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Resumo

Introducao: A aptidio fisica é um fator essencial para o
desempenho esportivo que proporciona, além da otimizacdo Pontos Chave
do desempenho durante treinos e competicdes, a prevencdo
de lesdes, sendo muito importante no processo de

- Houve diferenca significativa

crescimento e desenvolvimento humano. no indice de adiposidade
Objetivo: Examinar os efeitos de 21 semanas de corporal (IAC).
treinamento fisico-técnico de voleibol sobre a aptidao fisica - Houve diferenga significativa

de em atletas adolescentes de um time de voleibol (categoria

de base) da regido de Joinville/SC. em forca explosiva dos MMI.

Métodos: Estudo observacional, longitudinal, com amostra - Houve diferenca significativa

por conveniéncia, que teve a participagdo de 14 atletas do em flexibilidade.
time de base da Associagdo Vélei Joinville, do sexo masculino
(14-16 anos). Foram analisados: for¢ca explosiva dos
membros inferiores (MMII); resisténcia muscular localizada;
flexibilidade, indice de adiposidade corporal (IAC) e percentual de gordura (%G). Foi utilizado o Test t de
Student pareado para comparar os efeitos pré e pds-periodo de treinamento (21 semanas). O nivel de
significancia foi de p<0,05.

Resultados: Houve diferenca significativa no IAC que no momento pré foi de 19,2+3,1% e no momento
p6s-21 semanas de treinamento foi de 17,6%2,4% (p=0,0007) com tamanho de efeito pequeno (d=0.57;
1C95% = -0,21 - 1,37). Também houve diferenca significativa em forga explosiva dos MMII (p=0,01) com
tamanho de efeito grande (d=0.82; 1C95%=0,01 - 1,63); e flexibilidade (p=0,00) com tamanho de efeito
inverso médio (d = -0.89;1C95% = -1,70 - -0,07).

Conclusao: Estes achados mostraram que a pratica esportiva contribui para aprimorar capacidades
componentes da aptiddo fisica em atletas amadores adolescentes e indicam a necessidade de um
acompanhamento especializado, visando tanto melhorar o desempenho durante os treinos e campeonatos,
bem como promover o crescimento/desenvolvimento saudavel.
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Abstract

Introduction: Physical fitness is an essential factor for
sports performance that provides, in addition to optimizing Key Points
performance during training and competitions, the
prevention of injuries, being very important in the process of
human growth and development. difference in the body adiposity
Objective: To examine the effects of 21 weeks of volleyball index (BAI).

physical-technical training on the physical fitness of
adolescent athletes from a volleyball team (youth category)

- There was a significant

- There was a significant

in the region of Joinville/SC. difference in explosive force of
Methods: Observational, longitudinal study, with a the lower limbs.
convenience sample, which included the participation of 14 - There was a significant

male athletes from the base team of the Joinville Volleyball
Association (14-16 years old). The following were analyzed:
explosive force of the lower limbs (LL); localized muscle
endurance; flexibility, body adiposity index (BAI) and fat
percentage (%F). The paired Student's t-test was used to compare the effects before and after the training
period (21 weeks). The level of significance was p<0.05.

Results: There was a significant difference in the IAC, which was 19.2+3.1% before 21 weeks of training
and 17.622.4% (p=0.0007) with a small effect size (d=0.57; 95%CI = -0.21 - 1.37). There was also a
significant difference in explosive strength of the lower limbs (p=0.01) with large effect size (d=0.82;
95%CI=0.01 - 1.63); and flexibility (p=0.00) with mean inverse effect size (d =-0.89; 95%CI =-1.70 - -0.07).
Conclusion: These findings showed that sports practice contributes to improving physical fitness
capabilities in adolescent amateur athletes and indicate the need for specialized follow-up, aiming to
improve performance during training and championships, as well as to promote healthy
growth/development.

difference in flexibility.

Keywords: growth and development, physical fitness, health, athletic performance, sports.

Efeitos de 21 semanas de treinamento fisico-técnico de voleibol sobre
a aptidao fisica em atletas amadores adolescentes da regido de
Joinville/SC: um estudo observacional

Introducio das dobras cutaneas do triceps e
subescapular(9).

A aptidao fisica ¢ avaliada por meio de
um conjunto de capacidades/habilidades,
entre as quais, podem ser: forga, resisténcia
muscula e flexibilidade. Forca ¢ a
capacidade de realizar tensdo para vencer
uma resisténcia em um Unico esforgo
maximo, ¢ resisténcia muscular ¢é a
capacidade de realizar repetidas contragdes
em um periodo prolongado; e a
flexibilidade refere-se ao grau de amplitude
nos movimentos. Além desses, a
composi¢do corporal, também, ¢ um dos
componentes da aptiddo fisica(1,2,7).
Estudos prévios destacaram a importancia
do monitoramento da composi¢ao corporal,
apontando que IAC e %G em adolescentes
por apresentarem correlagdo forte com a
aptidao fisica, incluindo as capacidades

A aptidao fisica ¢ a capacidade de realizar
atividades fisicas cotidianas sem gerar um
grande desgaste corporal(1). Entre os
componentes da aptidao fisica, destacam-se
a composicao corporal, for¢a e resisténcia
muscular e flexibilidade, que podem
contribuir para melhorar tanto a saude
quanto o desempenho esportivo em adultos
e adolescentes(1-6). A  composi¢do
corporal refere-se a estimativa de tipos de
tecido que compdem o individuo: massa
magra e gordura corporal(1,2,7). Esta
ultima pode ser avaliada por indicadores
como Indice de Adiposidade Corporal
(IAC), calculado a partir das medidas
circunferéncia do quadril (cm) e estatura
(m)(8) e percentual de gordura (%G), que
pode ser calculado pela soma partir da soma
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flexibilidade, forca e resisténcia
muscular(3—6,10). De acordo com a
literatura, o acompanhamento da aptidao
fisica, também, ¢ um fator essencial para
otimizar o desempenho esportivo, tanto
competitivo quanto no rendimento dos
atletas nos treinamentos. Além disso, ¢ um
fator importante na prevencdo de lesdes
esportivas, sejam as atividades recreativas,
amadoras ou profissionais, € o beneficio se
aplica a qualquer faixa etaria (1,2,5,7,11—
13). Com base nesses achados,
compreende-se que acompanhar o nivel de
aptidao fisica de jogadores adolescentes de
voleibol, identificando suas caracteristicas,
¢ essencial para a implementagdo de
estratégias  eficazes no  treinamento
esportivo, pois, fornece informagdes impor-
tantes que permitem  ajustes no
planejamento das sessdes de treino,
auxiliando na otimizacdo do desempenho
fisico-técnico dos atletas(5,6).

O presente estudo teve o objetivo de
examinar os efeitos de uma temporada de
treinamento fisico-técnico de voleibol, com
duracdo de 21 semanas, sobre a aptidao
fisica em atletas adolescentes de um time de
voleibol (categoria de base) da regido de
Joinville/SC.

Métodos

Desenho de estudo e amostra

Estudo observacional longitudinal, com
duragdo de 21 semanas, para o qual foram
convidados para participar todos os atletas
do time de base da Associagdo Volei
Joinville (AVOJOI) (N=29).

Os critérios de inclusdo foram: 1)Ser
atleta da categoria de base da AVOJOI;
2)do sexo masculino; 3)Apresentar a
autorizagao dos responsaveis com o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE) assinado. O critério de exclusao foi
ter deixado de participar de alguma das
etapas de avaliagao.

Aspectos éticos

Os responsaveis dos atletas e os atletas
foram informados dos objetivos da pesquisa
e da sua finalidade, tendo os responsaveis
autorizado a participagao dos adolescentes
por meio do Termo de Consentimento Livre

e Esclarecido (TCLE) que, também, foi
assinado pelos adolescentes. Este estudo foi
realizado em parceria com o Projeto de
Extensdao Centro de Atividades Fisica
(CAF) da Universidade da Regido de
Joinville (UNIVILLE), tendo sido aprovado
pelo Comité de Etica em Pesquisa com
Seres Humanos da Univille, foi registrado
sob o nlimero 5.161.461.

Varidveis de estudo

As varidveis de aptiddo fisica
(composi¢ao corporal, for¢a explosiva dos
membros inferiores (MMII), flexibilidade e
resisténcia muscular — regido abdominal). A
exposi¢do foi o treinamento fisico-técnico
aplicado durante 21 semanas.
Aptidao fisica

A aptidao fisica (variavel desfecho) foi
avaliada pelo conjunto de variaveis
composto por: forca explosiva dos
membros inferiores (MMII), resisténcia
muscular — regido abdominal e flexibilidade
foram analisadas por meio de testes fisicos,
seguindo os protocolos do Manual do
Projeto Esporte Brasil (PROESP-BR)(14)
que preconiza para: a)Forga, o teste de salto
horizontal; b)Resisténcia muscular
localizada, o teste de abdominais em um
minuto; e c)Flexibilidade, o teste sentar-e-
alcancar sem banco(15).

Composigdo corporal
As variaveis de composi¢do corporal
(exposi¢do) foram as seguintes:

a) Indice de Adiposidade Corporal
(TAC)(8), calculado a partir das
medidas de circunferéncia do quadril
(cm) e estatura (m) pela equagao:

IAC=(circunferéncia do quadril/(es-tatura x raiz
quadrada da altura))-18; e
b) Percentual de gordura (%G),
protocolo de Lohman(9), estimado a
partir da soma das dobras cutineas
do triceps (TR) e subescapular(SE)
pela equacao:
%G=135x (TR+SE)-0,012x (TR+SE)4,4

Procedimentos de coleta de dados
Os responsaveis pelos atletas
participaram de uma reunido informativa
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para apresentacdo dos objetivos do estudo e
colher as autorizacdes dos responsaveis
para a participagdo dos adolescentes
jogadores. Posteriormente, no dia 20 de
fevereiro de 2024, os atletas foram
conduzidos ao Laboratério de uma
universidade de Joinville, onde, das 08:00
as 10:00, realizaram-se as avaliagdes pré-
temporada. A coleta foi conduzida por dois
discentes do curso de educagao fisica e dois
profissionais da area, todos devidamente
treinados nos protocolos da pesquisa(14). A
coleta ocorreu em um unico dia da semana
(segunda-feira). Apds 21 semanas (quatro
meses e 28 dias), no dia 18 de julho de 2024,
a equipe retornou para a reavaliagdo dos
atletas, com os mesmos protocolos/pro-
cedimentos (coleta pos-temporada). Duran-
te esse periodo, os atletas mantiveram sua
rotina de treinos de for¢a (musculagdo)
supervisionados por um profissional de
educacdo fisica e treinos especificos de
voleibol, além de participarem regular-
mente de campeonatos.

Ao reunir os atletas, primeiro ocorreu a
avaliacdo da composicao corporal, para a
qual os participantes vestiam apenas
bermuda, sem camisa e sem ténis tendo sido
estabelecida a seguinte ordem de
mensuragdes: peso, estatura, circunferéncia
do quadril e dobras cutaneas do triceps e
subescapular. Para os testes de aptidao
fisica, foi solicitado que utilizassem
uniforme do time e ténis adequado. A
ordem dos testes foram: 1)Teste de Salto
Horizontal: instrugdo para saltar para frente
o mais longe possivel; 2)Teste sentar-e-
alcancar sem banco: instru¢ao para sentar-
se no chdo e tentar alcangar a ponto dos pés
com os bracos estendidos e maos unidas; e
3)Teste abdominais em um minuto:
instrucdo para realizar o maior nimero
possivel de abdominais dentro do tempo
estabelecido.

Andlise estatistica

Os resultados foram analisados por meio
da estatistica descritiva (média e desvio
padrao) e frequéncia absoluta (%). A
distribuigdo  dos dados quanto a
normalidade foi estimada pelo teste de
Shapiro-Wilk. Foram utilizados o 7est ¢ de
Student para amostras pareadas para

comparar a aptiddo fisica dos atletas (pré e
poOs-temporada). Para avaliar o tamanho do
efeito das comparagdes entre os grupos, foi
calculado o d de Cohen(16), cuja
classificacdo ¢ a seguinte: para valores de
0,2 a 0,5, efeito pequeno; de 0,5 a 0,8, efeito
moderado e acima de 0,8, efeito grande.
Tendo sido considerado o intervalo de
confianca de 95% (IC 95%). As
informagdes foram transferidas diretamente
para o Microsoft Excel e, em seguida,
analisadas no software R Studio (v. 4.1.1,
2024). Para todas as andlises o nivel de
significancia foi de p<0,05.

Resultados

A amostra final incluiu 14 atletas de
voleibol (48% da populacdo). A redugdo da
amostra ocorreu devido a fatores como
auséncia em umas das avaliagdes ou recusa
em participar. A média de idade da amostra
foi de 15,5+0,7 anos e a distribuicao
segundo posi¢des de jogo foi a seguinte:
36% (n=5) na posi¢do de ponteiro, 28,5%
(n=4) central, 14% (n=2) na posicao de
libero, 14% (n=2) na posicao de levantador
e 7,5% (n=1) oposto.

Na Figura 1 € possivel observar diferenca
na composi¢do corporal, onde o IAC
diminuiu de 19,2+3,1% para 17,6£2,4% no
momento  pods-temporada,  revelando
diferenca significativa (p=0,0007) com
tamanho de efeito pequeno (d4=0,57;
1C95%=-0,21 a 1,37). Para o %G, nao
houve diferenca significativa (p=0,1005).

Houve diminuicao significativa em forga
explosiva dos MMII (p=0,016) com
tamanho de efeito grande (4=0,82;
1C95%=0,01 a 1,63), que passou de 2,3+0,2
para 2,2+0,1 e houve um aumento nos
valores da flexibilidade (p=0,000), com
tamanho de efeito inverso grande (d=-0,89;
1C95% = -1,70 a -0,07), que passou de
41,3£10,5 para 49,848,4. A Figura 2
apresenta os resultados quanto as
capacidades fisicas de aptiddo fisica nos
momentos pré e poés-temporada de
treinamento de voleibol.

Discussao

Os principais achados deste estudo foram
que houve diminuicao significativa em forca
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Figura 1 — Composi¢ao corporal pré e pos-temporada de treinamento fisico-técnico de
voleibol em atletas adolescentes do sexo masculino (n=14).
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Figura 2 - Capacidades de aptidao fisica pré e pds-temporada de treinamento fisico-técnico
de voleibol em atletas adolescentes do sexo masculino (n=14)

explosiva de MMII e na flexibilidade. Além
disso, quanto a composi¢ado corporal, o IAC
apresentou uma redugdo significativa no
pos-temporada.

A forcga explosiva dos MMII apresentou
uma reducdo nos valores do pos-teste,
sugerindo uma possivel queda na poténcia
muscular ao longo do periodo avaliado.
Esse achado ¢ semelhante ao identificado
por Podstawski et al.(17), que observou

uma redugao de 4,23 cm. no salto horizontal
de jogadores de voleibol na Polonia
(pré=250,92; p6s=246,69). Diante desse
cenario, ¢ fundamental que as equipes
esportivas  invistam em  estratégias
especificas para o desenvolvimento da
poténcia explosiva e forca muscular, como
o treinamento pliométrico, que tem sido
recomendado para melhorar o desempenho
esportivo(18). O estudo de Sieron et al.(19)
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reforca que o treinamento fisico influencia
diretamente na aptidao fisica, incluindo o
desenho no salto horizontal. Além disso,
variaveis externas como qualidade do sono
e alimenta¢do também desempenham um
papel crucial na recuperagdo e no
rendimento atlético(1,2,7). Esses achados
destacam a  importancia de um
planejamento  adequado aos atletas,
garantindo que a preparagdo seja
estruturada de forma eficiente para otimizar
o desempenho fisico e condi¢ao fisica geral.

A melhora significativa na flexibilidade,
que passou de uma média de 41,3+10,5cm
para 49,848,4cm, no poés-temporada, pode
ter como explicagdo o fato de que a pratica
esportiva continua aprimora o controle
motor e a consciéncia corporal dos atletas,
facilitando a execucdo de movimentos de
alongamento de forma mais eficiente(20).
Nesse sentido, Tozetto et al.(21) ndo
encontraram diferencas significativas nas
médias  de  flexibilidade  segundo
modalidade esportiva. Analisaram 40
meninos com idades entre 12 e 16 anos,
atletas amadores de futsal (25 £8,77cm),
voleibol (27,11 £5,78cm) e basquetebol
(28,78 £7,2cm). Essas médias diferem do
observado no presente estudo, pois, foi
utilizado o teste sentar-e-alcancar com
banco(21,22).

A composi¢do corporal ¢ um fator
determinante para o desempenho esportivo,
pois a adiposidade pode influenciar a
recuperagdo apds o treino, a regulagdo
hormonal e o controle da temperatura
corporal, sendo que monitorar esses indices
em atletas ¢ fundamental, uma vez que tanto
0 excesso quanto a insuficiéncia de gordura
corporal podem comprometer o rendimento
esportivo(19). O treinamento e a maturagao
biologica influenciam diretamente a aptidao
fisica e o desempenho esportivo de
adolescentes atletas(6). Ao contrario dos
achados deste estudo, Podstawski ez al.(17)
acompanharam 13 jogadores de voleibol
com idade média de 17 anos e identificaram
uma reducdo significativa no %G
(pré=10,85%; p06s=9,69%), enquanto o
indice de massa corporal (IMC) apresentou
um aumento discreto, mas ndo significativo
(pré=21,85 kg/m?; p6s=21,95 kg/m?). Esses

achados reforcam que variagdes na
composi¢do corporal podem ocorrer ao
longo do tempo, mesmo sem mudangas
expressivas no IMC, o que ressalta a
importancia de avaliacdes mais especificas
para um melhor monitoramento dos atletas.

Embora os participantes tenham
apresentado bons niveis de resisténcia
muscular localizada (pré=43,1+5,8;
pOs=45,7+5,5), acima da classificagao
“razoavel” para a idade (14), a diferenca
entre os momentos pré e pos-temporada nao
foi significativa. Isso sugere que o
treinamento adotado nao foi
suficientemente intenso ou especifico para
promover melhorias significativas nesse
componente da aptidao fisica. Para otimizar
a resisténcia muscular localizada, uma
estratégia eficaz poderia incluir o
treinamento de musculatura do tronco, o
qual poderia contribuir para ganhos
substanciais, desde que bem estruturado,
com sessdes frequentes e duracdo
adequada(23). Corroborando essa
perspectiva, Broglio et al.(24) analisaram
25 adolescentes entre 13 e 14 anos, que
participaram de 12 semanas de treinamento
voltado ao voleibol. Os resultados
indicaram uma melhora significativa no
teste de abdominais, passando de 19,82 para
23,36 repeti¢cdes no pos-teste. Dessa forma,
o esporte se mostra uma ferramenta
fundamental para o desenvolvimento das
capacidades fisicas essenciais, impactando
tanto a performance esportiva quanto a
saude geral e a manuten¢do de um estilo de
vida ativo(1,7,24). No que tange a
prevencdo de lesdes na pratica esportiva, €
importante considerar, também, fatores
como tempo de pratica, treinamento
complementar e caracteristicas
individuais(13).

Pontos fortes e limitagoes do estudo

Um ponto forte do estudo foi o desenho
de estudo que, do tipo longitudinal, permitiu
analisar de forma causal os efeitos do
treinamento de voleibol sobre a aptiddo
fisica, destacando a relevancia do
monitoramento em atletas a fim de se
obterem informagdes importantes e
necessarias ao planejamento esportivo.



333 Rev Ed Fisica / J Phys Ed — Efeitos de 21 semanas de treinamento fisico-técnico de voleibol sobre a aptiddo fisica

No entanto, algumas limitagdes devem
ser consideradas. O estudo contou com um
numero amostral reduzido, sendo restrito a
uma Uunica associacdo de uma cidade e
somente do sexo masculino, o que reduz a
aplicacdo dos resultados a populagdes de
ambos o0s sexos e/ou apenas do sexo
feminino atletas de voleibol.

Outra limitacao foi a auséncia de controle
de outras variaveis como alimentagao, sono,
motivacdo, fadiga e coleta da massa
muscular  poderiam,  potencialmente,
influenciar nos resultados em aptidao fisica,
porém, ndo foram objetivo da presente
analise. Portanto, estas observagdes podem
ser consideradas como oportunidade para
pesquisas futuras que considerem uma
amostra que contemplem ambos 0s sexos,
além do controle de varidveis adicionais que
possam influenciar o desempenho dos
atletas.

Conclusao

Este estudo examinou os efeitos de uma
temporada de treinamento fisico-técnico de
voleibol, com duragio de 21 semanas, sobre
a aptidao fisica em atletas adolescentes de
um time de voleibol (categoria de base) da
regido de Joinville/SC. Foi possivel
concluir que houve diferenca significativa,
com reducdo no IAC e aumento na
flexibilidade no pds-teste. A resisténcia
muscular localizada apresentou aumento no
pos-testes, porém nao foi significativo. Por
outro lado, observou-se uma reducao
significativa na for¢a explosiva dos MMII
e, embora nao significativo, aumento nos
valores de %G.

Estes achados reforcam a importancia de
um planejamento adequado de treinamentos
ao longo da temporada que favorecam o
aprimoramento de capacidades fisicas
importantes para o desempenho de forma
integrada, de maneira que ndo haja
detrimento de capacidades coadjuvantes.
Nesse sentido, destaca-se a necessidade de
serem estabelecidas estratégias especificas
que visem ndo apenas otimizar o
desempenho esportivo durante o periodo de
treinamento € nas competigdes, como
também, prevenir lesdes.
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