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METODOS: As atletas foram divididas em dois grupos. Um grupo realizou o treinamento de forga (GTF) e
PALAVRAS-CHAVE: o outro grupo efetuou o treinamento de forga e flexibilidade (GTFF). O periodo de treinamento foi de dois
Treinamento de Forca; Treinamento meses. Para a avaliagdo da poténcia de membros inferiores e flexibilidade optou-se, respectivamente, pelo
de Flexibilidade; Voleibol. teste de salto horizontal e sentar-e-alcangar. Verificou-se a normalidade dos dados através do teste de Shapiro-

Wilk. Alicercado nestes resultados, utilizou-se o Anova two way, com post hoc de Sidak, para duas amostras
independentes a fim de identificar o efeito do treino nos testes de salto horizontal e sentar-e-alcangar. O teste
de Mann Whitney foi utilizado para verificar a diferenga da melhora entre grupos no teste de forga, e o teste t
independente para verificar a diferenga da melhora entre grupos do teste de sentar-e-alcangar.

RESULTADOS: Verifica-se que houve diferenca entre as médias entre as diferentes avaliagdes (tempo) no teste
de salto horizontal [F(2,48)=10,282; p<0,05] e flexibilidade [F(2,48)=10,298; p>0,05]. No salto horizontal a
diferenca significativa ocorreu no grupo GTF (p<0,05). Na flexibilidade, a diferenca significativa ocorreu no GTFF
(p<0,05). Na comparagdo entre grupos, o teste de Mann Whitney retornou valor de p=0,924 no teste de forga.
N3o obstante, o teste t independente retornou valor de p=0,106 no teste de sentar-e-alcancar.

CONCLUSAO: Conclui-se que em face a importancia da flexibilidade para atletas de voleibol, ainda que a GTFF
ndo tenha apresentado melhora significativa no teste de impulsdo vertical, ndo é possivel refutar a utilizagdo
do treino de forga aliado ao treino de flexibilidade.
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ABSTRACT

OBIJECTIVE: This study aimed to compare the performance in the lower limb strength test and flexibility test of
athlete of volleyball of the feminine gender, category sub-16, exclusively submitted to the strength training with
athletes submitted to the strength training and flexibility training.

METHODS: The athletes were divided in two groups. A group carried through the strength training (GTF) and
the other group effected the strength training and flexibility training (GTFF). The period of training was of two
months. For assessing lower limb strength and flexibility it was opted, respectively, for the horizontal jump
test and to sit-and-reach test. It was verified normality of the data through the test of Shapiro-Wilk. Based in
these results, Anova two way with post hock of Sidak was used to identify the effect of training in horizontal
jump test and sit-and-reach test. For the difference between the initial and final test of each group, the Mann
Whitney test was used to identify the difference of the improvement between groups in the strength test and
independent test t was used to identify the difference of the improvement between groups of the sit-and-reach
test.

RESULTS: We found that there was a difference between the different test in the horizontal test [F(2.48)=10.282;
p<0.05] and sit-and-reach test [F(2.48)=10.298; p>0,05]. In the horizontal jump test there was a difference in
GTF group (p<0.05). In the flexibility test there was a difference in GTFF group. In the comparison between
groups, the Mann Whitney test returned value from p=0.924 for the performance of the strength test. Besides
that, independent test t returned value from p=0.106 for the performance of the flexibility test.

CONCLUSION: We concluded that in view the importance of flexibility for volleyball athletes, it is not possible
to refute the use of strength training combined with flexibility training.
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INTRODUCAO

A relagdo entre diferentes capacidades fisicas torna-se
importante para melhorar o desempenho de atletas (BASSO;
FARIAS, 2009). O treinamento de forca no cenario esportivo
deve respeitar a especificidade de cada esporte para, através
de sobrecarga complementar a musculatura, desenvolver a
poténcia e ampliar a performance de atletas (BOMPA, 2001;
ASKLING et al., 2003; DEVAN et al., 2004; BARBOSA; ANDRIES
JUNIOR, 2006; ALECRIM et al., 2019).

Por sua vez o treinamento de flexibilidade, desenvolvido
via alongamentos estaticos ou dindmicos direcionados a muscu-
latura envolvida de cada esporte, almeja buscar as amplitudes
maximas dos movimentos articulares, a fim de melhorar alguns
aspectos como o aperfeicoamento motor, a eficiéncia mecanica
e o gesto técnico especifico das modalidades esportivas (BOM-
PA, 2002; MENDES; NUNES, 2003; PLATONOV; BULATOVA, 2003;
MARQUES JUNIOR, 2016; SANTOS; RIBEIRO, 2016). No caso de
atletas de Voleibol, modalidade selecionada para o presente es-
tudo, ressalta-se a importancia de considerar sua especificidade
e incorporar o treino de forga e flexibilidade na rotina de treina-
mentos (CORREIA et al., 2014; VILELA; SILVA, 2017).

A relacdo entre forga e flexibilidade é controversa na lite-
ratura e gera muitos questionamentos (CORREIA et al., 2014).
Alguns estudos indicam que a flexibilidade tende a ser maior
em atletas que praticam modalidades individuais (SCHUBERT et
al., 2016), e que uma flexibilidade reduzida esta associada a me-
nores niveis de forca (OLIVEIRA; NOGUEIRA, 2008; CONCEICAO
et al.,, 2012; GONCALVES et al., 2013; ZANOLO, 2015; ANDRADE
et al., 2018; LIMA et al., 2019). Ademais, foi possivel relacionar
menores indices de flexibilidade a dor lombar em adolescentes
do sexo feminino (DORNELES et al., 2016), algo que pode redu-
zir o desempenho da pratica esportiva.

Antagonicamente, alguns estudos indicam que programas
de treino de flexibilidade ou exercicios de flexibilidade realiza-
dos antes da pratica esportiva ndo apresentam relagdo com a
forca de membros inferiores (HIGAJO et al., 1991; CARVALHO et
al., 1998; GALDINO et al., 2005; MARCHETTI et al., 2014). Obser-
vou-se ainda que o treino de for¢ga com resisténcia eldstica ndo
aumentou a amplitude da sustentagao da flexdo do quadril, me-
lhorando apenas o tempo de sustentagdo de flexdo do quadril
em bailarinas classicas (ZUCCOLOTTO et al., 2016).

Com base na literatura supracitada evidencia-se que ha in-
certezas acerca dos efeitos do treino de flexibilidade sobre o
treino de forga, sendo importante ponderar que diferentes tipos
de treino de flexibilidade podem apresentar resultados diferen-
tes em relagdo a forga. A luz deste contexto e de tais divergén-
cias, sob a possibilidade de trazer subsidios para a programagao
do treinamento desportivo por técnicos da modalidade de Vo-
leibol e contribuir a esta discussdo ainda atual, é que se justifica
estd pesquisa.

Em face ao exposto, o objetivo do presente estudo é com-
parar o desempenho no teste forca de membros inferiores e
flexibilidade de atletas de voleibol do género feminino da Uni-
versidade Estadual de Ponta Grossa (UEPG), na categoria sub-
16, submetidas exclusivamente ao treino de forca com atletas
submetidas ao treino de forga e flexibilidade.

METODOS

Alicercado na literatura de Gil (2008), o presente estudo
classifica-se como de natureza aplicada, com delineamento
guantitativo em relagdo a abordagem do problema, explorato-
rio quanto aos objetivos, e, por fim, considerado uma pesquisa
de campo quanto aos seus procedimentos.

A amostra do presente estudo contou com 26 atletas do gé-
nero feminino, com idade entre 13 e 16 anos, participantes do
Projeto Vélei Base proposto pelo CDR (Coordenadoria de Des-
portos e Recreagdo) em parceria com a Universidade Estadual
de Ponta Grossa (UEPG).

Os critérios de inclusdo das atletas para compor a amostra
foram: a) Ndo praticar outro método de treino de forga ou flexi-
bilidade durante o ano de execugdo do Projeto Vélei de Base; b)
Estar participando do referido projeto desde seu inicio; c) Ndo
apresentarem nenhum disfungdo incapacitante para a realiza-
¢do dos testes d) Nao ter histérico de lesdo musculo esquelética
no ano de execugdo do projeto; e) Ndo praticar ou treinar outra
modalidade esportiva.

As atletas participantes do presente estudo foram divididas
em dois grupos, sendo denominados “Grupo de Treinamento
de Forga” (GTF) e “Grupo de treinamento de Forga e Flexibilida-
de” (GTFF). Para a divisdo das atletas nos grupos utilizou-se uma
randomizagdo estratificada, no intuito de buscar um equilibrio
de fatores. Desta forma, as atletas foram classificadas sob os se-
guintes critérios: a) Idade; b) Frequéncia de Treino; c) Estatura;
d) Envergadura. Para tanto, as atletas foram submetidas a uma
anamnese seguida de avaliagdo de estatura e envergadura. Ndo
obstante, a frequéncia de treino foi monitorada pelos pesqui-
sadores. Apos a identificagdo destes estratos os atletas foram
aleatorizados no GTF e GTFF. Ao final, cada grupo contou com
13 alunos.

Ambos os grupos foram submetidos a dois meses de treina-
mentos, ministrado pelo prdprio pesquisador e supervisionado
pelo professor responsavel pelo projeto Vélei Base. A descrigao
do treinamento realizado sera descrita nos itens Treinamen-
to de Forga e Treinamento de Flexibilidade. A coleta de dados
foi realizada ao final de cada més de treinamento. Utilizou-se
os testes de flexibilidade (sentar-e-alcangar) e de poténcia de
membros inferiores propostos (salto horizontal) pelo manual da
PROESP-Br (Projeto Esporte Brasil), do ano de 2016. Os referidos
testes foram selecionados em virtude de sua confiabilidade e
constante utilizagdo académica.

Para o teste de sentar-e-alcancgar foi fixada uma fita métri-
ca no solo com uma fita adesiva na marca de 38 cm. Com os
joelhos estendidos, os calcanhares tocando a fita adesiva e as
maos sobrepostas, a avaliada inclinou-se e tentou tocar a maior
distancia possivel. Foi anotado o melhor resultado dentre duas
tentativas. Para o teste de salto horizontal foi utilizado uma tre-
na e uma linha tragada ao solo. A linha foi tracada no ponto
zero da trena, e a avaliada permaneceu em pé imediatamente
atras, com os pés paralelos, ligeiramente afastados, joelhos se-
miflexionados e tronco ligeiramente projetado a frente. A atleta
saltou a maior distancia possivel, anotando-se a melhor marca
dentre duas tentativas.

A andlise dos dados ocorreu com auxilio do software Sta-
tistical Package for the Social Sciences (IBM SPSS) Statistics for
Windows, versdo 23.0. Os calculos estatisticos efetuados no
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presente estudo pautaram-se na literatura de Dancey e Reidy
(2006). Para verificar a normalidade dos dados foi utilizado o
teste de Shapiro-Wilk. Identificou-se distribuicdo normal dos
dados p>0,05. Alicercado nestes resultados, utilizou-se o teste
Anova two way, com post hoc de Sidak, para duas amostras in-
dependentes a fim de identificar o efeito do treino nos testes de
salto horizontal e sentar-e-alcangar.

Em relagdo a comparagdo entre grupos, efetuado por meio
dos cdlculos de Mann-Whitney e teste t independente, optou-
-se por utilizar o valor de delta percentual dos valores retorna-
dos pelo grupo GTF e GTFF. Tal medida foi adotada visto que
houve diferenga entre o valor inicial retornado pelos grupos
acima citados.

Os pais ou responsaveis pelas atletas participantes do pre-
sente estudo retornaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido assinado, o técnico da equipe concordou em par-
ticipar da pesquisa, e as atletas assinaram o termo de Assen-
timento Livre e Esclarecido. Ressalta-se ainda que o Comité de
Etica em Pesquisa envolvendo Seres Humanos da Universidade
Estadual de Ponta Grossa aprovou a realizagdo desta pesquisa
sob Parecer n°. 76710217.7.0000.0105.

Protocolo de treinamento de forca desenvolvido

A faixa etdria das atletas que compde a amostra do presente
estudo é de 13 e 16 anos. Segundo Bompa (2002), para esta
faixa etaria o treinamento deve ser periodizado pelo modelo de
escada, que prevé acréscimo gradativo de carga nas trés primei-
ras semanas e redugdo de carga na quarta semana, seguindo as
seguintes diretrizes: ocorrer na forma de circuito; utilizar exer-
cicios multiarticulares; ter carga maior e intervalo de repouso
menor; apresentar duragdo entre 15 e 20 minutos, podendo
progredir para 30 minutos.

Acerca do treinamento pliométrico, Alecrim et al. (2019)
utilizaram um protocolo com cargas determinadas por tempo.
Foram utilizados 25 segundos nas duas primeiras semanas, trés
séries de 25 segundos na terceira semana, e trés séries de 35
segundos na quarta semana. O tempo de descanso foi de 25
até a terceira semana, e de 35 segundos na quarta semana. Ob-
servou-se uma pequena evoluc¢do na forga explosiva de mem-
bros inferiores em quatro semanas. Por sua vez, Pires e Navarro
(2010) analisaram um protocolo de 5 séries com minimo de 4 e
maximo de 20 repeti¢Ges, e tempo de descanso de 40 segun-
dos. Em quatro semanas houve a melhoria da impulsao vertical
em jogadores de voleibol.

No presente estudo aplicou-se um treinamento de forga
para desenvolvimento da poténcia em forma de circuito, com
aumento progressivo no nimero de exercicios, repeticdes e sé-
ries. Tais informacGes estdo expostas no Quadro 1.

Protocolo de treinamento de flexibilidade

No inicio da sessdo de treinamento, antes de realizar os
exercicios de alongamento as atletas foram submetidas a um
trabalho de aquecimento geral ou especifico. Voigt et al. (2010)
afirmam que o treino estatico produz um aumento significativo
da flexibilidade em diversos movimentos. Para o estagio da pds-
-puberdade, Bompa (2002) indica que o alongamento estatico
deve ser trabalhado, com tempo de execugdo em cada exercicio

de 6 a 12 segundos.

Nesta direcdo, Cesar et al. (2015) apresentam um protocolo
com rotinas fracionado com 3 séries de 10 segundos em cada
movimento, e um com alongamento estatico de 30 segundos.
No estudo dos autores, o protocolo com tempo fracionado (3
séries de 10 segundos) gerou melhoria na altura do teste de sal-
to com contra movimento.

Quadro 1. Quantidade de exercicios, numero de séries, quantidade de re-
peticbes/tempo de execucdo e intervalo de repouso executado pelas atletas
de voleibol nos periodos de intervengdo do treinamento de forga.

o o N° de
Exercicios/Periodo N de N, fie Repeticdes/ Tempo de
Exercicios Séries Repouso (s)
Tempo (s)
12 Més
Abdominais 2 2-4 4-20rep. 30a60
saltos Variados e 3 2 30-455  30a150
Reativos
Forca de Membros 1 2-3 6- 8 rep. 20240
Superiores
22 Més
Abdominais 2 2-4 5-20rep. 30a60
Saltos variados e 2 2-3 45-60s 45a60
reativos;
Forga dinamica 1 3-4 8-12rep. 60290
Exercicios com
Medicine Ball 2 2-3 5-6rep. 45 a 60

Nota: Rep. - repeti¢Bes; seg. - segundos.

Outro protocolo testado para treinamento de flexibilidade
prevé a aplicacdo de trés séries de exercicio. Busca-se atingir o
limiar de desconforto do individuo no flexionamento estatico.
ApOs atingir este limiar efetua-se uma flexdo suave e mantem-
-se a posi¢cdo por mais 10 segundos. Os resultados indicaram
uma melhora na forga e flexibilidade de adultos jovens com ida-
de média de 17,03 anos (CONCEICAQ et al., 2012).

No presente estudo, ao final da sessdo e apds o trabalho de
forga (atividade principal), as meninas foram submetidas nova-
mente ao alongamento estatico por 20 segundos em cada grupo
articular do copo.

RESULTADOS

A média de idade dos 26 alunos participantes do presen-
te estudo foi de 14,07 (GTF=14,15 e GTFF=14). Por sua vez, a
frequéncia de treino dos alunos participantes deste estudo
apresentou média de 85,5% (GTF=86% e GTFF=85%). A Tabela
1 apresenta os dados de estatura e envergadura das atletas que
compde o Grupo GTF e o Grupo GTFF.

Tabela 1. Valores médios e desvio padrdo da estatura e envergadura das
atletas dos grupos GTF (n=13) e GTFF (n=13).

Variaveis Grupos Média dp
GTF 158,57 9,53
Estatura
GTFF 161,76 8,02
GTF 160,30 11,08
Envergadura
GTFF 161,57 6,97
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Destaca-se, com base na Tabela 1, que a média da estatu-
ra (158,6) e envergadura (160,3) do grupo GTF apresentou-se
ligeiramente inferior ao grupo GTFF (161,76 e 161,57, respec-
tivamente). O teste de normalidade dos dados de Shapiro-Wilk
atestou distribuicdo normal dos dados (p>0,05).

Neste sentido, a fim de ilustrar os efeitos do treino de for-
¢a e treino de forga e flexibilidade no teste de salto horizontal
utilizou-se o teste de Anova, two way, com post hoc de Sidak. A
Figura 1 ilustra os efeitos do treino de forca e treino de forca e
flexibilidade no teste de salto horizontal.
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Figura 1. Efeitos do treino de forga e flexibilidade no teste de
salto horizontal.
Fonte: os autores.

Observa-se que houve um aumento nos resultados do teste
de salto horizontal no treino de forga e no treino de forga e fle-
xibilidade. A Figura 1 demonstra ainda que ndo houve interacdo
entre o treino de forga e o treino de forca e flexibilidade, indi-
cando que os efeitos de ambos os treinos foram semelhantes
para o salto horizontal. A Figura 2 ilustra os efeitos do treino de
forga e treino de forga e flexibilidade no teste de flexibilidade.

Médias Marginais Estimadas de Flexibilidade
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Figura 2. Efeitos do treino de forga e treino de forga e

flexibilidade no teste de sentar-e-alcangar.
Fonte: os autores.

O desempenho no teste de sentar-e-alcangar subiu entre os
periodos de avaliagdo nos dois tipos de treino, apresentando
maior escore na terceira avaliagdo. A existéncia de interagdo en-
tre as linhas demonstra que o efeito na flexibilidade foi diferen-
te nos treinos de forga e treino de forga e flexibilidade. A Tabela
2 apresenta os resultados do teste de Anova two way.

Tabela 2. Resultados do teste Anova, two way, considerando os grupos de
treino e avaliagBes de salto horizontal e sentar-e-alcangar no periodo do
estudo.

Variaveis Teste Motor Valor de p
Salto Horizontal 0,001
Tempo
Sentar-e-alcangar 0,001
Salto Horizontal 0,467
Tempo x Treino
Sentar-e-alcangar 0,223

Verifica-se que houve diferenga nas médias entre as
diferentes avaliagdes (tempo) no teste de salto horizon-
tal [F(2,48)=10,282; p<0,05] e teste de sentar-e-alcancar
[F(2,48)=10,298; p>0,05). No entanto, ndo houve interagdo en-
tre as diferentes avaliagdes (tempo) com o teste de salto ho-
rizontal [F(2,48)=0,773; p>0,05] e teste de sentar-e-alcancar
[F(1,358; 32,597)=1,557; p>0,05]. A fim de discriminar em quais
casos houve diferenca significativa entre as médias, a Tabela 3
apresenta os resultados do post hoc de Sidak.

Tabela 3. Analise post hoc de Sidak para Anova two way considerando os
grupos de treino e avaliagGes de salto horizontal e sentar-e-alcangar no pe-
riodo do estudo.

Comparagdo valor
Teste Grupos entre periodos Média de
de avaliagdo P
Treino de 1 - 2 124,67 - 131,34 0,124
Forga 1 - 3 124,67 — 135,96 0,001
(GTF) 2 - 3 131,34-131,34 0,175
Salto
Horizontal .
T;‘Z‘Pq‘; de 1 - 2 151,69-15546 0,559
Flexibilidade 1 - 3 151,69 - 158,11 0,088
(GTFF) 2 - 3 155,46 — 158,11 0,614
Treino de 1 - 2 17,92 -21,50 0,061
Forga 1 - 3 17,91-21,84 0,060
(GTF) 2 - 3 21,50-21,84 0,956
Sentar-e-
alcangar .
T;i'r'“; ‘ie 1 - 2 19,03 - 20,07 0,859
orge 1 - 3 19,03 -23,50 0,028
Flexibilidade 2 - 3 2007-2350 0,001
(GTFF) ’ ' ’

Diferencas significativas no nivel p<0,05.
Fonte: os autores.

Dentre os cenarios investigados foi possivel identificar dife-
renca significativa nas médias das atletas que realizaram apenas
o treino de forga entre a primeira e a terceira avaliagdo no teste
de salto horizontal (p<0,05). Além disso, verifica-se diferenga
significativa no teste de flexibilidade no grupo de atletas que
efetuou treino de forga e flexibilidade entre a primeira e a ter-
ceira, e entre a segunda e a terceira avaliagdo. Nos demais casos
nao foram observadas diferencas significativas.

A fim de se aprofundar a anélise, efetuou-se a comparagao
entre os grupos GTF e GTFF no teste de salto horizontal e sen-
tar-e-alcancar. A Tabela 4 apresenta os resultados do teste de
Mann Whitney para o teste de salto horizontal (dados n&do nor-
mais p<0,05) e teste t, para amostras independentes, indepen-
dente para o teste de sentar-e-alcangar.
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Tabela 4. Valor de p para a diferenga entre as médias no teste de forca e
flexibilidade.

Teste Motor Grupo Média Valor de p
GTF 0,1

Salto Horizontal 0,106
GTFF 0,04
GTF 0,42

Sentar-e-alcangar 0,924.
GTFF 0,41

N3do houve diferenga significativa entre os grupos GTF e
GTFF nos resultados obtidos no salto horizontal e no teste de
sentar-e-alcangar (p>0,05). Este resultado também foi retorna-
do por Fabricio et al. (2012), que ndo encontraram diferenca
significativa ao comparar a forca muscular entre grupos que
treinaram com e sem alongamento nos testes de flexibilidade
com dinamdmetro e Hop Test de poténcia de membros inferio-
res. Além disso, Leite et al. (2015) também ndo encontraram
diferencas significativas nos niveis de forca e flexibilidade apds
12 semanas de treinamento de ambas as capacidades fisicas,
isoladas ou combinadas.

Ademais, acerca dos resultados expostos nas Tabelas 2 e 3,
ainda que os graficos tenham apresentando aumento no de-
sempenho do teste de salto horizontal e flexibilidade no gru-
po GTF e GTFF, os testes estatisticos demonstraram diferencga
significativa no teste de salto horizontal apenas no grupo GTF
(p<0,05). Nao obstante, houve diferenga significativa nos esco-
res do teste de sentr e alcangar apenas no grupo GTFF (p<0,05).
Em outras palavras, apenas o grupo GTF melhorou a performan-
ce no teste de salto horizontal, e apenas o GTFF melhorou o
desempenho no teste de flexibilidade.

Cenario distinto foi encontrado por outros estudos. Souza et
al. (2013) compararam dois protocolos de treino, sendo um que
previa treino de forca com alongamento estatico e outro que
previa treino de forca sem alongamento estdtico. Os autores
concluiram que ambos os métodos de treino resultam em ga-
nhos de flexibilidade e forga. Por sua vez, Zanolo (2014) encon-
trou que o método de alongamento passivo elevou ou manteve
o desempenho no teste de salto vertical de atletas de voleibol
na categoria infantil. Oliveira e Nogueira (2008), Conceigdo et
al. (2012), Gongalves et al. (2013), Zanolo (2015), Andrade et al.
(2018) e Lima (2019) também evidenciaram que a flexibilidade
melhora o desempenho no salto vertical.

Em uma revisdo sistematica realizada por Correia et al.
(2014), os autores verificaram um aumento na flexibilidade com
o treinamento de forga em sete estudos dos 11 analisados. As
alteragBes dos niveis de forga ndo foram citadas no estudo, mas
foram abordados por Carvalho e Borges (2001). Os autores con-
cluiram que o treino de for¢a ndo interfere de modo significativo
sobre a flexibilidade e que exercicios de alongamento podem
elevar os niveis de forca. No entanto, é prudente ressaltar que
os estudos citados efetuaram treinos de flexibilidade isolados,
e ndo treinos integrados (forca e flexibilidade juntos) tal qual
efetuado no presente estudo.

Outros autores encontraram que exercicios de alongamen-
to realizados antes da pratica esportiva diminui o rendimento
em movimentos que envolvam a forga explosiva (GALDINO et
al., 2005; PAULO et al., 2012; MORAES, 2013; MARCHETTI et
al., 2014), ou que ndo foi possivel correlacionar a flexibilidade
com forca de membros inferiores (HIGAJO et al., 1991; CARVA-

LHO et al., 1998). Além disso, Bastos et al. (2014) evidenciaram
que o treino de flexibilidade ndo alterou os niveis de for¢a, bem
como Oliveira et al. (2016) apontaram que a flexibilidade pode
influenciar negativamente os niveis de forga.

No presente estudo, os exercicios de alongamento foram re-
alizados apds o treinamento de for¢a no grupo GTFF, ndo antes
do treino, algo que a literatura apontou como condigdo que re-
duz a forga explosiva de membros inferiores. No entanto, o gru-
po GTFF ndo conseguiu gerar melhoria significativa no teste de
salto horizontal. Ainda assim, por ter ocorrido uma tendéncia
de que o GTFF apresentou efeito semelhante ao GTF (Figura 1),
os resultados do presente estudo ndo convergem com a ideia de
que a flexibilidade afeta negativamente o desempenho de forca
(GALDINO et al., 2005).

Considerando o voleibol, Simas e Gongalves (2012) afirmam
que a flexibilidade é fator fundamental durante a pratica desta
modalidade, estando associada a prevencdo de alterages pos-
turais e lesdes. Achados semelhantes sdao expostos por Dorneles
et al. (2016), que relacionaram menores niveis de flexibilidade
ao aumento da dor lombar. Ndo obstante, em que pese a im-
portancia da forga explosiva para atletas de voleibol, Corbin e
Noble (2013) indicam que um valor minimo de flexibilidade é
necessario para que se atinja uma melhor performance no es-
porte, e que este valor minimo é especifico a cada esporte.

Neste sentido, a Figura 2 demonstrou que o GTF e GTFF
apresentaram efeito diferente quanto ao teste de flexibilidade,
algo que ndo ocorreu no salto horizontal (Figura 1). Além disso,
apenas o GTFF gerou melhora significativa nos niveis de flexibi-
lidade (Tabela 3).

Sendo assim, tendo em vista a relatada importancia da flexi-
bilidade para atletas de voleibol tanto para a performance como
pela incidéncia de dor (CORREIA et al., 2014; DORNELES et al.,
2016; VILELA; SILVA, 2017), os resultados do presente estudo
ndo permitem afirmar que deve-se evitar a realizacdo de treinos
de forga e flexibilidade para atletas de voleibol. Complementa-
-se indicando que o conhecimento dos movimentos e caracte-
ristica de for¢a especificos do voleibol sdo fundamentais para
que se prescreva um melhor treinamento para atletas desta
modalidade.

CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo indicam que houve dife-
renca significativa nas médias do salto horizontal no GTF. Além
disso, houve diferenga significativa nas médias do teste de sen-
tar-e-alcancgar no grupo GTF, tanto entre a primeira e a terceira
avaliagdo, como entre a segunda e a terceira avaliagdo. Ade-
mais, na comparag¢ado entre os grupos GTF e GTFF, ndo houve di-
ferencga significativa entre os grupos no teste de salto horizontal
e no teste de sentar-e-alcangar.

Em face a importancia da flexibilidade para atletas de vo-
leibol, ainda que a GTFF ndo tenha apresentado melhora sig-
nificativa no teste de impulsdo vertical, ndo é possivel refutar
a utilizacdo do treino de forga aliado ao treino de flexibilidade.

No presente estudo, os valores iniciais no desempenho do
teste de forga e flexibilidade eram distintos. Além disso, a amos-
tra obteve um nimero de individuos reduzido, o que ndo permi-
te generalizagGes dos resultados por este estudo apresentados.
Tais fatores sdo considerados limitagdes do presente estudo.
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Sendo assim, sugere-se para estudos futuros investigacdes com
amostras maiores e em outras faixa-etarias, com outras técnicas
de treinamento de flexibilidade e forca, para verificar se estes
resultados replicam-se em outros cenarios.
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