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INTRODUCAO

far necessdrio soorever sobre um

muito tempo

importante no voleibol para gue dE ume forms de acessivel ao lei-

e nEo sspecializado.

Qo oB Ao

Tenho sentido esse problema no curso de 4 anos de magistérico

mas awlas de BEducsgdo Fisics, onde o futuros jogadores nece

tam de um breinamento adeguado pars segulr e atingirr um bom nivel

e

Mormalmente as obras publicades ndo falam sobre este tipo de

w3

gue & necessdario pars wn jogador de voledd

ma tentativa de preencher uma lacuna evistente apre-—

yhamos as solugkes o sugesties encontradas na vivénola didria

guadras de coldégios & club

Fretendemnos @(dpor nEo s4 tredinamento bdsico, de uma maneira

deixar davidas, mas tambéEm uma peguena hateria de exerci-

ciges para Tortalecimento da musculatura exigido neste ssporte,

gue sxscutaremcs progressivamsnte, levando o leltor a um gscelen-

te mavel de aproveltamento.

i

Baem eaplicado, este artigo proocuwrs disper

“

portanto, cansativas explicagles sscoritas normalmente encontradas

s

meste gEnerao.

gda intengHEo de ser uma abordagesn do ponto de vista

pratvico, € conveniente muw primelre momento, btratar de concepcio




Objetivo

Froowrar atingir um ddeal gue serd multe importante tanto

para a atividede desportivae das atletas dentro de uma guadra ou

ne desporto em geral e também emn suas vidas dentro da zocliedade &
que elas possam desempenbar um bom papel dentro de gualguer agre-—

o dentre do cendrio gsportivo.

Justificativa do trabalho

para que o time de Voleibol p

T
adguiriy com @ tempo wma bos preparagio Tisica e uma gqualidade
avangada de saltabilidade tanto horizontal guanto vertical & foi
gdetectade com pouco tempo de treinc gue sste trabalho déd um bom
resultado & isto Tol comprovado com as jogadoras de Volelbol do

CIEM - Hanta Luzia, & gus melhoraram suaito tambérm nos fundamene



CAPITULO 1

i. AnAlise da capacidade de salto no voleibol

itto em wn esporte temos que desenvolver a Toroa

nDortis

& A capacidade de salte depende de oum

guimico que acontece dentro dos mid

AL paEree

e malor for & Compo gus: e he no

DO OrgENn Lo e

T

maior & & capsacidade de s

wi atleta exerce um salto & 30O kKg ou mad

a forga dos extensores da peErna.

dJlo omais potente & O mailg Vvolumoso & O

femoral. & gualidade deste de forga dos midsculos

depende do graw de desenvolvimento. Além da principal

tensdEo da

Juelho! o guadriceps-Temual =

b

e

flesdo da coxa na articulagXo do guade:

~famiral

o mador & o bacep

o~
o

. U grandes grupo de amusoalo

Fethis Fure®o de flex¥o do jeoelho. Os flexores da parna suportam

eles sHo mau de

wins carga de forgs slevads, srvv il vdolos

Freguien temsnte machuoam.

L Fara gue n¥Eo ocorram leslies temos de praticar susculag

& preciso trednsar com cwldado, € tembem com auxilio

e Lum PO OO .

o O o trabealbho de sslto & feilto concentricaments trabkalho po-

sim paEra jwlger & Torga masima gus sew slstems neuwro-



muscular pode desenvolver durante uma contracio maxzima volunt:

ras.  Todo treinamento de forgas @ obdetivado para obter Torga

regime concEntrioo.

HEH

sl tado & limd-

feito sobre o salto mostrou gue o ra

tado nEBo pela forga mdxima executada pelos ey wes da perna de

A

da colurna, mas sim psla forgs gue &

TLEnsnres

empulsdo @

denonstrada na fase de alongamento, por exxemplo, durante a

tado dentro de

ntato com o solo. O trabalbo deve

gue & a energlis cingtics {(adguirida durante a corrida)

e

wtato com o solo |

da  dmpuleXEo

hogue ).

o Mests a forga & significativaments aaior gue na
e impuls3o. Para uma bos ispulsiHo, o saltador deve executar wins
peguens TlesEo de Jeelho, gue ajuda a mudsar & divegio da velooi-

dade adguirida durante a8 corrida. Be ndEo & felto uma grande fle-

B odsso acontece

e joelho & edecutado o salto com suce

ue & tuam no

pela rardo de gue v

sHO meEnores

SOFEE COmEcam & conbralr com O mEsno

de amortecimento, 8 Qs

princigio pelo qual gualoguer corpo elédstico retorna em

s tornam menores do CuiEE &

inicdial, assim gue s forgss sitlernas

de plasticidade.,

. fBE pesguisas provam que o trabalbo de regime excéntrico,

win musculo pode desenvolver de 1.2 & 1.6 veres mais do gus o seu

pEr mAXKimal & 0 para

treinamento no momento.



i.1. Analise do salto em profundidade

az articulaghbes do guadril, os e

Mo zalte em profundic

ioelho & & coluna sio forgados a executar trabalhos

de regimg excEntricoe sobre a infladncia de forgas insrcis

produzir brevements {(de @.87

muscutlar durante a gual a forge ex

cle

FTFantasticanente maiors

1580 & 2008 kg, Isso & cedem o peso do atlets em VETES DU

cdiurante wun periodo de @LA2E &

ML e

meouredos .,

1.2. Andlise do salto vertical (impulsd3c veritical}

vertical, o mecanismo & composto de mailtos

res autuamente relascionados, oriagdo da wvelocidade vertical do

[wiid]

o na fase de apoilo dos bracgos e pernas a bransfe

i
PR e

[t}

e Moy A

o, wim mdmes

velocidads de ilopulsio s ubilizsagl cas propreiedad

dos masculos sob o a influwdEnecia do reflexg mictdmico & s
swindos do SNC. Meste artigo, & discus s relaclonard

privoipalmente com & wubilirzagio das propriedad

mUE o o

i

& uma ddéda difundids hode em dia gque & Tase de apoia gue

acde Mo

arisme gue transfere &

termina & AmpulsEo,

ntal, gque fol consegulda na corridas de aprodimagdo, com velo-
cidade vertical.
i



CAFITULO 13X

2. Revisi3o da Literatura

2.1 Treinamento desportivo

B onocko de trednamento desportivo deve ser entendida como

intelectual & moral do

meio de ederciclos corporais (MATVEITIEY - 19732,

organizado de apesrifeligoamanto

ghiy lell cherntsf cimdlando modific &

mofolaglio

P OO An LEmo,

ameEnte na CEfaad

dads de rendimento do atlets para atingir altos rendimentos

1987 .

{HARBANTI ~ reimpre

iramento  oon

adapta

destinadas & aprimorar des

BmpEnihee num tareta especifica. FPara

aric veoorrer s atividades culdadosamentes plang-

e (e

@ gdsoutadas. A& stencg & FJocalizada em Tatores tipo

freqguiéncia g duragdo fes, tipo de treinamento,

vaelocidade, intensidade, duwraclo da atividade, além de dar a

devida dmportiEnelia a ums competicdo apromorads. (WD MOARDLE -

FRANMED DL KATCE ~ VICTOR L. EATCK - 19932 -

EHilcEDY .



2.2 Conceito de forga
. Forge s define guanto A capacidade

trabalbho.

tistas definem como trabalho

cler QeErar  Com uwma anics contragio isométricoa

LinaE

oo AL

g de duragso dlimitads (MICHAEL L. POLLOCE - Jalk H.

rapacidade fisica gue relaciona-se 4 supras

oros & &

resistdncia, por

Encia externa ou contra aglo a

musculares.

] G

. B forga nas suwas formes de manifestagio pode ser divididas

gm diferentes tipes de acordo com & forms de observacdoy sob o

wisowlao envolvidsas

fTorma geral &8 lococal

L

o tiva,  Tor

idade da modalidade

ok o tipo de trabalho do stscowlo, foros @

estatica; sob o aspecto das principais formas de esigéncias

MAKIME & res ia de forca, & sobh o

fen

corporal, forga absoluta & relaltiva.

sriba & capacidade de oum individoo impor tensio

COrMTES Wna =z e depesnde principalmente de
t & que depsnde principalimente  de

& sicoldgicos (M. BITTENMCOCOURT - edigio

MECETLOOs

 ualidade gue permite ac misculo ou grupoe smuscoular de wven-

xia wma oposliclo. (J. R, OHL FERAIAS

cerowima resiestincla ou s




2.3 Conceito de tipos de forga

2.53.1 Forca rapida

snvelvimento da Torgs din@mica pov

unidade de

pay, corvesponds ac tempo. Correspondes ao termo ingléd Fower {HO-~

LAFGNN ~ HETTINGER - 1989,

goutar com o maxime de forgs 8 de velo-

#oa capsoi

aE. (M. BITTENCOURT

cidade um Oouw mais @movimentos sucessis

2.3.2 Forca e=statica

£ oa tensdo gque um masoulo ououam grupo musoalar pode s

" LA Y

cer arbitrariamente rnuma determinadsa poslciHo contra wma

cia (HOLFGNMM - HETTIMNGER - = st

 lmplics ne capacidade de executar tens¥o contra uma re

nEo ocorrendo movimento. (M. BITTERNCOURT - ano 1986

=

3.3 Resisténcia de forga

-t

b

tade de resistiv a fTadiga do organ

. B o& capacid

serformance de forgas de longs duwragBo. (WETHN

2.4 Caracteristica do Voleibol

loaracteriza-se poro ossr uama aodaelidades esportivae em gue o

tod

fiesilcas devemn estar hem treinadas, em

i1



MICROY., fs pri

€37 & @

STt stie gve a3 e kPRSI (- S | S P [ Ry VR wen esn pree o T P A gone E
srcia localirzrada. Fes erncia agrdbilca & forocs estie

......

(poténcial & resistincia de forga,

tibilidade, coordenaclo e esouilibrio. cd modal i

dade exige do atletsa preparaciio adeguadsa, pols as Tontes energ

troas wtilizadas s3o fAerdbica g Anaerdbica, Ji& gue

te esporte

pode ol n3Eo de longs duracH®o & oom loceamentos rapildos e

mudangas de dirvegdo com grandes intensidade.

2.4.1 Caracteristica do salto no veleibol
0o malto no o voleibol pode ser tanto Vertical quanto MHori-

somtal. & eulto importante para gue © atlets

&

sopAe &mo umas eguipe, tanto para

papel de de

Dloguesr, & com isto wtilirzando os bragos (TRICEFDS

a hola através de uma cortada & em sague

ata LRI w8 o}

po Raixo ow poy olma com suas variedades.

2.4.2 Forga de salto

acidade de superar o co prdprio

mador altwra ow distEnocla & com 1S

. [ s
gue & capacidade de superar a Torgs de

# fTovroe da gravidade., Ests & composta de 3 guali-

propriamente dita, & velocidade & &

conrdenacHc.

2.4.2.1 Forga de salto horizontal

£i
i

Lete numa SuoE ﬂ

u

impulsdtiss de forma gue imediaba-
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aherrizagen do s g dF & lmpulsdHo para os
posteriores. Podem ser

SO Wna pErna ., OO pErns

altermadas ou com as 2 de uma sd ver. (HEARBANTIG

-2.2 Forga de salto vertical

com diferentes impulshes, com ou sen corrids

alcangar certa altuwra com alguma parte do corpo, o

com & cabe

t

H, o Joelho, & com O pé,

wtwlnl

2 Eey

SO S
L S WL SN 1 ‘L:i

com wma ow com s duas pernas. (V. J. BAREBANTI



CAPITULDO III

3. HMetodologia

3.1 Analise do salto no voleibol - Interpretaclio da transferén-—

cia da impuls3o horizontal para a impuls3o vertical
» O salto no voleibol tem & intenclo de alcancar o mais alto

olrter @xito no atagque {cortada) e

=1 e oaltura & com i

{(logueiol.

11

A transferdgncia de direcfo da impuleXo horizontal pa &

Y

¥

i

realizada com & capacidade funcional do atleta {(velo-

By
£
e
e
i
o
it

g, eguldade, coordenag®o. etol.

cirdage, Tlexibilidads,

ol e

stentam gue & transferdncia da velocic

.
H

ral para a wvelocldade wvertical deve ser realizads

suavensnte, smostbrando gus o salto en altura uvusa o wecanismo de

cindgtica oriada mna corrida de

tramefergnoia da

Ttadores colocavam Dern

frente do local de impulsio, & com uma inclinacdHo segUIrava o

1t em altura o recorde fol de Z2.81lm em 1937 @

segrado dos doils métodos fol sesorito sobre este mesmo

chamando-o de "parada esmpurvada’ paes obter wwm andioe

alisticas

proprisdade

Foi wubiliszac

foram considerasdas am grro (o termo ol

tas paradas



conslderado erradod.

e uma bhola de borracha tem & swuas f
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)
£
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it
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i

deformadsa guando atinge o s2olo por causa da

tambémn pela sua elasticidade, instantaneamsnte volta a sua Tor

!

{sobel. & altura do o do mavel

gm gque & bola fol sollts, mas sim ] glasticidac

mesma abtiltude fol tomads com ouama bola de ago, gue nEo

& mails alto do gue & bola de bhorracha.

cingtica da hola de borracha & mais efetiva no salto.

o Haverd outros dispositores de rebote como noe sodelo ?ﬁ’;\
~

~.
& Ao/
Ficg. 1 // 2 \\_»/

S <"(’: *
| N

Lt ador .

A .
« Mo bomeco U estd sendo

infericres, no lugar

sticos, o bonsoo

Tme dos muscoulos e

saltard para cima, em seres hunanos ocorre tudo 4

Her dos joelhos

falado da grands Tle




as  alavancas pusculares =

anica desfavordveis para o trabalbo.
- Beooalguem guer ser como a bola elédstics € 806 diminuir o

Engulo de F1

do doslho

graug - boneco D, Fig. 1.

A Tle aumenta o tempo de amortecimento a amortece demais.

W LEom

souwlo possul wn ponto dtime para alongar & se isto

3 g anente @ mais

goorrera uma contragiEo mais forgos Féapido

setiver sob tensio.

- & sabido gue se o saltador colocar o calcanhar do o& de

impul mer o momento de colocag®o no local de impule?

sobre o solao em 4 - Hoom oo o salto serd sem suce
po, O movimento do calcanhar entre 1 - 2 oom interferird com a
impulsdc. Jsto significa gue o pé oriaz uma "parada” ndEo no

vt {71

momenta que o caloanhar toca o s0lo mas sim imedliatamente apds.

duas atletas gue Tardo parte do estuwdo s3%o alunas do

g fTarem parte da eguipe de voleibol da

& participante de torreios mu

dA3S .,

duas atletas serdo analisa

vl ameEn o & aoodn |2

anioo grupa de sstudo. A observaclo & o dese

nhamento da forca de salto horidzontal e verticel serdo feit

wina & cada m¥s, observando o caelendédrico de com-

come o treabalho de forgs muscoulare felto com &

=
oy
i
i

@ o galtos utilizados durante os diferentes periodos de

treinamernto.

3.2 Técnica de salto

gsoolhidos para os testes foram: o salito horie

I

vertical.




P da meia Tle

']

em Y% (Enguloc do joelho),

mantendo-se &

contraric, em posigio esstdtice, & bracos ao longo do

mami-flesdEo.

« Mo osalto vertical serd srecutado a dols oas

rede & com own sSinal o atleta executard um salto elevando os bra-

@ marcando com oum iz o local gue foi atingido.

utilizando-

giecutados durante 4 me

{piso de cimento),., g senpre na parte da baeds

EEpagos

uwtilizado para & medids serd ums trena de 28m e giz

nas mEes e marcar o local gue for

primeiramente ird se deli-

« Ma medicio do salto horizc

mitar o ponto de partida pare o salto, & em seguidsa apds a reali-

galito, marcar-se-d o guanto fol saliado do ponto de ori-

" . mErEn

gam std o local onde o calcanhar do atleta alcang

zaltos horizontails e também dois saltos vertl

mer oy marca.

do dncio dos saltos as alunas gxecuwtaram de 2 oa

salt para dar Enfase a téondca correta do aito bowrizor &
vertical. Somente gaperimento plloto serda feita a

de dados.

cole



3.3 Musculacio
Fariodo: Setemnbeo (B9794)
Oxjetivor Fesisténcia de forga

p

Carga de trabalbo: Aprox. 58% de T.O.HM.

{teste de carga masiima)

Modo de execugior Velocoidade constante.

por semnansas 2

Exercicio Séries Repeticties Carga
Mess romana anterior an 1% S da T.C.H.

rior  @F 15 O da T.C.M.

Mlesa romans po

s
P
=
=
.

Frfundo @ 1% S0 da

Aducio guadril s L5 S@Y o da T.0.WH.

Flevacko lateral @ 1% DAL da T.OOH,

P ey

EvacHo Trontal L] 13 S da

LI i

£

1% A da T.COWHL

Flezlo cotovelo

cotovelo L 13 HEA da T.OWM.

JewtensEo punho @ 1% S@Y da T.O.M.

Fuxkada atras @3 154 SN da T.O.WH.

Supino Morizontal @ 1% B oda T.OLH.



Fericdo: Outubro (18794

Obietivor foroa dirndmi

b o e e b1 T e g
LAy [y de trabalhos 78% a BS%Y da R I 4 O

te de carga mdximal

2k

Modeo de sdxecuclio: Veloocidade Constante.

AMENTE S o VEeres,

P

Faoriodosy Movesbyro (11794

Cerga de trabalhos 78% & 85% da T.0.H.
{teste de carga mdxima)
Fodo de edxecugdo: Velooidade constante.

L g v S posn, seur g iy gogey Hie g, e T BT B T ]
DEEEUeE ROF FHATTEL o Venen.,

s O trabalho do om de owtubnre foi igual ao do

gy CLESYG o= 11594,

|

P g

Exercicio Séries Repetiglies Carga

Mesa romana anterior @A Fib

Loy @1 e FEE &

FrMhara

@4 @ TEL &

Sfunco

a guv da T.0.0.

Agachamento @ e

Dessnvolvimen . anterior @4 k]

T,

&

da T.O.M.

sy ior B4 aa 7

LV .

@i ae FEA & HEY da T.CO0H.

gaar b g



Exercicio

Fusada

L S X W]

Exercicio

T s

e

Supino

ooy

cotovelo

Seéries

D

Feriodos

(hismtivos

rga de

de

Mot

iy

arvterior @5

%

=3

ik

izomtal

embro
Foroa

trabalhos

BHEDRCAD

SATTa Y

Repeticies

(12794
dindEmica
SN/ TEY
{tecte

Fépido.

Repeticlies
Ao B4 /B2 /B4 708
Q2048 /s

@ ad s

e84y

@é/ @4 /B2
Qo 04/ B2/ 04/ 06
B/ B4/ B2/ B4 /D
@&/ 04 /D27 047 06
Bé/ B4/ DR/ DA/ D

Bea /a4 /88 /64 708

FEY & “dH oda T.0. .,

T.0.M.

FEY. a 85% da

T.0ar.

TEL &

{pirvdEmide)

ma dma

Carga

mrERS

S@N ST

.
B

TEL da TOH

¢y g g
wd SV

TR da

SUEES SCHAY o o —
TSR STEY de TOH

LLgnus SR eSS pyimes
B S TTRY SR

P RN SR
£ ‘,f’ i }(( Fu




F.4 Dados Antropométricos

ATLETA FESO (KG)
MeRCELA 47 . 5

. FETHICIA Aé, &

{hs.: data @&789/794

ATLETA PFESO (KG)

M CELA 46,8

B oFAaTHICIA 45,6

{bs.r data B&710794

ALTURA

~~~~~

ALTURA
1,63

4 EnEn

R

{CHM)

{(CHM)

IDADE

1

14

ANos

AT

IDADE

14

L4

Al

Ars

-



3,% TESTE DE COWTROLE

ftleta: HARCELS [ata de Hascimento: 18/11/88

Modaiidades VOLEIROL Tempo de treinaments: 2 ANOS

COMSTITUIGAG FISICA

BaTA PESD % GORDURA HASSH HAGRA ALTURRA ALTURR SENTADO ERVERGRDURA ALCANCE/BRACD
R/0Y 47,7 1,82 8.82 i.5h 2.8
8718 47.5 1.82 8.82 | 1.4 Z.8%
T 47.5 1.62 8.82 1,66 2.89
8i12 48,4 1.62 8.32 1.86 .89

3.6 TEGTED MOTORES

FORGA MAZINR {RERIS, FORGA (POTENCIA WEMBROS INFERIORES{POT MEMB,SUPER, {VEL, DESLOC.{AGILI FLEYIRILIDADE |CAR/RES
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.% TERTE DE CONTROLE

(2]

dtleta: ERLI PATRICIE Data de Hasciments: 87/89/48

fodalidade: VOLETHQL Tempo de treinamento: 4 MESES

CONGTITUIRAG FISICA

DATA eSO % GORDURA HASSA HABRA ALTURA ALTURA SENTADD ENVERGADURS ALCANCE/BRAS
28789 4.5 1,55 8.78 1.54 1.5%
/18 453 455 8.78 1.5% 1,99
@ 45.8 1,55 g.7a 1.5 1,99
i1l 45.8 1.55 8.78 1.54 199

3.6 TESTES MOTORES
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TABELA 1

RESULTADO DOS SALTOR HORIZONTAIS

FESUL.TADO DOS SALTOE HORIZONTAIS

MES DISTANCIA
SETEMERD L.74
OUTUBRE LT
NOVEMERQ e

DEZEMERQO At

ALTURS DE ALCANCE 2,89

FESULLTADO DOS SALTOR VERTICAIR
FED DISTANMCIA

SETEMRHO P
CUTURRG 2l
MOVERMBRD R 2.

AR RD 2. 50

g

VERTICATS

D&

ATLETA

i



E )

TABELA 2

FESULTADG DOS

FETRICTA

RESLLTADO DO

SaLTOE HORIZONTATS

SaLTO0E HORIZONTAIS

MES DISTAMIIA

SETEMBRO

CATLRRL

MOVEMERG

DEZEMBRD

ALTURSG DE ALCANCE 1.99

RESULTAOO DOS

MES

SETEMRBRO

OUTUERRG

MEWERERD

DEZEMBRD

SALTOR VERTICALD

DISTANMNIIA
ALER

n e
[ RN

&

VMERTICATS

Dy

SATLETS



GRAFICO 1
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GRAFICO 2

FESULTADD DOS 5aL7T05 HORIZONTAIS B VERTIOATE D& ATLETA
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GRAFICO 3

FESULTADD DOS S8aLTOR HORIZONTAIS B VERTICAIE DO aTLETO HE
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GRAFICO 4
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CAPITULDO 1V

4. Discussio dos graficos e tabelas

o o
i

trabalho ndgs procuramos através dos testes de impuls

Pe

Morilsoantal

g wvertical, realizados com as atletas da categor
infantil do CIEM "aMITa FARIS AMARALY. Os autores investigados

ar & gquantificar os salteos horizontal e vertical

prccuwraran anall
@ seus respectivos programas de treinamento.
A principal diferenca entre o trabalheo Teito & pesguisado

o Tato de

por mim, & o cubtros sutores dnvestigaedos sncontrs

Py L v L men o

gue o DrimsEiro usow, come dindmica de trabslho de de

de salto, o teste de dmpuledo horizontal & vertical & oz

cutros utilizaram o8 testes de impulsio horizontal.

e o8 testes o

Com o térming do ano de treino & Jj& finali

tados en mios, pudemos constatsr gue obtivemos gran-

oo O e

des resultados na melhora da impulsdo horizontsl e overtiosl

atlistas da minha sguipe de voleibol femining, & gue abtinglmos o

resultado pretendido dentro de nossos obldetiv

Fortanto, ficou demonstrado, também, gue o trabalho de mus-

de prepsro fisico adeguado e a aplicabilidade de te

Horizontal e vertical pare avalisr o desenvolvimento

da tforga de salto no Voleibol.




CAPITULO V

2. Discuss3io e conclusfo

Mostramos, &0 finsl deste trabalbo, gue as atletas atraw
dos saltos, desenvolvem suss capscidades de saltabilidade de ums

praticar modalidades com maior rendimento

guE pos

pectivos gestos motores.

sete trabalho notamos gue com os testes de impuls

Lo

sadbwe. O princd

cobal & Vertical, durante o decorrer do tra

gue & cads beteria de testes reaslizedos por mds,

com oS outros realirados anteriormente & obtanbamos

baterias & & tod

wmat fattrios &

Com todo este trabalbho concluadmos gue & multo dioportants
trabalharmos & forgs de salto no voleibol & em qualguesr oubra

modalidade esportiva.
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