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EFEITOS DE UM PROGRAMA DE TREINAMENTO PLIOMETRICO NO COEFICIENTE DE

POTENCIAL ELASTICO MUSCULAR EM ATLETAS DE VOLEIBOL DA SELECAO BRASILEIRA
SUB-19

Lucas Moraes Klein
Orientador: Prof. Dr. Luiz Fernando Martins Kruel

INTRODUCAO

A poténcia de membros inferiores € um componente essencial para o desempenho bem-sucedido do voleibol. Neste sentido, o
treinamento pliométrico € reconhecido como importante opcao de treinamento para melhora da poténcia. Um nivel 6timo de
producao de poténcia muscular depende de uma boa relacao entre a participacao do componente elastico do ciclo alongamento-
encurtamento (CAE) e dos niveis de forca de um individuo.

OBIJETIVO

Analisar o efeito do treinamento pliométrico no desempenho da altura de saltos e do coeficiente de potencial elastico muscular
(CPEM).

MATERIAIS E METODOS Procedimentos:

Amostra: *Avaliacao dos saltos SJ, CMJ E CMII realizadas em um tapete de saltos;
» Doze atletas da selecdo brasileira sub-19 de voleibol *Calculo do coeficiente de potencial elastico muscular: (CMJ-
(18,30 £ 0,3 anos). SJ)/SJ*100;

* Duas sessoes semanais, com 90 saltos por sessao. Na ultima semana,
com o acréscimo do salto Drop Jump (DJ), foram incrementados mais
30 saltos por sessao;

*]12 - 22 semana: exercicios reativos ( saltos envolvendo o menor tempo
de contato possivel com o solo).;

*32 e 42 semana: adicionados saltos para cima de um caixote, a uma
determinada altura.;

*52 e 62 semana: acréscimo do salto Drop Jump (DJ).
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Analise estatistica:
»Dados estao descritos em média e desvio padrao;
»Shapiro-Wilk
» Teste “t pareado”
» Nivel de significancia a < 0,05
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CONCLUSAO

*Ocorreram aumentos significativos na altura média dos saltos SJ, CMJ e CMJI;

*O programa de treinamento pliométrico aplicado foi eficaz na otimizacao do coeficiente de potencial elastico muscular;

*O valor médio encontrado para este indice apos o programa de treinamento foi de 12,08 + 1,60%, que parece ser importante
na otimizacao da relacao entre a forca muscular e a participacao do CAE no desempenho dos saltos de atletas de voleibol.
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