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Resumo
O salto vertical € um fator dedisivo na performance do voleibol, e para otimizarmos o salto vertical temos que treinar os
membros inferiores do voleibolista através da musculagdo e/ou o salto em profundidade. As capacidades fisicas que devem ser
exerdtadas no atleta de voleibol sdo compostas pela forca maxima dindmica e/ou a forca de poténcia. Entretanto, ndo podemos
afirmar que a musculacio, o salto em profundidade e ambos numa mesma sessdo melhoram o salto vertical do desportista do
voleibol, por causa dos poucos estudos encontrados.
Unitermos: Voleibol. Treino de forga. Treinamento.

Abstract
The vertical jump is a dedsive factor in the performance of voleyball, and to optimize the vertical jump we have that to train
the inferior members of the volleyball player through the body building and/or the depth jump. The physical capadties that
must be exerdsed in the athlete of voleibol are composed for maximum strength and/or the power. However, we cannot affirm
that the body building, the depth jump and both in one same session improve the vertical jump of the sportsman of volleyball,
because of the few found studies.
Keywords: Volleyball. Strength training. Training.
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O salto vertical ocorre em diversos desportos (HARMAN et al., 1990; VINT e HINRICHS,
1996) em algumas modalidades, como o voleibol, é um fator dedisivo na performance
(GARGANTA et al., 1993; OLIVEIRA et al., 1993; UGRINOWITSCH e BARBANTI, 2000).

O salto vertical no voleibol permite que o jogador execute o saque em suspensao (o viagem
ao fundo do mar), o bloqueio, a cortada (TRICOLI et al., 1994) o levantamento e quando
necessario, praticar agdes defensivas. LIAN et al. (1996) afirnam que os voleibolistas de alto
nivel realizam 60 saltos por hora numa partida. MARQUES JUNIOR (2001) lembra que no
voleibol acontece o salto obliquo (salto com trajetdria curvilinea), comum no saque em
suspensao e na cotada dos 3 metros, embora ndo encontramos muitos trabalhos enderecados
para este tipo de salto.

RODACKI et al. (1997) escrevem que no voleibol de elite os levantadores exeatam uma
média de 21 saltos verticais por set e os atacantes 32.

A de forca de poténda é a mais atuante nos saltos do jogador do voleibol (OUELLET, 1985;
SLEIVERT et al., 1995; TEIXEIRA e GOMES, 1998). SMITH et al. (1992) afirmam que o
excelente salto vertical do voleibolista depende da forca e da veloddade dos membros

inferiores, a poténda. Mas ndo podemos esquecer que a boa técnica desportiva também

otimiza a altura do salto.

A poténda possibilita o atleta saltar mais rapido e alto porque ocorre rapida contragdo
muscular (TRICOLI et al., 1994), embora a forca isométrica maxima no momento da extensdo
do quadril e do joelho, e na flexdo plantar, correladona-se significativamente com o salto
vertical do atleta (Hikkinen, 1991 em TRICOLI et al., 1994).

TUBINO (1993) explica que a forca de poténcia é expressa por uma formula:
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A poténda muscular é o tipo de forca que pode ser explicada pela capaddade de exercer o
maximo de energia num ato explosivo [... ], sendo ainda explicado, pela formula da Fisica (p.
188).

FP=F=zV

P = poténcia
F = forca
V = veloddade

Para NEWTON e KRAEMER (1994) a poténda é melhor representada pela seguinte equacao:

P={FzD):T

P = poténcia
F = forca
D = distancia
T = tempo

PEREIRA e D’ ANGELO (1986) nos alertam que a altura da impulsdo vertical obedece as leis
de Newton, sendo portanto um parametro fisico. BOMPA (2002) ensina que a 22 Lei de
Newton, a da inérda, a forga (F) é igual a massa (m) vezes a aceleracdo (a), sendo
apresentado a seguir:

F=m=xa

Para melhorarmos a forca de um atleta, basta treinarmos a massa ou a aceleracdo,
resultando em alteragbes quantitativas, expressas por duas equagoes:

12 Equagao

Fax=tfge X a

Fox = forca maxima
My = Massa maxima
a = aceleragao

BOMPA (2002) informa que na 12 equacdo, a forca maxima é melhorada através da maxima
massa ou carga.

22 Equagao

Foee =101 X Agy

Fox = forca maxima
m = massa
amx = aceleracdo maxima

Na 22 equacao, a forca maxima é benefidada pela aceleracdo (veloddade) maxima do
movimento.

BOMPA (2002) condlui:



A forca que um atleta pode aplicar e a veloddade comn que pode aplica-la mantém uma
relagdo inversa. Isso também acontece na relaciao entre uma forga aplicada por um atleta e o
tempo durante o qual ele pode aplica-la. Os ganhos em uma capadidade ocorrern a custa da
outra. Em conseqiiénda, embora a forca possa ser a caracteristica dominante de uma
capaddade, nio se pode considerd-la isoladamente porgue a veloddade e o componente tempo
afetardo diretamente sua aplicacao (p. 331).

Hill (1922), Ralstron & colaboradores (1949) demonstraram a relacdo inversa de forca e
velodidade, isto € com a massa baixa a aceleracao (velocidade) é alta através do maximo
esforgo do atleta (BOMPA, 2002). Na medida que a massa aumenta a aceleracao vai
diminuindo, até ocorrer ausénda de movimento. BOMPA (2002) continua explicar:

A magnitude da forca reladona-se diretamente cormn a magnitude da massa. Esse
reladionamento é linear apenas no inido, quando a forca e a massa do objeto em movimento
aumentam. Uma elevacio continua da massa nao resulftara necessariamente em um igual
aumento da forca aplicada. A forca por grama que um atleta aplica contra um peso (arrermesso
do peso do atletisrno) serd, portanto, maior que aquela para levantar uma barra com anilhas.
Por exemplo, um atleta que lanca 7,250 Kg a uma distanda de 18,19 m, deserwvolve uma
poténda de 6,9 cavalos de forca (HP) [...] mas, para levantar uma barra com anilhas de 150
Kg requer apenas 4,3 HP (p. 332).

Para melhorarmos a poténda de um atleta, devemos melhorar a forca maxima dinamica e a
forca de poténcia desse desportista com o treinamento de forca (ZATSIORSKY, 1999). O
mesmo autor (1999) nos fomece um exemplo:

Um jovern atfeta comegou a se exeratar com pesos livres, realizando agachamento com uma
barra pesada. Primeiramente ele era capaz de agachar com uma barra igual ao seu peso
corporal, O seu desempenho no salto vertical era de 50 an. Apos 2 anos, o seu resultado no
agachamento com barra era 2 vezes o seu peso corporal, e o seu salto vertical melhorou para
80 an. Ele continuou a treinar da mesma forma e apos 2 anos era capaz de agachar 3 vezes o
seu peso corporal. No ertanto, o seu desempenho no salto vertical ndo melhorou devido ao
curto tempo de impulsdo, assim o treino de forca maxima dindmica tormou-se um fator
limitante.

Muitos téanicos e atletas cometern um erro similar. Eles continuam a treinar a forca maxima
dindmica quando a necessidade real é deservolver a forga de poténda (p. 63 e 64).

0 aumento da impulsdo do salto vertical ocorre geralmente porque a poténcia muscular do
atleta melhora, proveniente das sessdes de forca maxima dinamica e/ou de forca de poténcia.

A musculacdo e o salto em profundidade sdo os métodos de treino mais eficazes para
otimizarmos a poténda muscular dos membros inferiores do jogador de voleibol, com o intuito
de se obter um salto vertical mais alto.

BOBBERT e VAN SOEST (1994) afirmam as sessoes de musculagdo causam um minimo
benefido na altura do salto vertical. HATFIELD (1997) informa que o treino de musculagdo com
sapato de ferro proporciona um significativo aumento do salto vertical. FLECK e KRAEMER
(1999) alertam que na medida que envelhecemos perdemos altura do salto vertical, mas
podemos retardar este acontedmento através de sessoes de musculagio de forga de poténcia.

AGOSTINHO (1998) considera imprescindivel para a preparacao fisica do voleibol, sessoes de
salto em profundidade, visando manter ou aumentar a altura da impulsdo. MCGOWN et al.
(1990) informam que a selecao masculina norte-amareicana, na sua etapa de preparacao para
os Jogos Olimpicos de 1984, aumentou a altura do salto vertical em 10 an, através do
treinamento de salto em profundidade. Além dos beneficios das sessOes de salto em



profundidade, este treinamento possui um custo barato e de fadl aplicabilidade, tomando-se
atraente para os preparadores fisicos (SANTO et al., 1997).

PETTIT (1999) esdarece que o salto em profundidade &€ um treino intenso, sendo indicado
para ser praticado nas sessoes do microddo choque da periodizacdo. O sucesso desse treino, o
salto em profundidade, depende do volume, da intensidade, da freqiiéndia, do intervalo e
presaito conforme as necessidades fisicas de cada atleta (LUHTANEN, 2000).

E raro lermos em textos dentificos o tipo de treino de forca é mais indicado para o atleta de
voleibol, tomando um problema quando o preparador fisico prescreve seu treinamento para os
jogadores.

Este artigo de revisdo dentifica vai responder esta questdo do treino de forca para o atleta
do voleibol, tomando mais fadil para o preparador fisico elaborar as sess6es de forca do
macrocido da temporada.

O objetivo do estudo é identificar as melhores sessoes de forca para o voeleibolista otimizar
o salto vertical.

A musculagdo e seu beneficio para o salto vertical

Segundo TEIXEIRA e GOMES (1998) o atleta de voleibol deve treinar a poténda na
musculacao porque é uma das capadidades fisicas predominantes no jogo de voleibol. A forca
maxima dinamica também merecem ser exercitadas nas sessoes de musculagao do voleibol
(CHIAPPA, 2001).

MARQUES JUNIOR (2001) ensina que a musculagio para o atleta de voleibol tem que ser
praticada similar ao gesto desportivo da modalidade para propordonar uma adequada
transferénda da forca aos fundamentos executados pelo voleibolista.

WELTMAN et al. (1986) afirmam que a musaulagio auxilia no aumento da impulsdo do salto
vertical. NAGANO e GERRITSEN (2000) evidenciaram em seu estudo que o exerdcio resistivo é
responsavel pela melhora do salto vertical. HOLLINGS e ROBSON (1991) informam que a
modalidade do atleta influencia no desempenho do salto vertical, desportos onde predomina a
forga e a poténda os atletas saltam mais.

SPILA et al. (1991) escrevem que as modalidades de forca saltam mais porque possuem
mais forca isométrica nos misculos dos membros inferiores. A forca isométrica correladona-se
significativamente com o salto vertical do desportista (Hidkkinen, 1991 em TRICOLI et al.,
1994). Desportos de veloddade também conseguem boa performance no salto vertical por
causa que esses eventos necessitam de poténda .

EISENMAN (1978) observou no seu estudo que a pratica da musculacio por 4 dias por
semana com 8 a 12 repetigdes e possuindo exerdicios para os membros inferiores, ombro,
costas e brago, benefida o desempenho do salto vertical. McCKETHAN e MAYHEW (1974)
informam que sessoes de forca isotonica-isométrica melhoram mais o salto vertical do que as
de forca maxima.

Para AUGUSTSSON et al. (1998) ndo é so o nimero de repeticbes, séries ou o objetivo da
sessao de musculagao que aumentam a impulsao do salto vertical, a espedfiddade é um fator
determinante. Em sua pesquisa um grupo realizou treino de forca na cadeira extensora e
abdutora, enquanto que outro praticou agachamento com halter. Os melhores resultados no
salto vertical foram do grupo do agachamento com halter porque ativa a acao excéntrica e
ooncéntrica, similar o movimento muscular do salto vertical com contramovimento.



FIGUEIRA JUNIOR et al. (1996) constataram na selegdo brasileira feminina de voleibol adulto
que a forga e a poténda influenciam significativamente no salto vertical, isto é, na quantidade e
nos niveis de fadiga.

A poténdia também propicia uma melhora na impulsdo do salto vertical (KETTUNEN et al.,
1999). Segundo BADILLO e AYESTARAN (2001) sessoes de poténda devem ter uma duracdo
maxima de 2 meses para mulheres e 4 meses em homens, mais do que este periodo a forca
explosiva tende a dedinar. Mas estas informagdes nao foram evidendiadas em voleibolistas.

SCHMIDTBLEICHER (1992) escreve que a forca maxima dinamica contribui na qualidade da
poténda do atleta, mas nao explica o0 motivo. RODACKI et al. (1994) afirmam que a melhora da
forca sempre beneficiara a poténda muscular. Enquanto que Newton & Kraemer (1994 em
BADILLO e AYESTARAN, 2001) indicam 5 fatores que se melhorados em conjunto beneficdaram
a forca de poténcia, eles sao: forca executada em veloddade lenta com cargas elevadas (forca
maxima dinamica), forca realizada com maxima veloddade portando pesos leves ou medianos
(forca de poténda), habilidades especificas (ddo excéntrico-concéntrico e indice de
manifestacido da forga) e coordenacao intermuscular.

A poténda toma-se imprescindivel para os desportos da atualidade por causa que auxilia no
desempenho atlético, como no arremesso, golpe de uma arte mardal e no salto vertical
(NEWTON e KRAEMER, 1994). Mas MANNIE (1995) chama atencdo que sessdes com peso de
musculacao que visem a melhora da forga de poténdia possuem um alto risco de lesdo, apesar
de ser comprovado os seus beneficios para a performance. Observado no estudo de

HAKKINEN (1993) em jogadoras de voleibol da liga finlandesa. As voleibolistas praticaram 2
a 3 sessdes semanais de musculagao de forca maxima dinamica e/ou forca de poténcia no
periodo preparatorio, vindo reduzir a quantidade de treino de forca no periodo competitivo,
sendo praticado para manutencao. HAKKINEN (1993) constatou que os valores do salto vertical
do bloqueio e da cortada aumentaram significativamente por causa das sessoes de forca
maxima dinamica e de poténda.

No periodo de transicdo e no segundo periodo competitivo, as voleibolistas finlandesas
realizaram sessoes de forca maxima dinamica e de poténda num menor volume, vindo a cessar
o treino de forca maxima dindmica na metade do periodo competitivo, influenciando num
decarésamo do salto vertical das jogadoras.

Segundo HAKKINEN (1989) a forca méxima dindmica e a forca de poténda sdo
imprescindiveis para aumentar o salto vertical do atleta de voleibol. Embora YOUNG e BILBY
(1993) presenciaram em seu estudo que os estudantes que treinavam poténda obtiveram
resultados inferiores no salto vertical (38,70 4,98 cn) quando comparados aos do grupo de
hipertrofia maxima (41,59 4,74 cm), tomando dificil de explicar o motivo.

Melhorando o salto vertical através do salto em profundidade

0 voleibol € uma modalidade que exige da forca reativa para suas agbes, nos membros
superiores e inferiores (PALAO et al., 2001). Segundo BARBANTI (2002), a forga reativa € um
cido duplo da acdo muscular, um alongamento na fase excéntrica e um encurtamento na
ocontragao concéntrica. VERKHOSHANSKI (1996) também explica o que é forca reativa:

E uma forga espedal do trabalho do aparelho locormotor; definida como a capaddade
espedfica de manifestar um esforgo motor forte apos o estiramento mecanico intensivo dos
muisculos, ou seja, durante a transicao rapida do trabalho excéntrico ao concéntrico, no dmbito
do maximo da carga dindmica que se desernvolve nesse momento (p. 52).



Observamos a forca reativa dos membros inferiores do voleibolista quando faz uma rapida
flexdo do quadril e do joelho e imediatamente pratica extensdo dos mesmos no ato de
bloquear. BARBANTI (1986) explica que nas passadas da cortada e no momento inidal do salto
ocorre a forca reativa.

0 treino pliométrico é indicado para o voleibol (FOX et al., 1991) porque melhora a forca
reativa neuromuscular (VILLAR, 1987). O objetivo da pliometria para os membros inferiores
oconsiste em aumentar a impulsdo do salto vertical do atleta. A pratica da pliometria é através
se sucessivos saltos (DINTIMAN et al., 1999). Mas VERKHOSHANSKI (1996) adverte os norte-
americanos:

A terminologia 'adotada" por vocés, treino pliométrico, ndo € adequada. Porgue a essénda
do salto em profundidade consiste emn que ele represerita uma extensio brusca (de choque)
dos musculos e urma mudanca rapida - da extensao a contragdo - em condigoes de carga
exterior consideravel. Por conseguinte, a importanda primordial aqui ndo é do regime ndo
Ppliométrico (excéntrico), mas do inverso do trabalho muscular, onde a fase de contracio do
trabalho exerce o papel princpal (p. 198).

0 inidio do treino de salto em profundidade ocorre através da queda do atleta na vertical
com a coluna vertebral ereta (VERKHOSHANSKIT, 1996). A duracdo da queda esta em tomo de 2
a 15 centésimos em VERKHOSHANSKI e GOMES (2000), ou 10 a 15 centésimos para
HORTOBAGYI et al. (1991). Na fase de aterrissagem, o praticante deve tocar inidalmente o
ante pé (OSES, 1986) na folha de borracha de 2,5 a 3 an de espessura (ZAKHAROV, 1992) ou
na areia fofa (RUSSO, 2002) com o objetivo de amortecer o impacto. VERKHOSHANSKI e
GOMES (2000) informam que a folha de borracha fundida deve ter 50 x 50 cn.
UGRINOWITSCH e BARBANTI (1998) ensinam que a superficdie mada (folha de borracha, grama
e outros) usada para amortecer o impacto, ndo podem aumentar a transicao entre a fase
excéntrica e concéntrica, o ddo alongamento e encurtamento (CAE).

A fase de aterrissagem (VERKHOSHANSKI, 1996) também pode ser denominada de
amortedmento (BARBANTI, 1986) ou de amortizacio (DANTAS, 1995) ou de impacto (BACA,
1999), a terminologia empregada é conforme o pesquisador.

Quando o praticante faz a aterrissagem (VERKHOSHANSKI, 1996) acontece flexao do
quadril, flexdo do joelho e dorsiflexdo (BOBBERT, 1990) e minima flexdao da coluna vertebral
(GAMBETTA, 1998). Acontecendo contragao muscular excéntrica (GOLLHOFER et al., 1991;
ROCHA et al., 1999; THYS et al., 1972; WILSON et al., 1991) e estimulando o fuso muscular
(DANTAS, 1995) que detectam os alongamentos misaulos-tendinosos (UGRINOWITSCH e
BARBANT]I, 1998) e os miisculos contraem (FOX et al., 1991). DANTAS (1989) resume a acao
do fuso muscular na figura 2:

Eztirarmentn age sohre  Fuso Muscular provocando na musculatura Reflexo Miotatico
do Misculo »

Figura 1 - Agao proprioceptiva do fuso muscular (DANTAS, 1989).
ZATSIORSKY (1999) faz a seguinte explicacao sobre o fuso muscular:

Os receptores do reflexo miotatico (fusos musaulares) s3o organizados paralelamente as
fibras do musaulo. Quando um misculo é alongado por uma forca externa os fusos muscaulares
estao sujeitos ao alongamento. O alongamento induz a um aumento da descarga no fuso
muscular. O que mais tarde causa um inaremento na descarga de alfa-motoneurdnios e
portanto, uma contracio reflexa do miisaulo alongado. Este reflexo de contragio faz com que o
muisculo retorme ao seu cormprimento inidal, a despeito das mudangas de cargas aplicadas ao
muisaulo (retroalimentagcdo de comprimento) (p. 76 e 77).



A 22 fase do salto em profundidade é chamada de amortizacio (VERKHOSHANSKI, 1996) ou
estabilizacdo (DANTAS, 1995). O atleta acentua um pouco mais a flexdao do quadril, a fledo do
joelho, a dorsiflexdao e a minima flexdao da coluna vertebral. A contracio muscular nesta fase é
excéntrica e o reflexo miotatico ja esta totalmente desencadeado (DANTAS, 1995). A contracao
muscular proveniente do reflexo miotatico, gera uma tensdo e adiona os orgaos tendinosos de

Golgi através de uma resposta reflexa que acarreta relaxamento na musculatura
(UGRINOWITSCH e BARBANTI, 1998), preparando o atleta para a impulsio (DANTAS, 1995).
Nesta etapa o tempo é de aproximadamente 2 a 3 centésimos (VERKHOSHANSKI e GOMES,
2000).

ZATSIORSKY (1999) faz as seguintes explicagdes sobre os drgaos tendinosos de Golgi:

Os orgaos tendinosos de Golgi sdo dispostos em série junto as fibras muscaulares. Esses
receptores sio sensiveis as forcas deservolvidas pelo misaulo, ao invés da sua mudanca de
comprimento cormo no caso dos fusos musculares. Se a tensao musaular aurmenta de forma

aguda, o reflexo tendinoso de Golgi provoca inibicdo da acao musaular. Cormo resulftado, termos
uma queda da tensio muscular que previne o muisculo e o tendao de serem lesionados

(retroalimentacio de forga) (p. 77).
DANTAS (1989) nos apresenta na figura 3 o funcionamento dos orgaos tendinosos de Golgi
(OTG):
Tensdo do Musculo  age sobhre  OTG provocando na rusculatura | Relazamernto

Figura 2 - Funcionamento proprioceptivo do OTG (DANTAS, 1989).

Para ammazenarmos energia elastica dependemos de um alongamento do misculo
(contragdo excéntrica) (ANDERSON e PANDY, 1993; BOSCO et al., 1982), a rapida passagem
excéntrica para concéntrica transforma em energia mecanica (ACHOUR JUNIOR, 1999;
BARBANTI, 1986; OSES, 1986) que é transferida para os membros inferiores (PRILUTSKY e
ZATSIORSKY, 1994) em menor custo metabdlico e aumenta a forca da impulsao
(UGRINOWITSCH e BARBANTI, 1998). CARUSO (1996) afirma que o cido de alongamento-
encurtamento em velocidade, melhora a capaddade reativa neuromuscaular, tomando mais
rapido a contragdo muscular no ato de saltar. VERKHOSHANSKI (1996) explica que "a
capadidade reativa esta relacionada diretamente ao fendmeno de recuperacdo da energia de
deformacao elastica dos miisculos, ou seja, a utilizacao da energia elastica acumulada nos
misaulos durante o estiramento para realizar um trabalho mecanico” (p. 53). VERKHOSHANSKI
(2001) finaliza com as seguintes explicagdes sobre as capacidades elasticas musculares:

As capaddades eldsticas musaulares além de eficida elevada dos esforcos explosivos que
serao realizados corn a poténda maxima, contribuirdo para a intensificacio da economia
mecdnica dos movimentos tteis. A manutengido da energia elastica do pré-estiramento
garantira o alto nivel de economia da corrida, e dos saltos, o que é caracterizado pela
diminuicao do valor do consumo energético no decorrer do mesmo trabalho mecanico (p. 58).

VERKHOSHANSKI e GOMES (2001) afirmam que atletas com predominio em fibras
musculares rapidas conseguem um cido de alongamento-encurtamento em menor tempo.
VIITASALO et al. (1998) informam que sessOes de salto em profundidade melhoram o potencial
das fibras de contracao rapida e aumentam a quantidade das fibras rapidas na musculatura
treinada.

A fase de impulsdo (BARBANTI, 1986) do salto em profundidade ocorre quando o treinando
realiza extensdo do quadril, extensdo do joelho, flexao plantar (BOBBERT, 1990) e extensao da
coluna vertebral (GAMBETTA, 1998) por um periodo de aproximadamente 10 a 12 centésimos
(VERKHOSHANSKI e GOMES, 2000). BOBBERT et al. (1987a) escrevem que a flexdo plantar na



fase de impulsdo é mais rapida no salto vertical com contramovimento do que no salto vertical
na sessao de salto em profundidade. Observado também que a poténda dos membros
inferiores na impulsao é similar no salto em profundidade de 40 am e 60 am, mas difere no de
20 an (BOBBERT et al., 1987b).

A contragdo muscular é concéntrica na fase de impulsdo do salto em profundidade
(GOLLHOFER et al., 1991; ROCHA et al., 1999; THYS et al., 1972; WILSON et al., 1991),
tomando potente por causa da inibicdo (efeito negativo) dos 6rgdos tendinosos de Golgi, isto &,
gerando forga altissimas (CHIESA, 2002; ZATSIORSKY, 1999). SALE (1988, 1992) informa que a
adaptacdo neural por inibicdo, desencadeada pelos 6rgaos tendinosos de Golgi, ocorre em
destreinados porque reduz a ag3o do agonista, em treinados, este processo acontece por
fadlitagdo ou ativacdo, segundo BADILLO e AYESTARAN (2001), por causa que 0 agonista
aumenta sua acdo (SALE, 1988, 1992). "Alguns pesquisadores acreditam que esse processo de
fadlitacao neural devido o treino de salto em profundidade pode estar relacionado com uma
adaptacdo do reflexo miotatico” (BADILLO e AYESTARAN, 2001, p. 89). FOX et al. (1991)
informam que o salto em profundidade melhoram a sincronizagao do atleta para gerar
contragbes musculares, de preferénda a energia elastica. A fadilitacio neural em virtude das
sessOes de salto em profundidade promovem aumentos da forca (BADILLO e AYESTARAN,
2001; FOX et al., 1991).

ACHOUR JUNIOR (1998) condui sobre os érgos tendinosos de Golgi:

E arenca que o drgdo tendinoso de Golgi passa atuar em alongamento excessivo para inibir o
seu proprio mussculo. Tais eventos nunca aconteceram. Alguém poderia imaginar o que
aconteceria se o motoneurdnio inibitorio de Golgi fosse ativado durante um levantamento de
peso em algum desporto, ou numa situacdo ameagadora. Caso fosse suspenso, usando-se a
forca de um brago no desfilaeiro, romper-se-ia o mitsaulo sem impedimento do sisterna reflexo.
O fuso tendineo de Golgi ter influénda moderada sobre as atividades motoras, mas nio
controla o centro motor: o comportamento evasivo seria pela fadiga ou pela dor.

Da mesma forma, os receptores articulares ndo tém efeito na influénda inibitoria dos
musculos em tormo da articulagido; este caminho reflexo é muito pequeno para atuar como
protecdo. Assim, alongamento e manipulacdo podem alongar a capsula articular sem adonar a
atividade reflexa, exceto se causar dor. Se houver envolvimento da dor, a resposta reflexa é
para contragdo e ndo para inibicao (p. 98).

Esta etapa do salto em profundidade, a de impulsdo, também pode ser chamada de
superadora ou de elevacao (CARUSO, 1996) ou de suplementacido (DANTAS, 1995).
Imediatamente acontece o vo6o, com duracdo aproximada de 5 a 8 centésimos
(VERKHOSHANSKI & GOMES, 2000) e todo cido continua até cessar a série.

Condusao
0 treino de forca para o atleta de voleibol deve possuir sess6es de forca de maxima, forca
de poténcia e forca reativa. O treinamento é constituido pela musculacdo e pelo salto em
profundidade. Entretanto, ndo podemos afirmar nesta revisao de literatura que a musculagido, o
salto em profundidade e ambos numa mesma sessao melhoram o salto vertical do atleta de
voleibol, porque encontramos poucos estudos sobre essa modalidade.

Referéncias bibliograficas

ACHOUR JUNIOR, A. Bases de Exerddos de Alongamento. 22 ed. Londrina: Phorte, 1999. p. 10.



ACHOUR JUNIOR, A. Flexibilidade: teoria e pratica. Londrina: Atividade Fisica e Satide, 1998. p.
98.

AGOSTINHO, P. ). Preparacao fisica dos voleibolistas no periodo pre-paratdrio. Revista
Treinamento Desportivo. v. 3, n. 1, p. 58 e 59, 1998.

ANDERSON, F. C.; PANDY, M. G. Storage and utilization of elastic strain energy during jumping.
Journal of Biomechanics. v. 26, n. 12, p. 1413, 1993.

AUGUSTSSON, S.; ESKO, A.; THOMEE, R; SVANTESSON, U. Weight training of the thigh
musdes using dosed vs. open kinetic chain exercises: a comparison of performance
enhancement. Journal of Orthopaedic and Sports Physical Therapy. v. 27, n. 1, p. 3-7, 1998.

BACA, A. A comparison of method for analyzing drop jumping performance. Medicne and
Sdence in Sports and Exerdse. v. 31, n. 3, p. 437, 1999.

BADILLO, J. J. G.; AYESTARAN, E. G. Fundamentos do Treinamento de Forca. Porto Alegre: Ed.
ARTMED, 2001. p. 24 e 25, 49-53, 89, 130, 171, 188 e 189, 254-257.

BARBANTYL, V. J. Treinamento Fisico: bases dentificas. Sao Paulo: CLR Balieiro, 1986. p. 54 e
55, 95-97.

BARBANTI, V. ]. Manifestagbes da forca motora no esporte de rendimento. In. BARBANTIL,
AMDIO, BENTO & MARQUES (eds.). Esporte e Atividade Fisica. Sao Paulo: Ed. Manole, 2002. p.
19.

BOBBERT, M. F.; HUDING, P. A.; VAN IGENSCHENAU, G. J. Drop jumping 1L Medidne and
Saence in Sports and Exerdse. v. 19, n. 4, p. 332-338, 1987a.

BOBBERT, M. F.; HUDING, P. A.;; VAN IGENSCHENAU, G. J. Drop jumping II. Medidne and
Sdence in Sports and Exerdse. v. 19, n. 4, p. 339-346, 1987b.

BOBBERT, M. F. Drop jumping as a training method for jumping ability. Sports Medicine. v. 9, n.
1, p. 7-21, 1990.

BOBBERT, M. F.; VAN SOEST, A. J. Effects of musdes strengthening on vertical jump height.
Medicine and Sdence in Sports and Exerdse. v. 26, n. 8, p. 1020, 1994.

BOMPA, T. O. Periodizacio: teoria e metodologia do treinamernto. Sao Paulo: Phorte, 2002. p.
43, 62, 331 e 332, 336-338, 340 e 341, 348.

BOSCO, C.; TARKKA, L; KOMI, P. V. Effect of elastic energy and myoeletrical potentiation
triceps sural during strech-shortening cyde exerdse. International Journal of Sports Medicine. v.
3, n. 3, p. 137, 1982.

CARUSO, P. Treinamento de atleta: 0 método de choque. Ambito de Medicina Desportiva. v. 2,
n. 23, p. 3-5, 1996.

CHIAPPA, G. R. Fisioterapia nas Lesoes do Voleibol. Sao Paulo: Robe, 2001. p. 57-67.
CHIESA, L C. Muscaulagdo: aplicagoes praticas. Rio de Janeiro: Shape, 2002. p. 101.

DANTAS, E. H. M. Flexibilidade: alongamento e flexionarmento. Rio de Janeiro: Shape. 1989, p.
28 e 29.



DANTAS, E. H. M. A Prdtica da Preparagio Fisica. 3%ed. Rio de Janeiro: Shape, 1995. p. 210-
213.

DINTIMAN, G. B.; WARD, R D.; TELLEZ, T., SEARS, B. Veloddade nos Esportes. 22 ed. Sao
Paulo: Ed. Manole, 1999. p. 122-156.

EISENMAN, P. A. The influence of initial strength levels on response to vertical jump training.
Journal of Sports Mediane and Physical Fitness. v. 18, n. 3, p. 277-281, 1978.

FIGUEIRA JUNIOR, A. R; ANDRADE, D. R.;; ROCHA, J. R.; MATSUDO, V. K. R. Fadiga muscular
em atletas da selecdo brasileira de voleibol feminino apds 12 semanas de treinamento. Ambito
Medicina Desportiva. v. 3, n. 26, p. 3-10, 1996.

FLECK, S. J.; KRAEMER, W. ). Fundamentos do Treinamento de Forca Muscular. 22ed. Porto
Alegre: ARTMED, 1999. p. 44-46, 135- 138, 202,

FOX, E. L; BOWERS, R. W.; FOSS, M. L. Bases Fisiologicas da EducaCao Fisica e dos Desportos.
42ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 1991. p. 103, 132 e 133,

GAMBETTA, V. Volleyball players guide to improve jumping. In. BRITTENHAM, GAMBETTA,
HENDRICS, KONTOR & McDONOUGH (auts.). 3-Step Approach to Better Jumping from
Performance Conditioning for Volleyball. USA: CAP, 1998. p. 16.

GARGANTA, R.; MAIA, J.; JANEIRA, M. A. Estudo disaiminatorio entre atletas de voleibol do
sexo mascaulino com base em testes motores espedficos. In. BENTO & MARQUES (edits.). 4
Ciénda do Desporto a Cultura e o Hormem. Porto: Universidade do Porto, 1993. p. 288.

GOLLHOFER, A.; KYROLAINEN, H. Neuromuscular control of the human leg extensor musdes in
jump exerdises under various stretch-load conditions. International Journal of Sports Medidne.
v. 12, n. 1, p. 34, 1991.

HAKKINEN, K. Maximal force, explosive strength and speed in female volleyball and basketball
players. Journal of Hurman Movement Studies. v. 16, n. -, p. 291-301, 1989.

HAKKINEN, K. Changes in physical fitness profile in female volleyball players during the
competitive season. Journal of Sports Mediane and Physical Fitness. v. 33, n. 3, p. 223-232,
1993,

HARMAN, E. A.; ROSENSTEIN, M. T.; FRYKMAN, P. N.; ROSENSTEIN, R. M. The effects of amms
and countermovement on vertical jumping. Medlicine and Sdence in Sports and Exerdse. v. 22,
n. 6, p. 825, 1990.

HATFIELD, F. Strength Shoes: pain no gain ? Texto da Intemet: www.sportsd.org. 1997. p. 1-
4.

HOLLINGS, S. C.; ROBSON, G. J. Body build and performance characteristics of male adolescent
track and field athletes. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness. v. 31, n. 2, p. 178-182,
1991.

HORTOBAGY], T.; LAMBERT, N. J.; KROLL, W. P. Voluntary and reflex responses to fatigue with
stretch-shortening exercise. Canadian Journal of Sports Sdence. v. 16, n. 2, p. 149, 1991.

KETTUNEN, J. A.; KUJALA, U. M.; RATY, H.; SARNA, S. Jumping height in former elite athletes.
European Journal of Applied Physiology. v. 79, n. 2, p. 197-201, 1999.



LIAN, @.; ENGEBRETSEN, L.; GVREBO, R.; BAHR, R. Characteristics of leg extensors in male
volleyball players with jumper's. American Journal of Sports Medidine. v. 24, n. 3, p. 382, 1996.

MANNIE, K T7he Gase Against Explosive Weight Training. Texto da Intemet: www.i-a-r-
t.com/artides/manneeexplosive. html. 1995. p. 1-8.

LUHTANEN, P. Jumping. Texto da Intemet: www.sportscoach-sd.com/. 2000. p. 1-6.

MARQUES JUNIOR, N. K. Voleibol: biomecinica e musaulacido aplicadas. Rio de Janeiro: Ed.
Grupo Palestra Sport, 2001a. p. 13-75, 113.

McCARTH, 1. P.; AGRE, J. C; GRAF, B. K; POZNIAK, M. A., VAILAS, A. C. Compatibility of
adaptive responses with combining strength and endurance training. Mediane and Saence in
Sports and Exerdse. v. 27, n. 3, p. 429-435, 1995.

McGOWN, C. M.; CONLEE, R. K.; SUCEC, A. A.;; BUONO, M. J.; TAMAYO, PHILLIPS, W.; FREY,
M. A. B,; LAUBACH, L L; BEAL, D. P. Gold medal volleyball the training program and
physiological profile of the 1984 olympic champions. Research Quarterly for Exerase and Sport
V. 61, n. 2, p. 196-200, 1990.

McKETHAN, J. F.; MAYHEW, J. L. Effects of isometrics, isotonics, and combined isometrics-
isotonics on quadriceps strength and vertical jump. Journal of Sports Mediane and Physical
Fitness. v. 14, n. 3, p. 224-227, 1974.

NAGANO, A.; GERRITSEN, K. G. M. Effects of neuro-muscular training on vertical jump height.
24th Annual Meeting of the American Sodety of Biomecdhanics. Texto da Intemet: www.asb-
biomech.org. p. 1 and 2

NEWTON, R. U.; KRAEMER, W. J. Developing explosive musaular power: implications for a
mixed methods training strategy. Journal of Strength and Condlitioning Research. v. 16, n. 5, p.
20-29, 1994.

OUELLET, J. G. O voleibol. In. NADEAU; PERONNET (orgs.). Fisiologia Aplicada na Atividade
Fisica. Sao Paulo: Ed. Manole, 1985. p. 122-123,

OLIVEIRA, L F.; MASSIMILIANI, R.; GARCIA, M. A. C.; MEDEIROS, A. Influéncia de uma e duas
passadas de aproximacdo no desempenho do salto vertical, medido através da plataforma de
salto. Revista Brasileira de Ciénda e Movimento. v. 7, n. 1, p. 19, 1993.

PALAO, J. M.; SAENZ, B.; URENA, A. Effecto de un trabajo de aprendizaje del cido estiramiento-
acortamiento sobre la capaddad de salto en voleibol. Revista Intermadonal de Medicna y
Cendas de la Acdvidad Fisia y Del Depotee Texto da Intemet
hittp: //cdeporte. rediris.es /revista/revista3/artvolel. himl. 2001. p. 1-9.

PEREIRA, L. F. R.;; D" ANGELO, M. D. Influéncdia do inido da medicdo da altura do salto vertical
na precdsao do resultado final. Revista Bra sileira de Ciéndas do Esporte. v. 7, n. 3, p. 104,
1986.

PETTIT, R. The role of plyometrics in the scope of a periodized training model. Jourmal of
Performance Enhancement. v. 1, n. 1, p. 1-8, 1999,

PRILUTSKY, B. L; ZATSIORSKY, V. M. Tendon adion of two-joint musdes: transfer of
mechanical energy between joints during jumping, landing, and running. Journmal of
Biomecdhanics. v. 27, n. 1, p. 25 and 33, 1994.



ROCHA, C.; UGRINOWITSCH, C.; BARBANTI, V. J. A influénda do contramovimento e da
utilizacdo dos bragos na performance do salto vertical - um estudo no bsquetebol. Revista da
Assodacao dos Professores de Educacao Fisica de Londrina. v. 14, n. 1, p. 6, 1999,

RODACKI, A. L. F.; COELHO, R. W.; CAMPOS, W. Andlise comparativa entre diferentes
metodologias empregadas no treinamento da capadidade de salto. Symopsis. v. 5, s.n,, p. 7,
1994.

RODACKI, A. L. F.; BIENTINEZ, R. M.; CRUZ, E. A.; MACHADO, A.; SANTOS, A.; PEREIRA, E.;
SILVA F. E. G.; RIBAS, G. O niimero de saltos verticais realizados durante partidas de voleibol
ocomo indicador da prescricao do treinamento. Revista Treinamento Desportivo. v. 2, n. 1, p. 32-
38, 1997.

RUSSO, P. A Visdao do Técnico. 2° Congresso Intemadonal GSSL Maksoud Plaza Hotel, Sdo
Paulo. 2002

SALE, D. G. Neural adaptation to resistance training. Medidne and Sdence in Sports and
Exerdise. v. 20, n. 5, p. 36 and 37, 1988.

SALE, D. G. Neural adaptation to strength training. In. KOMI (edit.). Strength and Power in
Sport. Oxford: Ed. Bladwell Scientific Publications, 1992. p. 251-254.

SANTO, E.; JANEIRA, M. A.;; MAIA, ). R Efeitos do treino e do destreino espedfico na forca
explosiva: um estudo em jovens basquetebolistas do sexo masaulino. Revista Paulista de
Educagio Fisica. v. 11, n. 2, p. 116 e 117, 1997.

SCHMIDTBLEICHER, D. Training for power events. In. KOMI (edit.). Strength and Power in
Sport. Oxford: Ed. Bladwell Scientific Publications, 1992. p. 383, 391-393.

SIPILA, S.; VIITASALO, J.; ERA, P.; SUOMINEN, H. Musde strength in male athletes aged 70-81
years and a population sample. European Jourmal of Applied Physiology. v. 63, n. 5, p. 399-403,
1991.

SLEIVERT, G. G.; BACKUS, R. D.; WENGER, H. A. Neuromuscular differences between volleyball
players, middle distance runners and untrained controls Intermational Journal of Sports
Medidne. v. 16, n. 6, p. 391, 1995.

SMITH, D. J.; ROBERTS, D.; WATSON, B. Physical, physiological and performance differences
between Canadian national team and universiade volleyball players. Journal of Sports Sdence.
v. 10, n. 2, p. 132, 134, 136 and 137, 1992.

TEIXIERA, M; GOMES, A. C. Aspectos da reparacao fisica no voleibol de alto rendimento.
Revista Treinamento Desportivo. v. 3, n. 2, p. 105-108, 1998.

THYS, H.; FARAGGIANA,T.; MARGARIA, R. Utilization of musde elasticity in exerdse. Journal of
Applied Physiology. v. 32, n. 4, p. 491, 1972.

TRICOLL, V. A;; BARBANTL V. J.; SHINZATO, G. T. Poténda muscular em jogadores de
basquetebol e voleibol. Revista Paulista de Educagio Fisica. v. 8, n. 2, p. 14-25, 1994.

TUBINO, M. J. G. Metodologia Gentifica do Treinamento Desportivo. 112ed. Sao Paulo: Ed.
IBRASA, 1993. p. 188 e 189.

UGRINOWITSCH, C.; BARBANT], V. J. O ddo de alongamento e encurtamento e a performance
no salto vertical. Revista Paulista de Educacio Fisica. v. 12, n. 1, p. 85-94, 1998.



UGRINOWITSCH, C.; BARBANTI, V. J.; GONCALVES, A.; PERES, B. A. Capacidade dos testes
isodnéticos em predizer a performance no salto vertical em jogadores de voleibol. Revista
Paulista de Educagdo Fisica. v. 14, n. 2, p. 172 e 173, 2000.

VERKHOSHANSK], Y. V. Forga: treinamento da poténda muscular. Londrina: CID, 1996. p. 35-
42, 44-47, 51-56, 67-80, 187-198.

VERKHOSHANSK], Y. V. Treinamento Desportivo: teoria e metodologia. Porto Alegre: ARTMED,
2001. p. 53 e 58.

VERKHOSHANSKI, Y. V.; GOMES, A. C. In. SANTOS (coord.). 7reinamento de Forga. Curso de
Educacdo Fisica, Faculdades Salesianas de Lins, Lins, Sdo Paulo, 2000.

VILLAR, C. A. D. La Preparadon Fisica Del Futbol Basada En Atletisrmo. 3%ed. Madrid: Gymnos,
1987. p. 405, 408 y 410.

VINT, P. F.; HINRICHS, R. N. Differences between one-foot and two-foot jump performance.
Journal of Applied Biormecdhanics. v. 12, n. 3, p. 338, 1996.

VIITASALO, J. T.; HAMALAINEN, K.; MONONEN, H. V.; SALO, A.; LAHTINEN, J. Biomechanical
effect of fatigue during continuos hurdle jumping. Journal of Sports Scence. v. 11, n. 6, p. 503-
509, 1993.

VIITASALO, J. T.; SALO, A.; LAHTINEN, J. Neuromuscular functioning of athletes and non-
athletes in the drop jump. European Journal of Applied Physiology. v. 78, n. 5, p. 432-440,
1998.

WELTMAN, A.; JANNEY, C.; RIANS, C. B.; STRAND, K.; BERG, B.; TIPPIT, S.; WISE, J.; CAHILL,
B. R; KATCH, F. L The effect of hydraulic resistance strength training in pre-puberal males.
Medicine and Sdence in Sports and Exerdse. v. 18, n. 6, p. 629-638, 1986.

WILSON, G. J.; ELLIOTT, B. C.; WOOD, G. A. The effect on performance of imposing a delay
during a stretch-shorten. Medliaine and Saence in Sports and Exerdse. v. 23, n. 3, p. 364, 1991.

YOUNG, W. B.; BILBY, G. E. The effect of voluntary effort to influence speed of contraction on
strength, muscular power, and hypertrophy development. Journal of Strength and Conditioning
Research. v. 7, n. 3, p. 172-178, 1993.

YOUNG, W. B.; WILSON, G. J.; BYRNE, C. A. A comparison of drop jump training methods:
effect on leg extensor strength qualities and jumping performance. International Journal of
Sports Medidne. v. 20, n. 5, p. 295-303, 1999.

ZATSIORSKY, V. M. Giénda e Prdtica do Treinamento de Forga. Sao Paulo: Phorte, 1999. p. 59-
64, 71-81, 200-204, 216-224.

ZAKHAROV, A. Génda do Treinamento Desportivo. Rio de Janeiro: Grupo Palestra Sport, 1992
p. 131-135,



