspecto das principais formas de exig&ncias 

motoras envolvidas, força máxima e resist&ncia de força, e sob o 

aspecto da relaçâo do peso corporal, força absoluta e relativa. 

Força representa a capac1dade de um individuo impor tens~o 

mecânicos, fisiológicos e psicológicos (N. BITTE:NCOURT 

. Qualidade que permite ao músculo ou grupc muscular de ven-

cer uma resist&ncia ou seja uma oposiç~o. (J. R. DHL PARAJA - ano 



2.3 Conceito de tipos de força 

2.3.1 Força rápida 

. ~ o desenvolvimento da força dinâmica por unidade de tem-

po, corresponde ao tempo. Corresponde ao termo ingl&s Power (HO-

LLMANN- HETTINGER- 1989). 

é a capacidade de executar com o máximo de força e de velo-

C.lCIEiiCle um CJU mc..:,.i~:; mov.imt.~ntos. s:,l.\C:f2S:,s:.:i.\los .• (N. Dil··rEl\!CClURT i::1no 

2.3.2 Força estática 

. ~ a tens~o que um músculo ou um grupo muscular pode exer

cer arbitrariamente numa determinada posiçào contra uma resistin-

c1a (HOLMANN- HETTINGER- ano 1989). 

Implica na capacidade de executar tensào contra uma resis-

tincia, nào ocorrendo movimento. (N. BITTENCOURT - ano 1986) 

2.3.3 Resistªncia de força 

. ~ a capacidade de resistir a fadiga do organismo, em caso 

2.4 Característica do Voleibol 

.Caracteriza-se por ser uma modalidade esportiva em que to-

das as capacidades fisicas devem estar bem treinadas, em todos os 
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seus periodos (MACRO MESO -MICRO). As principais capacidades 

geral, Resist&ncia localizada. Resistincia aeróbica e força está-

t.i.C:i:'l~, P::·:plu~:.iE:'I (potf.!nc:i.a) •::: I".E!~:?..:i.stf.inc::l.a de fol' .. ç,:~, ·,./E~loc::\.c:!c:lde, 

agilidade, flexibilidade, coordenaçào e equilibrio. Esta modal1-

dade exige do atleta preparaçâo adequada, pois as fontes energé-

ticas utilizadas sào Aeróbica e Anaerób:i.ca, já que este esporte 

mudanças de dl.reçàu com qrande intensidade. 

2.4.1 Característica do salto no voleibol 

O salto no voleibol pode ser tanto Vert1cal quanto Hori-

zontal. ~muito importante para que o atleta possa desempenhar um 

bloquear, e com isto utilizando os braços (TRICEPS BRAQUIAL) para 

por baixo ou por cima com suas variedades. 

2.4.2 Força de salto 

. ~ a capacidade de superar o peso do próprio corpo no i.ntu-

terra ou seja, a força da gravidade. Esta é composta de 3 quali-

2.4.2.1 Força de salto horizontal 

. Consiste numa sucessào de impuls~es de forma que imediata-



mente na aterrizagem do salto anterior se df a impulsào para os 

posteriores. Podem ser realizados com uma perna, com pernas 

alternadas ou com as 2 de uma só vez. (BARBANTI) 

2.4.2.2 Força de salto vertical 

Sào saltos com diferentes impulsbes, com ou sem corrida, 

procurando-se alcançar t ., •. 1 cer·.a a .. cura com a guma pa!' .. tE~ dD 

seja com a cabeça, mào, o joelho, e com o pé, etc ..• , podem ser 

executados com uma ou com as duas pernas. (V. J. BARBANTI) 

,j ... ,. 

J . .. ::-



CAPITULO III 

3. 1'-letodologia 

3.1 Análise do salto no voleibol - Interpretaç~o da transfer~n

cia da impuls~o horizontal para a impuls~o vertical 

O salto no voleibol tem a intençào de alcançar 0 mais alto 

possivel na altura e com 1sso obter ~xito no ataque (cortada) e 

na defesa (bloqueio). 

A transfer~ncia de direçào da impulsào horizontal para a 

vertical é realizada com a capacidade funcional do atleta (velo-

cidade, flexibilidade, destreza, eqüidade, coordenaçào, etc). 

Alguns especialistas sustentam que a transfer~ncia da velocidade 

transferªncia da energia cinética criada na corrida de 

aproximaçào para o salto. 

Na década de 30, saltadores colocavam suas pernas bem na 

frente do local de impulsào, e com uma inclinaçào segurava o cor-

po. 

1\li:::. ~::.a 1 to em .:11 tur-·d o r-·E?.COI' .. dt:! ·fo:i. de ::;:: . íli1rn em 1.9:::;;7 t:! '"'m 

1939 com o segredo dos dois métodos foi escrito sobre este mesmo 

músculos e estas paradas foram consideradds um erro (o termo foi 
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considerado errado). 

Uma estrutura de uma bola de borracha tem a sua forma 

deformada quando atinge o solo por causa da açào da gravidade e 

também pela sua elasticidade, instantaneamente ~olta a sua forma 

esférica e salta (sobe). A altura do rebate depende nào do nivel 

mesma atitude foi tomada com uma bola de aço, que nào se deforma 

e o seu rebote é mais alto do que a bola de borracha. A energia 

cinética da bola de borracha é ma1s efet1va no salto. 

d .i. ~:..pns.i. t.or-es de r·t:~bot<-:~ como nc1 

1. (:p 
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C está sendo demonstrado o aparelho osso-músculo 

cordas de elásticos . 

. Após cessar as contraçbes dos músculos elásticos, o boneco 

saltará para cima, em seres humanos ocorre tudo isso de maneira 

mais complexa. Será falado da grande flexào dos joelhos antes da 



relaç~o anatBmica desfavoráveis para o trab~lho. 

ângulo de flexâo do joelho (130 135 graus- boneco D, Fig. 1). 

A flexào aumenta o tempo de amortecimento a amortece demais. 

acontece, ocorrerá uma contraçâo mais forçosamente e mais rápido 

se estiver sob tensào. 

é sabido que se o saltador colocar o calcanhar do pé de 

impulsào no momento da colocaçào no local de impulsào, desliza 

sobre o solo em 4 - 5 em o salto será sem sucesso e ao mesmo tem-

po, o rnov·imer·1to elo calc:c-lnhal' .. entr·e 1 

ifnpuls:.ào. :r~::.to ~;:;.iqni·f.ic:c.~ quE? o pé C:i'··:i.i::\ urna ''p.:~r·E1di::\ 1 ' n~?.:o no 

momento que o calcanhar toca o solo mas sim imediatamente após. 

As duas atletas que farào parte do estudo sào alunas do 

CIEM Anita Faria Amaral, e fazem parte ela equipe ele voleibol da 

categoria infantil e participante de torneios municipais. 

Somente essas duas atletas serào analisadas, formando um 

único grupo de estudo. A observaçào e o desenvolvimento e acompa-

nhamento da força de salto horizontal e vertical serào feitos em 

4 mec:liçbes, sendo uma a cada m~s, observando o calendário ele com-

petiçbes, bem como o trabalho de força muscular feito com a mus-

culaçào e os saltos utilizados durante os diferentes periodos de 

3.2 Técnica de salto 

Os saltos escolhidos para os testes foram~ o salto hori-

zontal e o salto vertical. 



No salto horizontal parte-se da meia flexào dos joelhos, 

inanter·~cJc······se a poEsii~ào em C:1((.1° (2inqulo do joelho), Sf2iTI mov:Lmr0(·1to 

No salto vertical será executado a dois oasscs de uma pa-

rede e com um sinal o atleta executará um salto elevando os bra-

ços e marcando com um giz o local que foi atingido. Será feito 

também após as passadas de aproximaçào uma meia flexào de joelho. 

Os saltos serào executados durante 4 meses utilizando-se 

os mesmos espaços (p1so de cimento), e sempre na parte da tarde . 

. Na mediçào do salto horizontal, pr1me1ramente irá se deli-

mitar o ponto de partida para o salto, e em seguida após a reali-

zaçào do salto, marcar-se-á o quanto foi saltada da ponta de cri-

gem até o local onde o calcanhar do atleta alcançar. Serào reali-

marcada a de melhor marca. 

Antes do inicio dos saltas as alunas executaram de 2 a 0 

salto vertical. Somente após este experimento piloto será feita a 

C:DlE~tif.\ dE· di::idClf::;. 

·I .. 7 
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3.3 Musculaç~o 

Periodo~ Setembro (09/94) 

ObJetivo: Resistªncia de força 

Carga de trabalho~ Aprox. 50% da T.C.M. 

(teste de carga máxima) 

Modo de execuç~o: Velocidade constante. 

Sessôes por semana: 2 vezes. 

Exercicio Séries Repetiç~es Carga 

Mesa romana anter1or 15 50% da T . r ~ .M u 

Mesa romana posterior j~ 50% da T . r . M . 

Afundo 03 15 50% da T . c . M. 

Agachamento 03 15 50% da T u r . M . 
Abduç%o quadril 03 15 50% da T u c . M . 
Aduçào quadril 03 15 50% da T . r ~ . M . 
Elevaç~o lateral 03 1~ 50% da T u c . M . 

15 50% da T c M i . . . Elevaçào frontal 03 

Flex~o cotovelo 03 15 50% da T . c . M . 
Extens~o cotovelo 15 50% da T . r . M . 

Flex~o/extensào punho 03 15 50% da T . c u M . 
Puxada atrás 15 50% da T . r ~ . ' . 
Supino Horizontal 03 1c 0 50% da T . c . M . 

18 



Periodo: Outubro (10/94) 

Objetivo~ força dinâmica. 

Carga de trabalho: 75% a 85% da 1·.c.M. 

(teste de carga máxima) 

Modo de execuçào: Velocidade Constante. 

Sessbes por semana~ ~ vezes. 

Periodo~ Novembro (11/94) 

ObJetivo: Força dinâmica (manuterçào) 

Carga de trabalho: 75% a 85% da T.C.M. 

(teste de carga máxima) 

Modo de execuçào: Velocidade constante. 

Sessbes por semana: 2 vezes. 

Obs.: O trabalho do mis de outubro foi igual ao do 

mês de novembro (10/94 = 11/94). 

Exerci cio Séries Repetiç~es Carga 

Mesa romana anterior 04 08 75% a 85% da T.C.M. 

Mesa romana posterior 04 08 75% a 85% da T.C.M. 

Afundo 04 08 75% a da T.C.M. 

Agachamento 04 08 75% a 85% da T.C.M. 

Desenvolvimen. anterior 04 08 75% a 85% da T.C.M. 

Desenvolvim. posterior 04 08 75% a 85~ da T.C.M. 

Flexào cotovelo 04 08 75% a 85% da T.C.M. 

Extensào cotovelo 04 08 75% a 85% da T.C.M. 

Flexào/extens~o punho 04 08 75% a 85% da T.C.M. 
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Exerci cio Séries Repetiçbes Carga 

04 08 75% a 85% da T . c . M . Puxada atrás 

Supino Horizontal 04 08 75% a 85% da T . r . M . 
04 r~ ~c~ a 85% da T c M ~d /0h . . . Supino 45° 

Rotaçào tronco 04 08 75% a 85% da T . c . M . 

Periodo~ Dezembro (12/94) 

Objetivo: Força dinâmica (pirâmide) 

Carga de trabalho: 50% ! 75% I 90% da T.C.M. 

(teste de carga máxima) 

Modo de execuçào: Rápido. 

Sessôes por semana• 2 vezes. 

Exerci cio Séries Repetiç~es Carga 

MRA 06/04/02/04/06 50%/75%/90% da TCM 

MRP 05 06/04/02/04/06 50%/75%/90% da TCM 

Desenvolvimen. anterior 05 06/04/02/04/06 50%/75%/90% da TCM 

Desenvolvim. posterior 05 06/04/02/04/06 50%/75%/90% da TCM 

Flexào cotovelo 05 06/04/02/04/06 50%/75%/90% da TCM 

Extensào cotovelo 05 06/04/02/04/06 50%/75%/90% da TCM 

Flexào/extensào punho 05 06/04/02/04/06 50%/75%/90% da TCM 

Puxada atrás 05 06/04/02/04/06 50%/75%/90% da TCM 

Supino Horizontal 05 06/04/02/04/06 50%/75%/90% da TCM 
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3.4 Dados Antropométricos 

ATLETA PESO (KG) 

MARCELA 47,5 

E. PATRICIA 46,5 

Obs.~ data 06/09/94 

ATLETA PESO (KG) 

MARCELA 46,0 

E. PATRICIA 45,0 

Obs.: data 06/10/94 

ALTURA (CM) 

1 , ::. :=. 

ALTURA (CM) 

1.,62 

.O; t::; ~~ 
J. , ... J ~...I 

IDADE 

IDADE 



3.5 TESTE DE CONTROLE 

Atleta: MARCELA Data de Nascimento: 10/11!80 

Modalidade: VOLEIBOL Tempo de treinamento: 2 ANOS 

CONSTITUIÇI\0 F!SICA 

DATA PESO % GORDURA MASSA MAGRA ALTURA ALTURA SENTADO ENVERGADURA ALCANCE/BRAÇO 

20/09 47.7 1.b2 0.B2 1.bb 2.\;9 

20/10 ·~ ~ li I • ~-~ 0.82 1.66 2.09 

I 
I I I 
I 

20í11 47. ~· 

f l 1.62 0.82 1.66 2.09 

' I 

I I I I 
l 20!12 46.5 1.62 0.82 

I 
l 1.b6 2.09 i l / i 

I I I i 
! 
I 

I 
I l 

I I I 
I 

3.6 TESTES MOTORES 

I !FORÇA 11AXII1A RESIS. FORÇA ~POTENCIA MEMBROS INFERIORES POT.MEMB.SUPER. IJEL. DESLOC. AGILI FLEXIBILIDADE ! ~ ! .~ ! CHR,Rb I 
l l I I 

I IEnEtt ltxmt \EHEM.lEXmt IIMPUL!ALTURA !n'IPUL.I 1 MEDíBALIMEDJBAL 10 j5 x 6 Mj 3 IABERr.jrRowcoj I I 
l 

(4KGl I í2K6) IMET.j (SUICljFAIXAS kATER.,BANCO l I DATA jJOELHO)COTOV. JOELHO COTOV.,VERT., DE jHORIZ.jSALTOS 2400 11 i 
I I I I I I 

1 1 mrt. FM!70i. FM ALCANCEI 1 \RAl 2 BRAÇ011 BRAÇO i j10 REP.!PERNASjWELLS I ! 
l l ! l I j i i i i i i i l i 

I 1 ! i 42 KGI 28 KGI I I I I l i I 1 I 
I i I I I I I 

I I I 
I 

4.81\ I I 

9CI1 I I 20/09 I 60 KG! 40 KGI32 X 118 X 12.531'11 2.09 11 2.30 11 5.65 Ml 2.50 11 4.70 t1 9.41 I 9.57 I 135o I 14.54 M 
l I I I i I i 

I I I l 45 KS 30 KG \ I l j i 

c I i 

'liV10 1 b'l n;· 4'l r'if! ~'1 x 2.09 11!2.2~· M 6.60 M 2.70 M 4.45 M 12.12 I 10.88 135o 10CI1 ( 
I 

L ' l L ' l L ,iJ ~.<. a x 2.50M 4.4J 14.00 11i 
! I i 

i I 

! I I 147 KG 32 1:6 1 ! I i 
I 

20í11 I í:S KGl 46 KGi 30 X 
l I 

2.30 Mjb.58 M\ 2.58 M 10CM \ l 18 X 2.4bt1 2.1W M b.b2 M 6.b2 10.0b i 9.14 I 170o 13.40 M! 
I I I i ; 

l '1 ' '1 l c I 7 ! l 40 KG 26 Y.6 I I l I \ 

9 "''1 I 14c ' ! 

18 Y. I2.53Mj 2.09 M 1.74 M 
I I ' i 

I L011L 1 •• a t.GI J8 1.6 30 x 5.55 1'1 2.48 M 4.58 M 4.58! 9.35 I ..... I .•O BCM i i2.50 M\ 
i I i i i I l I 

I 

I I 

I I I I I I 
I I i I 

I I I 

I I I i 
t l I ! I 

I ' I I ' I I I I 

I i 

I 
I I I I 

\ I 
I I I 

I I I 

l ' 
l l I I I l ! 1 

'''i• .. ''t .. :: ... ::. 



3.5 TESTE DE CONTROLE 

itleta: ERLI PATRíCIA Data de Nascimento: 07/09/80 

iodalidade: VOLEIBOL Tempo de treinamento: 6 MESES 

CONSTITUIÇAO FISICA 

! DATA l PESO I i: GORDURA l MASSA MAGRA ALTURA ALTURA SENTADO ENVERGADURA ALCANCE/BRAÇO I I 

I i I 
! l I ' 

20/09 46.5 0.78 1. 54 1.99 

20/ lí~ 1.55 0.78 1. 54 1.99 

20/11 45.0 1. 55 0.78 1.54 1.99 

l I I 
I i I 

20/12 
l 

l I I I l l 46.0 1.55 0.78 1.54 1.99 
l 

I I I \ l I 
I I I I ! 
I I 

3.6 TESTES MOTORES 

! !FORÇA MAY.IMA RESIS. FORÇA POTEIKIA MEMBROS mFERIORES POT .t!EMB.SUPER .jVEL. DESLOC.jASIU FLEXIBILIDADE lcAF:íRES 
I 

I i I I 

! lmEN.ImEN.ImEN.ImEN. 'lii!'UL 'ALTUR! .li l I ! I I I IMPUL. 3 MED/BAL MED/BAL 30 5 /. 6 M 3 IABERT. TRONCO' i 

SALTos! í4KGl I í2KGl I MEL iSUICl \FAIXAS lumR.IBANCO I l DATA \JOELHO!COTO'~. JOELHO\COTOV. '.JERT. DE HORIL 2400 M I 
1 iRA) 12 BRAÇO!l BRAÇO! I 110 REP.IPERNASIWELLS I I j I !70!. FI'! 707. FI'! ALCANCE 

I i Í 

I l I I 42 KG 30 KGI ! 1 I 1 I ! I 2.2~· 1113.90 11 1L23 I 11.38 I 135o I I 20/09 1 60 t:G\ 45 ;:sj n x B Y. j2.30M 1.99 M 1.39 1'1 4.80 M 5.04 3CM I 13.16 11 
i i i i I I 
I I ! I 4" raj "'"' rs I I I I I 
I f I ... , , JJ , I 

5.70 "( 2.43 11 
I 

11.27 ! 135o ! ! 
I 20/10 I 62 i:Gt 47 1:6113 X I 8 Y. 2.32M 1.99 1'1 2.12 1'1 4.67 1'1 5.12113.06 3CM I 13.00 1'1 I 

I I 
I I I I 45 ;:sj 33 ;:s I I I I I I I ! I I I 

20/11 l 65 I:GI4B i:G 12 X I 8 X 2.3811 1.99 1'1 2.12 1'1 5.62 1'1 12.40 M l 2.43 111 7.Hl 11,4.87110.74 i 10.44 l 140o ! 10CM ! 
I i I l 

I l I 42 KG 35 KG! l ! ! l l I t l '10/''i I 70 KG "0 YG' 12.45M1 1.99 11[2.20 11 ~ •• 80 M! 2.50 11 7.50 1'114.011 10.30 ! 10.12 I 140o ~l 10CM 12.30 M J.. • .LJ.. f I '-" ~ i 

I l · I í I l 
I I I I I I ( i I l i I i I I 

I l I I l I I I I I I I I l 1 I I I 
I I I I ! i I ! I I I I I 1 I I 

I I 
l I I I } I I I I I I 

i l i I I ! I I I 



TABELA 1 

RESULTADO DOS SALTOS HORIZONTAIS E VERTICAIS DA ATLETA 

RESULTADO DOS SALTOS HORIZONTAIS 

OU'T'I...IBRO 

NO'v'EI"lBHCi 

DEZE:t',.iBr::u 

DI s·rP11\lC I A 

:.t. 7·4· 

:~;:: .. ::=:;~~ 

ALTURA DE ALCANCE 2.09 

RESULTADO DOS SALTOS VERTICAIS 

DISTANCIA 

SETEI"!BRO 

OUTUBRO 

2 • .{~.f::J 

DE:ZEI',.iBf=::U 



TABELA 2 

RESULTADO DOS SALTOS HORIZONTAIS E VERTICAIS DA ATLETA 

RESULTADO DOS SALTOS HORIZONTAIS 

Dib.TANCif.~ 

l ··:•·n 
• ft ._:~ ··.~· 

OUTUBHO 2 • .12 

ALTURA DE ALCANCE 1.99 

RESULTADO DOS SALTOS VERTICAIS 

DI ETt':ir-.~C I 1::, 

:2 .. :::::(;:) 



GRAFICO 1 

RESULTADO DOS SALTOS HORIZONTAIS 

'21({] 

1. E!!lJ 

:.\.7\<.1 

\:;ETENBEO 

RESULTADO DOS SALTOS VERTICAIS 

:1.8{{.) 

:.l.7!li 

DEZ.EI''1Br:::O 



GRAFICO 2 

RESULTADO DOS SALTOS HORIZONTAIS E VERTIC~IS DA ATLETA ERLI 

RESULTADO DOS SALTOS HORIZONTAIS 

J9Ql 

:l.BW 

.1./Ql 

I 

I 
I 

/ 

r 

RESULTADO DOS SALTOS VERTICAIS 

C:iLITLJBRO 



GRAFICO 3 

RESULTADO DOS SALTOS HORIZONTAIS 

D 26ili 

I :~::~.=:.o 
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:24-~1 ;:) 

·r :~:: :::~~~ 

Çi :::::;::0 

1\! :~~ 1 (l} 
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2({.)(l) \...· 

I 1 (1~'1 

p, lB(;~ 

:!..'!~~ 

OU"!"UBHD 

RESULTADO DOS SALTOS VERTICAIS 

r-r 
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I I n 

i I 

I 

:l.7iZJ 
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n 

l 
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GRAFICO 4 

RESULTADO DOS SALTOS HORIZONTAIS E VERTICAIS DA ATLETA ERLI 

RESULTADO DOS SALTOS HORIZONTAIS 

D ::::::::;fi.) 

I :22(~~ 
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·r :?íll0 

f-':1 19~~ 

i\ I ld!Zt 
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I .:\.6({) 

1'. l ~:i({.) i"' I 

J.4iJ 

l ::~;((j 

RESULTADO DOS SALTOS VERTICAIS 
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CAPITULO IV 

4. Discuss~o dos gráficos e tabelas 

Neste trabalho nós procuramos através dos testes de impulsào 

hDi"·i·zc•ntal e \ler·t.1.ca.l., rE·alizadcJr;;. cc-sm a~:::. at.le!ta~::. clr.:i cat.eqor·:i.E:\ 

:i.n"I'E~nt:\.1 do C::IEI'1 "fW·JITf::i FPtF;:I?~ AI''!{~HAL.". 0~:; autor·t:?~:::. :i.nve~::;tigr.:idor.-s 

procuraram analisar e quantificar os saltos horizontal e vertic~l 

e seus respectivos programas de treinamento. 

Pt pr:i.r·tc:i.p<:íl c:li"f'elrençi::"i t::-:·ntTE'! t:• t1···;:"1f.:•alho í't.;'ito <?. pt.-=:squ:.i.r::.aclo 

por mim, e os outros autores investigados encontra-se no fato de 

que o primeiro usou, como dinâmica de trabalho de desenvolvimento 

da força de salto, o teste de impuls~o horizontal e vertical e os 

outros utilizaram os testes de impulsào horizontal. 

Com o término do ano de treino e já tinalizado os testes e 

com os resultados em màos, pudemos constatar que obtivemos gran

des resultados na melhora da impulsào horizontal e vertical das 

atletas da minha equipe de voleibol feminino, e que atingimos o 

resultado pretend1do dentro de nossos objetivos. 

Portanto, ficou demonstrado, tE:~mbém, que o trabalho de mus

culaçào e de preparo fisico adequado e a aplicabilidade de testes 

de impulsào Horizontal e vertical para avaliar o desenvolvimento 

da força de salto no Voleibol. 

:::::Q.:t 



CAPITULO V 

5. Discuss~o e conclus~o 

Mostramos, ao final deste trabalho, que as atletas através 

dos saltos, desenvolvem suas capacidades de saltabilidade de uma 

maneira tal que possam praticar modalidades com maior rendimento 

em seus respectivos gestos motores. 

Com este trabalho notamos que com os testes de impulsào Ho-

rizontal e Vertical, durante o decorrer do trabalho. O principal 

comparávamos com os outros '! . d t . t rea .. 1za.os an .er1ormen·.e e 

Com todo es.tf:? tr·al1.::1lhn c:onc:lu.:í.mos. quf2 é mu:.i.to .impoi.-·tr.:<.nt.rc:; 

tri::<.b.:"lhal'·mo~=· <:1 fol'·ça de s.r.:1lto no VCil<?.ibc.;l f.;: E!m qualqui!E!r ot.lt~··a 

modalidade esportiva. 
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