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Resumo

O andebol tem evoluido ao longo dos anos em todas as suas dimensdes.
Focando-nos na dimenséo fisica, o treino de forca tem um papel preponderante
na performance de uma equipa de andebol, pois esta modalidade caracteriza-se
pelo contacto corporal entre jogadores, que ocorrem durante os controlos
defensivos e duelos de 1x1, nas rapidas mudancas de direcdo, aceleracoes,

impulsdes, rececdes ao solo, arranques e travagens.

O presente estudo teve como principal objetivo avaliar a eficacia de um plano de
treino pliométrico, em atletas masculinos e femininas de andebol, quer na cadeia
cinética superior, quer na inferior, quando comparado apenas com o treino de
andebol. Para além disso, também teve como objetivo perceber qual frequéncia
de treino que traz mais vantagens a performance do atleta, 2 ou 3 vezes por

semana. Por ultimo, foi realizada uma comparacao entre géneros.

Neste estudo, 30 atletas femininas de andebol e 13 atletas masculinos foram
organizadas em 3 grupos distintos: realizar o treino pliométrico 3 vezes por
semana (N=15), 2 vezes por semana (N=15) e grupo de controlo (N=15). Os
atletas foram avaliados em 2 momentos, através destes 3 exercicios: sprint de
30 metros, CMJ e lancamentos da bola medicinal. Durante 6 semanas, foi
aplicado um programa de treino constituido por 5 exercicios, 2 para a cadeia

cinética superior e 3 para a cadeia cinética inferior (4 séries de 6 repeticdes).

Podemos concluir que o treino pliométrico influencia o desempenho das atletas
nas capacidades de sprint e CMJ. Pelo contrario, conseguimos aferir que o treino
pliométrico na cadeia cinética superior nao foi eficaz, neste grupo de atletas, pois
devido a pequena amostra este estudo ndo pode ser generalizado. Para além
disto, evidenciou-se que realizar o treino 2 vezes por semana, € mais eficaz que
realizar 3 vezes por semana. Por isso, podemos afirmar que o programa de treino
pliométrico aplicado nestes atletas durante 6 semanas revelou-se eficaz, sendo

um parametro importante a ter em conta no treino de andebol.

PALAVRAS-CHAVE: TREINO PLIOMETRICO; FREQUENCIA; CADEIA
CINETICA SUPERIOR E INFERIOR; ATLETAS; ANDEBOL.



Abstract

Handball has evolved over the years in all its dimensions. Focusing on the
physical dimension, strength training plays a major role in the performance of a
handball team, as this sport is characterized by body contact between players,
which occurs during defensive controls and 1v1 duels, rapid changes of direction,
accelerations, thrusts, ground receptions, starts and braking.

The main aim of this study was to evaluate the effectiveness of a plyometric
training plan for male and female handball players, both in the upper and lower
kinetic chain, when compared to handball training alone. In addition, it also aimed
to understand which training frequency brings more advantages to the athlete's

performance, 2 or 3 times a week. Finally, a gender comparison was made.

In this study, 30 female handball athletes and 13 male athletes were organized
into 3 different groups: performing plyometric training 3 times a week (N=15), 2
times a week (N=15) and a control group (N=15). The athletes were assessed
at 2 different times using these 3 exercises: 30-meter sprint, CMJ and medicine
ball throws. For 6 weeks, a training program consisting of 5 exercises was
applied, 2 for the upper kinetic chain and 3 for the lower kinetic chain (4 sets of 6

repetitions).

We can conclude that plyometric training influences the athletes' performance in
sprinting and CMJ. On the other hand, we were able to ascertain that plyometric
training in the upper kinetic chain was not effective in this group of athletes, since
due to the small sample this study cannot be generalized. In addition, we found
that training twice a week was more effective than training three times a week.
Therefore, we can say that the plyometric training program applied to these
athletes for 6 weeks proved to be effective and is an important parameter to take

into account in handball training.

KEYWORDS: PLYOMETRIC TRAINING; FREQUENCY; UPPER AND LOWER
KINETIC CHAIN; ATHLETES; HANDBALL.
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Introducéo

O andebol tem evoluido significativamente ao longo dos anos, tornando-
se um desporto conhecido mundialmente desde a sua estreia nos Jogos
Olimpicos em 1972 (equipas masculinas) e 1976 (equipas femininas) (Wagner
et al., 2018). Trata-se de um desporto coletivo que exige altos niveis de
preparacao para completar com sucesso um jogo de 60 minutos de alto nivel. E
crucial desenvolver os atletas em todos os aspetos, seja a nivel tatico, técnico,

psicolégico entre muitos outros, como em qualquer modalidade.

No que diz respeito a componente fisica, o treino de forca desempenha
um papel fundamental no desempenho de uma equipa de andebol. Segundo
Cherif et al. (2012), este € um jogo caracterizado por movimentos intermitentes
e constantes mudancas de direcdo, em resposta a diferentes situacdes tanto
ofensivas como defensivas. Contudo, a performance competitiva no andebol n&o
se resume apenas a forca, mas também a capacidade de aplicid-la com a
velocidade necessaria para os movimentos exigidos. Contracdes musculares
explosivas sdo essenciais para sprint, salto, mudancas de direcao e velocidade,
rotacoes e remates (Chelly et al., 2014). Esses aspetos, Sdo0 cruciais nao apenas

para os adultos, mas também para os jovens atletas.

No contexto especifico do jogo, Kale (2016) caracteriza o andebol pelo
contacto fisico entre jogadores, que ocorre durante os controlos defensivos,
duelos 1x1, rapidas mudancas de direcdo, aceleracdes, impulsdes, rece¢cdes ao
solo, arranques e travagens. Assim, um jogador de andebol que almeje o
sucesso nas ligas de elite precisa de ter forca muscular para executar saltos e
remates de forma rapida e precisa (Cherif et al., 2012; Karadenizli, 2016). Para
além disso, também €é necessario possuir uma boa capacidade de sprint, uma
vez que, de acordo com Chelly et al. (2014) esta capacidade pode ser
determinante em momentos-chave do jogo, conferindo ao atleta uma vantagem
em alcancar a bola ou ocupar um espaco vazio antes do adversario, aumentando

assim a tua taxa de sucesso, apesar de estar presente em apenas 11% do jogo.

Tendo em conta a importdncia destas exigéncias fisicas para o

desempenho no andebol, € crucial compreender quais as formas mais eficazes



de as desenvolver. Para resolver esta questédo € indispensavel e recomendado
o treino de forca, que, de acordo com Garcia (1994), deve focar-se
principalmente no desenvolvimento da poténcia, tanto da cadeia cinética
superior (membros superiores e tronco) quanto da inferior (quadril e membros
inferiores). Segundo Van Praagh e Dor (2002), por poténcia entende-se a
capacidade do sistema neuromuscular de produzir o maior impulso possivel num
determinado periodo de tempo, e assume um papel chave na preparacdo de um
jovem andebolista (Ignjatovic et al., 2012).

Nesse sentido, torna-se essencial compreender a forma mais eficaz de
desenvolver a poténcia do atleta, destacando-se o treino pliométrico como um
método eficaz para aumentar essa capacidade. Este tipo de treino tem-se
mostrado eficiente na melhoria da poténcia, resultando numa melhor economia
de corrida, maior agilidade e habilidade de sprint, além de ajudar na prevencao
de lesdes no joelho (Stojanovic et al., 2017). Os mesmos autores referem ainda
que a eficacia do treino pliométrico é influenciada por inUmeros fatores, tais
como: volume e frequéncia do treino, nivel do treino de forca, sexo, idade e
modalidade. Garcia (1994) no seu estudo afirma, que as equipas que dedicam
mais tempo a este tipo de treino geralmente apresentam melhores resultados e

performances mais elevadas.

Tem-se observado um aumento progressivo no numero de intervencdes
de treino pliométrico tanto em atletas masculinos, como femininas em diversas
modalidades (andebol, futebol, basquetebol, entre outras). Nos ultimos 20 anos,
foram publicados 53 artigos sobre o tema, sendo que 37 deles foram publicados
nos ultimos 5 anos, estes dados foram obtidos a partir da base de dados
SCOPUS. Apesar deste incremento, apenas foram encontrados 5 estudos que
abordam os efeitos do treino pliométrico em atletas femininas de andebol, como
um complemento ao treino de andebol tradicional (Chaabene et al., 2021,
Hammami et al., 2020; Hammami et al., 2019; Kale, 2016; Prieske et al., 2019).

Portanto, dada a escassez de estudos sobre este tema em ambos os
sexos e considerando que as atletas femininas de andebol em Portugal

demonstram niveis fisicos abaixo da média em comparag¢do com outros paises



(Urban et al., 2011), justifica-se a realizac&o deste tipo de trabalho. Além disso,
a caréncia de material desportivo nos clubes portugueses dificulta o treino de
forca, sendo o treino pliométrico uma opgéo vidvel, uma vez que requer pouco
equipamento. Segundo Hartmann et al. (2015) realizar um programa de treino
pliométrico 2 vezes por semana é a frequéncia mais eficaz, embora algumas
investigacdes indiqguem melhorias com treinos realizados trés vezes por semana
(Lobato et al., 2021). Com o presente estudo, para além de avaliar a eficicia de
um programa de treino pliométrico, pretende-se ainda verificar qual das
frequéncias mencionadas anteriormente tem mais influéncia e apresentam

melhores resultados nas atletas.
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1. Revisao da literatura

1.1. Treino de for¢ga no Andebol

Atualmente, a globalidade dos jogadores de andebol de alto nivel
possuem uma competéncia técnica bastante elevada, pelo que, a preparacao
fisica dos mesmos acaba por ter cada vez mais importancia, sendo um fator
determinante para obter uma melhor performance. Esta € uma modalidade que
envolve intenso contacto fisico durante todo o jogo na defesa, no contra-ataque
e no ataque posicional (Manchado et al., 2013). Kale (2016) reforca esta ideia ao
afirmar que o andebol se caracteriza pelo contacto corporal entre jogadores, mas
também por rapidas mudancgas de direcao, repetidas aceleracdes, impulsdes,
rece¢cdes ao solo, arranques e travagens. Analises de tempo e movimento
demostraram que num jogo tipico de andebol ha 190 variagbes de movimento,
279 mudancas direcao e 16 saltos com um total de 485 acdes de alta
intensidade, em resposta a estimulos visuais e/ou auditivos (Dello lacono et al.,
2017). Desta forma, o treino de forga tem um papel preponderante na preparagéo
de uma equipa de andebol, pois apenas jogadores com elevadas capacidades
fisicas podem cumprir eficazmente requisitos essenciais (Jadach & Cieplinski,
2008), tais como: contacto corporal entre jogadores, que ocorrem durante os
controlos defensivos e duelos de 1x1, nas rapidas mudancas de direcao,
aceleracodes, impulsdes, rececdes ao solo, arranques e travagens (Kale, 2016).
Neste sentido, o treino € orientado de modo a obter os melhores resultados nesta

area.

Para além disso, estas a¢des requerem um elevado nivel de velocidade e
precisdo, sendo por isso necessario que os atletas desenvolvam a forca e
poténcia, de modo a manterem o nivel de desempenho ao longo do jogo
(Marques, 2010). A poténcia € alcangada na execug¢ao de uma determinada
habilidade sempre que exista um compromisso entre uma grande for¢ca e uma
grande velocidade, em vez de uma maximizagao de uma delas em detrimento
da outra (Yessis & Trubo, 1987). Por forga entende-se a capacidade de gerar
forgas relativamente elevadas contra grandes resisténcias (Young, 2006). Muitas

agdes que tém um papel importante no desenrolar do jogo, tais como: mudangas



de direcao rapidas, saltos explosivos, remate, deslocamentos defensivos, etc,
estdo associadas a forga. A maioria dos investigadores concorda que no andebol
a poténcia e a forga podem estar associadas a uma vantagem nas agdes de
bloquear e agarrar (Granados et al., 2007) e na velocidade de remate (Marques
& Gonzalez-Badillo, 2006), pois quanto mais rapido o remate menos tempo o
guarda-redes tem para reagir (Hermassi et al., 2010). A velocidade da bola no
remate € dependente da forca e poténcia muscular e também da técnica
utilizada, que engloba as sequéncias e timing das agbes dos segmentos
corporais (flexao e rotacdo do tronco, flexao do ombro, extensao do cotovelo e

utilizagao do punho) (van den Tillaar & Ettema, 2007).

Segundo Mazurek et al. (2018), € importante para os treinadores saberem
se a capacidade aerdbica é afetada negativamente quando o treino de andebol
é realizado em simultaneo com exercicios pliométricos adicionais. O andebol
requer uma combinacao de poténcia aerdbica e capacidade anaerdbica, pois €
esta que permite a repeticdo de frequentes acdes de alta intensidade de curta
duracéo, intercaladas com breves intervalos de recuperacdo (Hermassi et al.,
2018). Praticar andebol, pode melhorar o desempenho aerdbico e anaerobico.
No entanto, para maximizar as capacidades de jogadores de andebol, devem
existir treinos adicionais especificos da modalidade, tanto fisicos como técnicos,
para melhorar o esfor¢co aerébico intermitente, a velocidade, a agilidade, a forca,
a poténcia e o lancamento da bola, quer nas fases ofensivas, quer nas
defensivas do jogo (Wagner et al., 2017). O seguinte estudo, realizou um
protocolo de treino que incluia a¢des intermitentes de curta duracao e verificaram
gue sado particularmente interessantes para os treinadores de desportos
coletivos, pois permitem melhorar as capacidades aerdbias e anaerdbias dos

atletas, com periodos de treino relativamente curtos (Buchheit et al., 2010).

Embora a poténcia seja uma qualidade muito util (especialmente no
remate), a agilidade de manuseamento da bola também é um aspeto importante,
realizar o passe com precisao e com eficacia, abrir espacos livres para a baliza
através do drible e fazer fintas de modo a enganar o adversario, sdo aspetos
fundamentais num jogador (Chelly et al., 2010; Viana et al., 2019). O andebol, é
um desporto que exige, em grande medida, agilidade. A agilidade é a capacidade



de arrancar (ou acelerar), parar (ou desacelerar e estabilizar) e mudar de diregéo
rapidamente, mantendo a postura correta (Parsons & Jones, 1998). Esta requer
altos niveis de eficiéncia neuromuscular para ser capaz de manter o centro de
gravidade sobre a sua base de apoio enquanto muda de diregdo a varias
velocidades. O seguinte estudo demonstrou que, o treino pliométrico apresenta
melhorias significativas na agilidade em jogadores de andebol masculinos (B,
2014).

Outro aspeto importante € a musculatura do tronco, pois o andebol € um
jogo de muito contacto fisico (Kale, 2016). De forma a aumentar a musculatura
da parte superior do corpo em jovens atletas, os programas de resisténcia devem
incluir exercicios de alta intensidade, particularmente em atletas femininas, pois

estas ja atingiram algum nivel de adaptagdes fisioldgicas (Ignjatovic et al., 2012).

Dentro do treino de forca, é fundamental ter em atencéo certos fatores,
em relacdo as mulheres. E importante realgar o facto, que as respostas destas
ao exercicio e ao treino n&o sao iguais as dos homens, devido, em grande parte,
as diferencas no tamanho e composicdo corporal e apresentarem uma
capacidade energética menor (Fox Edward & Mathews Donald, 1983). Outros
dois aspetos a ter em consideracao é o facto de as mudangas hormonais na
puberdade serem distintas entre homem e mulher e estes apresentarem
diferengas na massa muscular. Segundo (lgnjatovic et al., 2012) aos 18 anos, as
raparigas tém apenas 50% do musculo do membro superior dos rapazes e 70%
do musculo do membro inferior. Apds a idade de 14 anos, a forga muscular nas
raparigas, especialmente na parte superior do corpo nao ira melhorar
naturalmente como em rapazes. Portanto, para atingir bons resultados e manter
a performance, as mulheres precisam de realizar treino de resisténcia,
especialmente se estdo envolvidas em desportos, onde o desempenho da parte

superior do corpo é muito requisitado (caso do andebol).

Especificamente em mulheres que sejam atletas de andebol, a velocidade
linear, poténcia, velocidade nas mudancas de direcdo e capacidade de sprint
repetido representam elementos-chave na sua componente fisica, estando estes

associados ao sucesso desportivo (Michalsik et al., 2013). A reforgar esta ideia,



(Manchado et al., 2013), afirma que € necessario elevados niveis de
capacidades fisicas no jogo, quer durante a defesa, contra-ataque e ataque
posicional. Quando os treinos de forga, técnica e tatica no andebol feminino sao
suficientemente bons para fornecer estimulos adequados, particularmente para
o aumento da forga, o desempenho fisico das atletas melhora (Kale, 2016). A
avaliacdo do sprint, salto, poténcia anaerdbica e forga muscular ndo sé
melhoraram a performance, como também revelam detalhes importantes sobre

o estado de treino das atletas.

Como resumo do que atras foi referido, € possivel afirmar que, o
desenvolvimento da poténcia ligada a todas as estas agdes é algo muito
importante no andebol, pois a modalidade esta a evoluir num sentido em que
elas sao cada vez mais exigidas. Atualmente, € algo inserido nos planos de
treino, de modo, a aumentar o rendimento da equipa e a taxa de sucesso nos

jogos.

1.2. Bases anatomo-funcionais para o desenvolvimento da poténcia

A poténcia ¢é influenciada e condicionada por varios fatores de ordem
anatébmica e funcional. Isto implica que, mesmo que um atleta possua
pressuposto bioldgicos favoraveis, como uma elevada percentagem de fibras
musculares de contragao rapida, reunindo condi¢des para atingir elevados niveis
de poténcia, podem existir situagdes em que a sua performance nao seja a

melhor.

A coordenacgédo intermuscular assume uma grande importancia para a
poténcia, ja que influencia diretamente o controlo de varios grupos musculares e
das unidades motoras (Cormie et al., 2011). Os mesmos autores completaram,
ao afirmar que esta coordenacao intermuscular efetua a limitacdo dos unicos
musculos que efetivamente devem ser ativados para resolver uma determinada
tarefa motora. Segundo Cormie et al. (2011), a capacidade de gerar poténcia
durante o movimento é determinada pela capacidade contratil dos musculos

envolvidos, pelo tempo disponivel para desenvolver a forca, armazenamento e



utilizagado de energia elastica, interagdes dos elementos contrateis e elasticos,

bem como o reflexo miotatico.

O treino pliométrico é um tipo de treino que desenvolve a capacidade do
musculo de produzir for¢a a altas velocidades em movimentos dindmicos. Estes
movimentos exigem um alongamento do musculo seguido de uma contragao
explosiva, conhecida como ciclo de alongamento-encurtamento (Cherif et al.,
2012; Hermassi et al.,, 2014). Um treino pliométrico de curto-prazo (6-15
semanas) pode alterar as propriedades de rigidez do complexo musculo-tendao
e melhorar a forca muscular do ciclo de alongamento-encurtamento em
individuos saudaveis (Markovic & Mikulic, 2010). Durante este tipo de exercicios,
0 musculo muda rapidamente de uma fase de contragdo excéntrica para

concéntrica.

Estes exercicios afetam principalmente as fibras musculares de contragao
rapida, podendo danificar tanto o sarcolema como o sarcémero, no local do disco
Z. Portanto, os treinadores devem evitar prescrever treinos pliométrico de alto
volume em curto espago de tempo ou apds outras formas de exercicios de alta
intensidade, pois estes sdo conhecidos por causar stress nas fibras musculares

de contracao rapida.

Em modalidade como o andebol, umas das agdes mais utilizadas € o
sprint e o salto. No caso do sprint, os fatores como maior numero de unidades
motoras recrutadas, melhor sincronizacdo da unidade motora, aumento das
frequéncias de disparo e melhor eficiéncia do ciclo de
alongamento-encurtamento ou aumento da rigidez musculo-tendinosa, podem
explicar as melhorias de desempenho observadas na capacidade do sprint
repetitivo Buchheit et al. (2010). Quanto ao salto, segundo Malisoux et al. (2006),
este depende da capacidade de um individuo utilizar os beneficios elasticos
(elemento elastico) e neurais do ciclo de alongamento-encurtamento, juntamente
com a forga da musculatura ativada durante a contragao (elemento contratil).
Bosco et al. (1983) verificaram que, o treino do counter movement jump (CMJ)
consiste em um salto que emprega o ciclo de alongamento-encurtamento,

utilizando como principal componente a energia elastica. desenvolve a
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capacidade de salto principalmente porque este fornece componente contractil
em vez de componente elastica, devido a uma maior produgdo de energia

positiva.

Enquanto a poténcia muscular é definida pela relagao forga-velocidade, a
relacdo de comprimento-tensao influencia a capacidade das fibras musculares
para desenvolverem forga, tendo um papel importante na produgdo maxima de
poténcia muscular. Ao mesmo tempo, o disparo do reflexo miotatico, potencia a
contragao (Cormie et al., 2011). Os mesmos autores afirmam que durante a fase
excéntrica, o musculo ao estirar-se vai estimular o fuso muscular, que vai
transmitir impulsos para a medula espinal, provocando uma contracdo muscular,

a fim de evitar um estiramento excessivo.

1.3. Treino pliométrico e a sua importancia no andebol

Tendo em conta a importancia atribuida a poténcia nos pontos anteriores,
debrugamo-nos agora sobre a aplicagdo no andebol, uma vez que, segundo
Bedoya et al. (2015), o objetivo deste tipo de treino € aumentar a poténcia dos
movimentos subsequentes utilizando componentes elasticas naturais do
musculo e do tenddao e o reflexo miotatico, ou seja, envolve o ciclo de

alongamento-encurtamento do musculo.

Segundo Wilt (1978), a palavra pliometria € original da palavra “plethyein”,
e refere-se ao aumento da tensdo muscular, sendo o exercicio pliométrico
definido como contragdes musculares poderosas apés alongamento rapido ou
carga dinamica do mesmo grupo muscular (Radcliffe & Farentinos, 1985). O
treino pliométrico consiste em exercicios que produzem movimentos rapidos que
envolvem uma contragdo muscular concéntrica explosiva precedida de uma
agao muscular excéntrica, tais como, paragens arranques e mudangas dire¢des
(Chu, 1998). Estes tipos de contragdes musculares explosivas podem ser
observados em situagdes praticas, como o remate em suspensao no andebol. O
seguinte estudo demonstrou que o treino pliométrico, quando combinado com
um programa de treino de forga periodizado, pode contribuir para melhorar o

desempenho do salto vertical, a aceleragdo, a forca da perna, a poténcia
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muscular, o aumento da consciéncia articular e a propriocepcgéao global (Miller et
al., 2002). Este tipo de treino depende de muitos fatores sendo que, estudos
anteriores concluiram que a sua eficacia depende do volume e frequéncia do
treino, e do numero de caracteristicas subjetivas, tais como: nivel do treino de
forgca que se encontram (Dodd & Alvar, 2007), sexo (Weiss et al., 1997), idade
(Thomas et al., 2009) e modalidade (Saez-Saez de Villarreal et al., 2010). Varios
estudos concluiram que, programas de treino que combinem tarefas de
resisténcia e explosivas sem carga, como langar e saltar, na mesma sessao de
treino, podem melhorar a forca muscular e a velocidade de execucgao da tarefa
(Bobbert, 2001; Duthie et al., 2002). Slimani et al. (2016), demonstraram que o
treino pliométrico pode melhorar o desempenho em varios desportos, quer
combinados com o treino regular, quer utilizados separadamente para melhorar

uma componente fisica especifica do sistema neuromuscular.

Segundo Rimmer e Sleivert (2000), o treino quanto mais especifico for
para um movimento, maior sera a transferéncia do seu efeito no desempenho.
Os programas de treino pliométrico sao frequentemente implementados durante
a pré-época para levar os jovens atletas a um nivel de aptidao fisica inicial. Mas
a continuagao de um programa de treino pliométrico durante a época de andebol
para manter e aumentar a capacidade explosiva, também é recomendada por
varios autores (de Villarreal et al., 2009; Goran Markovic et al., 2007; Matavulj et
al., 2001). Segundo Hartmann et al. (2015) realizar um programa de treino
pliométrico 2 vezes por semana é a frequéncia que apresenta melhores
resultados, sendo que Lobato et al. (2021) verificam que 3 vezes por semana
também evidencia melhorias. Este tipo de treino também pode servir para reduzir
as lesdes, para melhorar o desempenho dos atletas, tanto no fortalecimento dos
ligamentos como dos tenddes e ossos e pode levar ao aumento da forga
muscular, da resisténcia e da poténcia (Chelly et al., 2014). Para além disto, este
também provoca adaptagdes do controlo nervoso e forga muscular, o que leva a
que haja uma melhoria na mecanica de aterragem, no controlo muscular
excéntrico e aumento da atividade da flexdo do joelho e das coxas, o que, por
sua vez, reduz as forgas de aterragem e minimiza o risco de lesées sem contacto
(Nagano et al., 2011).
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No andebol, o treino pliométrico parece ser uma componente adequada
da preparacgao global. As sessdes de treino devem ser de alta intensidade, para
que os musculos se habituem a este ritmo e permitam ao atleta repetir estes
movimentos durante o jogo (Tabata et al., 1996). A complementacao das sessdes
normais de treino com exercicios pliométricos tem-se revelado util no
desenvolvimento da forga e da explosividade dos atletas em algumas
capacidades, tais como, utilizar o drible para se deslocar para os espacos livres
e realizar fintas para enganar o oponente (Chelly et al., 2014; Hammami et al.,
2021). Num jogo de andebol, a intensidade e periodos de corrida podem alternar,
de acordo com a exigéncia do mesmo. Por conseguinte, os jogadores de andebol
tém de ter a capacidade de realizar sprints repetitivos, com periodos de
recuperacgao curtos ou longos, podendo ser estes passivos ou ativos (Buchheit,
2008).

Segundo Markovic e Mikulic (2010), o treino pliométrico € uma parte
natural do andebol, este apresenta varios beneficios quer para a cadeia cinética
superior como para a inferior. Por exemplo, Hammami et al. (2019) aplicaram 9
semanas de treino pliométrico em jogadoras de andebol feminino e encontraram
aumentos tanto no desempenho dos membros superiores, (forga de punho, forga
de extensor das costas e langamento de bolas medicinais) como dos membros
inferiores (sprints, mudanca de diregao e impulsao). Estes autores colocaram
como hipotese que a inclusdao do ULLPT (upper and lower limb plyometric
training) nos treinos regulares em atletas femininas de andebol pode gerar
aumentos significativos nas suas performances fisicas, comparativamente com
o treino normal de andebol isolado. Outro estudo também concluiu 0 mesmo:
Chaabene et al. (2021) reportaram aumentos nas medidas de aptidao fisica apds
8 semanas de treino pliométrico em jovens atletas de andebol. Chelly et al.
(2010), também identificaram relagdes significativas entre a velocidade de
langamento no andebol e a poténcia dos membros superiores e inferiores.
Elementos cruciais no langamento incluem a transferéncia de forgca da parte
inferior para a parte superior do corpo e subsequente para a bola, estando esta
capacidade estreitamente ligada ao desempenho competitivo (Wooden et al.,

1992). De acordo com Tillaar (2004), a maior parte do impulso total € gerada
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pelos membros inferiores; esta suposigao é constatada por um estudo prévio de
Fleck et al. (1992), que observaram uma maior distancia atingida no langamento
de um remate, quando os pés e membros inferiores sdo mobilizados para
aumentar a velocidade de langamento. Durante os treinos e jogos de andebol,
os atletas tém de acelerar e mudar de direcéo rapidamente, ao mesmo tempo
que realizam diversas outras fungdes, tais como, colisdes fisicas, passes,
langamentos e saltos (Viana et al., 2019). Quando o treino pliométrico esta
associado a movimentos multiarticulares rapidos e poderosos, como por
exemplo o salto, leva a que haja uma melhoria na forca e poténcia da cadeia
cinética superior e inferior de uma jogadora, sendo por isso, um método muito
utilizado no andebol (Chaabene et al., 2021; Hammami et al., 2019; Prieske et
al., 2019).

Focando mais na cadeia cinética superior, especificamente no remate de
andebol, este é um gesto técnico muito importante para os atletas (Azevedo,
2008), visto que uma maior velocidade de langamento é considerada de grande
importancia para o sucesso do jogo de andebol, dando uma vantagem estimada
de 8-9% nos homens (Gorostiaga et al., 2005) e 11% nas mulheres (Granados
et al., 2007). Segundo Garcia (1994), o remate a baliza € uma acgéo que implica
a participacdo muscular completa, sendo esta um problema exclusivo dos
membros superiores. Mas para um remate com uma boa qualidade de forca e
eficacia é necessario que os atletas ja tenham a técnica do movimento e agao
motora bem intrinsecas (van den Tillaar & Ettema, 2007). Para além da técnica,
existem outros fatores que influenciam o remate, tais como, a precisédo, a
coordenagao oOculo-manual e a coordenacdo dinamica geral, ligada
intrinsecamente com a poténcia (Garcia, 1994). O mesmo autor sustenta que &
necessario que no momento de remate a forga seja aplicada de forma correta e
com a trajetéria das alavancas apropriadas, de modo a aumentar as taxas de
sucesso. Em conformidade, Bosco et al. (1981), afirma que a velocidade de
saida da bola é o aspeto mais importante para o resultado da performance.
Resumindo a eficacia do remate no andebol depende da poténcia, da precisao
e do momento tatico da execugdo do mesmo, sendo estas interdependentes
(Garcia, 1994).
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Deste modo, verificando a importancia do remate é necessario saber
como trabalhar todos os aspetos intrinsecos a este gesto técnico. Varios estudos
encontraram inumeros beneficios no treino com a bola medicinal. Segundo
Ignjatovic et al. (2012), a capacidade de realizar a¢cdes poderosas essenciais
para andebolistas, faz dos exercicios com bola medicinal no treino de resisténcia
muito bons para jovens jogadoras de andebol. Os mesmos autores encontraram
aumentos no langamento de bolas medicinais, e nos niveis de poténcia nos
exercicios de supino e press de ombro, relativamente ao grupo de controlo apos
12 semanas de treino de bolas medicinais em jogadoras de andebol com uma
média de 16,9 anos. Saeterbakken et al. (2011) reportaram um aumento de 4,9%
na velocidade maxima de remate de jogadoras de andebol femininas com 16,6
anos apds 6 semanas de treino de bolas medicinais. Assim, podemos verificar

que existem inumeros beneficios no treino com bola medicinal.

Destacando agora a cadeia cinética inferior, existem varios fatores
importantes que influenciam a performance, tais como: sprint e salto. Wagner et
al. (2014) afirmam que a impulsdo de um jogador de andebol é muito importante,
pois concluiram que muitas vezes o remate em suspensao é realizado com
oposigao do bloco, logo o atleta necessita de uma boa impulséo vertical para
aumentar as suas probabilidades de éxito. Os mesmos autores referem que na
situagdo de remate em suspensdo dos pontas ou de finalizacdo de contra-
ataque, o rematador procura ganhar uma posi¢cao 6tima de remate através de
uma boa impulsao, tentando manter o maior tempo de voo durante o mesmo.
Por ultimo, estes comprovaram que ao nivel das ag¢des defensivas, como por
exemplo, o bloco necessita de uma boa impulsado vertical para realizar o
movimento de forma eficaz. Isto tudo nos jogadores de campo, mas o salto,
principalmente o salto vertical, assume um papel preponderante nos guarda-
redes, pois em situacdo de remate dos 6 metros estes executam muitas vezes
uma defesa em leque. Varios estudos ja vém confirmar a eficacia do treino
pliométrico na impulséo vertical em atletas femininas (Hammami et al., 2020;
Stojanovic¢ et al., 2017).

Como visto anteriormente, para atletas de andebol, uma performance com

sucesso num jogo requer varios atributos fisicos, tais como, velocidade,
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poténcia, for¢a e agilidade, sendo que também é necessario ter a capacidade de
manter o desempenho durante repetidos sprints (Michalsik et al., 2013). O sprint,
€ fundamental em desportos coletivos, sendo muito importante no andebol.
Tendo em conta que esta € uma modalidade cada vez mais rapida, a capacidade
de sprint repetido € uma caracteristica neuromuscular importante e uma chave
da aptidao fisica no andebol feminino (Michalsik et al., 2013; Wagner et al.,
2014). Hammami et al. (2020) confirmam a importancia do sprint e como este

melhora com o treino pliométrico tendo um maior efeito na fase de aceleracao.

Concluindo, existem evidéncias de que o treino pliométrico traz muitos
beneficios quer para a cadeia cinética superior e inferior, quando associado ao
treino de andebol. Este aumenta as diferentes capacidades num atleta levando
a uma maior taxa de sucesso individual, que por sua vez aumenta a taxa de

sucesso coletiva nos jogos, aumentando a probabilidade de ganhar.
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2. Material e Métodos

2.1 Amostra

Dois clubes do Porto manifestaram disponibilidade para analisar os efeitos
de um treino pliométrico nos escaldes de formacédo sub-16 e sub-18, bem como
0 escaldo de sénior, que competem no campeonato regional e nacional. Os
critérios de inclusdo neste estudo foram: atletas quer do sexo feminino, como
masculino inscritos nestes escalfes de formacao, com idades compreendidas

entre 0s 16 e 23 anos e que comparecessem regularmente, aos treinos.

Assim sendo, a amostra deste estudo € composta por 29 atletas femininas
e 15 atletas masculinos sendo que, foram divididas em 3 grupos homogéneos
nao randomizados (15 atletas em cada), de modo a garantir um equilibrio de
idades, uma vez que a idade influencia os efeitos do treino pliométrico
(Stojanovic et al., 2017).

Um dos grupos sera o grupo de controlo, que apenas realizara o treino de
andebol, enquanto os outros grupos serao inseridos no grupo experimental que
realizara o treino de andebol mais o programa de treino pliométrico. Dentro do
grupo experimental foram constituidos 2 subgrupos: um realizou o programa 2
vezes por semana, pois de acordo com Hartmann et al. (2015) este é a
frequéncia que produz melhores resultados. O outro subgrupo realizou o
programa 3 vezes por semana, visto que Lobato et al. (2021) constataram que
esta frequéncia também proporciona resultados positivos. Com este estudo
pretende-se ndo so verificar a eficacia do programa de treino, mas também
comparar as diferentes frequéncias para determinar qual produz melhores

resultados.

Foi utilizado um critério de amostra por conveniéncia, uma vez que todos
0s participantes tém ligacdes a um dos autores, portanto os avaliadores néo
serdo blinded. Esta pequena amostra resulta num poder estatistico reduzido,

logo, os resultados ndo podem ser generalizados.

Foi obtido o consentimento dos encarregados de educacéo, visto que

parte das atletas eram menores de idade. Este consentimento inclui, ndo sé a
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realizacdo dos dois momentos de avaliacdo, como o0 programa de treino que se
realizou durante 6 semanas. Além disso foi entregue aos clubes um documento
gue descrevia como se iria realizar o estudo, solicitando ajuda para a execugao
do programa e disponibilizacdo do espago e tempo necesséarios. Na Tabela 1

sao apresentadas as caracteristicas da amostra.

Este estudo foi aprovado pela comisséo de ética da Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto (FADEUP).

2.2 Procedimentos

Tendo em conta o objetivo do estudo, houve 2 momentos de avaliacao
distintos: um depois de serem obtidos todos os consentimentos (fevereiro de
2023), e o0 segundo, apds 6 semanas de aplicacdo do programa de treino (abril
de 2023), como podemos verificar na Figura 1.

Avaliagdo Inicial

l

|

|

Grupo Controlo

Grupo Experimental 1

Grupo Experimental 2

|

Treino Andebol

Treino Andebol + 2x
Treino Pliométrico

Treino Andebol + 3x
Treino Pliométrico

|

Avali¢do Final

Figura 1- Diagrama representativo do desenho da situagdo experimental.

Inicialmente ira ser realizada uma familiarizacdo das atletas aos testes e
programa, para que os efeitos encontrados ndo sejam apenas pela adaptacao a
técnica, tendo assim resultados mais fidedignos. Depois sera efetuado um
pré-teste, colocando em pratica um programa de treino pliométrico durante 6
semanas e por ultimo um pos-teste. Foi escolhida esta duracdo de programa,

pois segundo Kale (2016), para além da aptidao fisica, técnica e tatica um treino
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pliométrico de 6 semanas também se revela um parametro importante para
jogadores de andebol. Este programa vai ser realizado pelos atletas como um

complemento ao treino de andebol.

2.2.1 Avaliagao

A elaboracdo do pré e pos-teste, foi feita com base nos estudos de
Hammami et al. (2020); Ignjatovic et al. (2012); Silva (1991). O pré-teste e 0 pOs-
teste serdo constituidos por 3 testes, sendo estes: 30 m sprint, CMJ e

lancamento bola medicinal.

O primeiro teste referido anteriormente, consiste em que o atleta realize
um sprint de 30m, onde os tempos serdo marcados aos 5, 10, 15, 20, 25 e 30 m,
utilizando a aplicacdo My Sprint. Aqui vao ser realizadas 3 sprints com um

intervalo de descanso entre eles de 1 minuto.

Ijorto.

Figura 2- 30m de Sprint.

No segundo teste, o atleta realiza um salto, onde primeiramente tem de
realizar uma flexdo de 90° do joelho e depois o salto tem de ser feito com os
membros inferiores estendidos, ndo esquecendo que os atletas devem realizar
a rececao no solo no mesmo local onde comegaram o teste. Neste exercicio, 0s
atletas tém de realizar o movimento todo com as maos na anca, pois este
influéncia a altura do salto. Este serd realizado 3 vezes com 1 minuto de
descanso. Depois é medida a altura do salto, através do uso da aplicacdo My

Jump 2.
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Figura 3- CMJ.

Nos lancamentos da bola medicinal, foi testado o langamento de peito e 0
langamento com a bola acima da cabega. Em ambos foi realizado o teste em
posicao de pé e sentados. A medicao foi sempre a partir da linha final do campo,
até ao ponto onde a bola toca no solo. Foram realizadas 3 tentativas com
descanso de 2 minutos. Foi utilizada uma bola de 3 kg, usando uma fita métrica
como instrumento de medicdo. Como mencionado anteriormente, todos os

testes foram realizados mais que uma vez, sendo sempre considerado o melhor

resultado.

Figura 4- Langamento cima da cabega. De pé.
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Figura 7- Langamento de peito. Sentado.
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2.2.2 Programal Protocolo de Treino

Relativamente ao programa este é constituido por 5 exercicios. Este foi
realizado de raiz, mas tendo sempre como base os estudos de Hammami et al.
(2020); Ignjatovic et al. (2012); Silva (1991), estudos que refletem sobre o treino
pliométrico, tendo sido este aplicado durante 6 semanas. Antes de realizar o
treino pliométrico foi realizada um aquecimento. Este foi constituida por: corrida
de baixa intensidade, rotagcdo dos membros superiores a frente e atras, rotacédo
do tronco, skipping baixo, médio e alto, nadegueiros, deslocamentos laterais e

mobilidade dos membros inferiores, tronco e membros superiores.

Para a cadeia cinética superior, irdo ser realizados 2 exercicios de
lancamentos de bola medicinal. Um dos exercicios € o passe de peito com bola
medicinal de 3 kg. Aqui os atletas vao ser divididos em grupos de dois, de modo

a realizarem o passe de peito um para o outro.

Figura 8- Langamento bola medicinal. Passe peito.

Como segundo exercicio, temos passe a 1 mdo com uma bola medicinal
de 1 kg. Neste, os atletas também estéo divididos em grupo de dois. Em ambos,
vao ser realizadas 4 séries de 6 repeticdes, tendo como intervalo entre elas 60
segundos.
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Figura 9- Langamento bola medicinal. Unilateral.

Para a cadeia cinética inferior vao ser realizados 3 exercicios. Como
primeiro exercicio temos uma combinacéo de salto, seguido de uma mudanca
de direcdo. O salto é realizado sobre uma barreira de 30 cm com os dois pés
assim como a sua recec¢ao, sendo que, a mudanca de direcdo tem como objetivo
contornar um obstaculo. Neste exercicio vao ser realizadas 4 séries de 6

repeticdes com um intervalo de 60 segundos.

Figura 10- Mudanga diregéo + Salto.

Como segundo exercicio para os membros inferiores, temos a queda de
uma caixa seguida de um sprint, ou seja, o atleta vai comecar 0 movimento em
cima de uma caixa de 50 cm de altura da qual se vai deixar cair e realizar um
sprint de 10 m. Aqui, o atleta mal contacte o solo deve partir para a corrida, isto

é, realizar um movimento rapido.
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Figura 11- Sprint.

Por ultimo, os atletas realizam o movimento de CMJ apds queda de uma
caixa de 50 cm de altura. Em ambos, vao ser realizadas 4 séries de 6 repeticdes
com um intervalo de 90 segundos. O intervalo entre cada exercicio vai ter uma

duracéo de 2 minutos.

Figura 12- Drop Jump.

2.2.3 Procedimentos Estatisticos

Neste estudo sdo aplicados os métodos quantitativos. Por isso, para a
andlise dos dados recolhidos foi utilizado como software de analise o SPSS, de
modo a comparar os trés grupos (controlo, experimental 1 e experimental 2) e
verificar se sado observadas diferencas estatisticamente significativas entre

grupos no pre e pos-teste. Para avaliar diferencas na performance entre grupos
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nos momentos pré e pos-teste, foi aplicado um teste ANOVA para medidas
repetidas. Para as alteracbes de desempenho dentro de cada grupo foram
aplicados testes t de amostras emparelhadas com comparagdes por método
Pairwise. O critério de significancia utilizado foi de p < 0.05, quer se tenha

verificado uma diferenca positiva ou negativa.
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IV RESULTADOS
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3. Resultados

Neste capitulo vao ser apresentados todos os resultados obtidos na nossa

investigacdo. Dentro de cada exercicio descrito na metodologia (sprint, CMJ e

langamentos), vai ser realizada uma comparagao entre os dois momentos de

avaliagcdo, tendo em conta a frequéncia (O=treino de andebol; 2=treino de

andebol + 2 vezes treino pliométrico; 3= treino de andebol + 3 vezes treino

pliométrico).

No caso da cadeia cinética superior, através da Tabela 1 e da Tabela 2,

podemos observar a comparagao entre os dois momentos de avaliacdo de todos

0s quatro exercicios de langamento com bola medicinal (LSCC; LSP; LPCC;

LPP).

Tabela 1 - Resultados langamentos do feminino. 12 e 22 momento de avaliagdo. Comparagdo com frequéncia. LSP-
Langamento de peito sentado,; LSCC- Langamento por cima da cabega sentado; LPCC- Langamento por cima da cabega de

pé; LPP- Langamento de peito de pé.

Diferenca Estatistica do Diferenga

Medida Frequencia () Tempo  (J) Tempo média (I-J) teste Padrio Sig @ Limite inferior  Limite superior
LscC 0 1 2 -014 114 -,240 221
2 1 014 114 a04 221 249

2 1 2 -,084 114 -,310 151

2 1 084 114 469 -151 319

3 1 2 - 144 121 -,392 103

2 1 144 121 242 -103 302

LSP 0 1 2 038 086 -138 214
2 1 -,038 086 JGE1 214 138

2 1 2 -164 086 -,340 012

2 1 164 086 066 -,012 340

3 1 2 -180 090 -,365 005

2 1 80 080 057 -,005 365

LFCC 0 1 2 118 156 -,202 438
2 1 118 156 456 -,438 202

2 1 2 085 156 -,235 405

2 1 -,085 156 580 -, 405 235

3 1 2 -,223 164 - 561 114

2 1 223 164 186 - 114 561

LFP 0 1 2 080 160 -,240 409
2 1 -,080 160 621 -,400 249

2 1 2 197 160 -132 526

2 1 -197 160 230 - 526 132

3 1 2 -103 169 546 - 450 244

2 1 103 169 546 -,244 450

Baseado em médias marginais estimadas
a. Ajustamento para diversas comparagdes: Bonferroni.
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Tabela 2- Resultados langamentos do masculino. 12 e 22 momento de avaliagdo. Comparagdo com frequéncia. LSP-
Langamento de peito sentado; LSCC- Langamento por cima da cabega sentado; LPCC- Langamento por cima da
cabega de pé; LPP- Langamento de peito de pé.

Comparagdes por Método Pairwise

95% Intervalo de Confianga para

Diferenga Estatistica do leer-:—n;ab

Medida Frequencia () Tempo (J) Tempo media (I-J) teste Padrao Sig b Limite inferior ~ Limite superior
Lscc 0 1 2 016 025 [_530] -038 070
2 1 -016 025 530 -,070 038

2 1 2 -218" 025 -272 - 164

2 1 218" 025 <.001 164 272

3 1 2 -106" 025 -160 -,052

2 1 106 025 ,001 052 160

LSP 0 1 2 020 020 [337] -024 064
2 1 -,020 020 337 -,064 024

2 1 2 -128" 020 -172 -,084

2 1 128 020 <.001 084 A72

3 1 2 -,082" 020 -126 -038

2 1 082" 020 ,001 038 126

LPCC O 1 2 -010 018 -,050 030
2 1 010 018 598 -030 050

2 1 2 -198" 018 -,238 -158

2 1 198" 018 <001 158 238

3 1 2 -,086" 018 -126 -,046

2 1 086" 018 <001 046 126

LPP 0 1 2 008 027 -,050 066
2 1 -,008 027 769 -,066 050

2 1 2 -196" 027 -,254 -138

2 1 196 027 <.001 138 254

3 1 2 -102° 027 -160 -,044

2 1 102" 027 002 044 160

Baseado em médias marginais estimadas
*. A diferenga média & significativa no nivel .05.
b. Ajustamento para diversas comparagées: Bonferroni.

A Tabela 1 apresenta os resultados das atletas femininas, onde se pode
verificar, que independentemente da frequéncia de treino e tipo de langcamento,
nao existem diferencas estatisticamente significativas, pois p > 0,05, ou seja, o
treino pliométrico na cadeia cinética superior nao foi eficaz, neste grupo de
atletas. Por outro lado, no masculino, podemos averiguar que, os atletas que
realizaram o treino pliométrico (2 ou 3 vezes por semana), tiveram diferencas
estatisticamente significativas, entre o 1° e 2° momento de avaliagao, pois p <
0,05 (Tabela 2). Portanto, o treino pliométrico mostrou-se eficaz para os atletas

masculinos, tendo em conta, que houve melhorias nos membros superiores. Em
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ambos os géneros, ndao houve diferengas estatisticamente significativas, nos

atletas que nao realizaram o treino pliométrico.

No caso da cadeia cinética inferior, através da Tabela 3 e Tabela 4,
podemos observar os resultados quer do sexo feminino, quer do sexo masculino,
relativamente ao sprint.

Tabela 3 - Resultados sprint no feminino. 12 e 22 momento de avaliagdo. Comparagdo com frequéncia.

Comparagtes por Método Pairwise
Medida: Sprint

85% Intervalo de Confianga para

Diferenga Estatistica do Diferenga
Freguencia () Tempo  (J) Tempo média (I-J) teste Padrio Sig_IJ Limite inferior  Limite superior
0 1 2 -032 043 468 -1 057
2 1 032 043 468 - 057 21
2 1 2 267" 043 173 351
2 1 -262" 043 =001 -,351 -173
3 1 2 AT 046 002 063 251
2 1 157 046 002 - 251 - 063

Baseado em médias marginais estimadas
* Adiferenga média é significativa no nivel .05.
b. Alustamento para diversas comparaces: Bonferrani.

Tabela 4- Resultados sprint no masculino. 12 e 22 momento de avaliagéo. Comparagéo com frequéncia.

Comparagoes por Método Pairwise
Medida: Sprint

95% Intervalo de Confianga para

Diferenca Estatistica do Difelengab
Frequencia () Tempo (J) Tempo média (I-J) teste Padrdo ng_b Limite inferior  Limite superior
0 1 2 -010 010 331 -031 011
2 1 010 010 331 -011 031
2 1 2 086 010 065 107
2 1 -,086° 010 <.001 -107 -,065
3 1 2 056 010 035 077
2 1 - 056 010 <.001 -077 -035

Baseado em médias marginais estimadas
* A diferenga média € significativa no nivel .05.
b. Ajustamento para diversas comparagdes: Bonferroni.
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Através das seguintes tabelas (Tabela 3 e 4), podemos averiguar que os
resultados foram semelhantes, quer nos atletas masculinos, quer nas atletas
femininas. Verificou-se que nenhum dos atletas que apenas realizaram o treino
de andebol, comparando o 1° momento de avaliagdo com o 2° tiveram
diferengas estatisticamente significativas, visto que p > 0,05 (Tabela 3 e Tabela
4). Ou seja, apenas treinar andebol n&o € o suficiente para potenciar o sprint dos
atletas ao longo da época, € necessario um trabalho complementar. Os atletas
que realizaram o treino pliométrico 2 e 3 vezes por semana, mais o treino de
andebol, demonstraram aumentos estatisticamente significativos, pois, p < 0,05
(Tabela 3 e Tabela 4). Isto significa que, realizar o treino pliométrico como um
trabalho aliado com o andebol, traz melhorias na capacidade de sprint de um

atleta, ou seja, € um trabalho muito importante para um andebolista.

Através da Tabela 5 e da Tabela 6, podemos verificar os resultados do

CMJ em ambos os géneros.

Tabela 5 - Resultados CMJ no feminino. 12 e 22 momento de avaliagdo. Comparagdo com frequéncia.

Comparagdes por Método Pairwise

Medida: CMJ

95% Intervalo de Confianca para
Diferencga Estatistica do Diferen;ab

Frequencia () Tempo (J) Tempo média (I-J) teste Padrao F:;ig_IJ Limite inferior  Limite superior
0 1 p -,429 383 285 -1,237 378
2 1 429 393 285 -,379 1,237
2 1 2 -2,072° 393 -2,880 -1,264
. 1 2,072 ,383 =00 1,264 2,880
3 1 -1,408" 414 o0z -2,260 - 556
2 1 1,408" 414 002 556 2,260

Baseado em médias marginais estimadas
* Adiferenca média é significativa no nivel .05,

b. Ajustamento para diversas comparagdes: Bonferroni.

33



Tabela 6- Resultados CMJ no masculino. 12 e 22 momento de avaliagdo. Comparagdo com frequéncia.

Comparagoes por Método Pairwise

Medida: CMJ

95% Intervalo de Confianga para
Diferenga Estatistica do Diferenga”

Frequencia () Tempo (J) Tempo media (I-J) teste Padrao Sig x Limite inferior Limite superior
0 1 2 256 245 -277 789
2 1 -,256 245 ,316 -, 789 277
2 1 2 - 756 245 -1,289 -223
2 1 756 ,245 ,008 ,223 1,289
3 1 2 - 400 245 -,933 133
2 1 400 245 128 -133 933

Baseado em medias marginais estimadas

* Adiferenga media e significativa no nivel .05.
b. Ajustamento para diversas comparagdes: Bonferroni.

As seguintes tabelas (Tabela 5 e 6) evidenciam que os resultados sao
semelhantes, quando comparados os grupos da frequéncia 0 e 2, porque em
ambos existe diferengas estatisticamente significativas, pois, p < 0,05. A
diferenga encontra-se quando o treino pliométrico foi realizado 3 vezes por
semana. Enquanto no masculino nao houve evidéncia estatisticamente
significativas (p > 0,05), no feminino verificaram-se aumentos significativos, pois
p < 0,05. Deste modo, podemos verificar que do 1° para o 2° momento houve
melhorias no grupo 2 e 3 no feminino e no grupo 2 no masculino, levando-nos a
constatar que quem realiza um treino pliométrico complementar com o treino de
andebol vai apresentar melhorias na capacidade de salto, sendo este um aspeto
importante num andebolista. Esta discrepancia entre géneros, na realizagdo do
treino pliométrico 3 vezes por semana, pode estar a refletir, que diferencas no
nivel de aptidao fisica dos participantes tém influéncia nos resultados. Pelo

contrario o grupo que nao realizou o treino pliométrico ndo apresentou melhorias.

Agora dentro do sprint, do CMJ e dos langamentos, capacidades que
evidenciaram diferengas estatisticamente significativas, temos de verificar qual
a frequéncia (2 ou 3 vezes) que melhores resultados apresentaram no
desenvolvimento dos atletas. As seguintes tabelas demonstram-nos exatamente

isso. Tabela 7 e 8 no feminino e Tabela 9, 10, 11 e 12 no masculino.
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Tabela 7- Resultados médias frequéncia no feminino. CMJ.

Frequéncia Media Diferenca entre médias
CMJ_1 CMJ_2
2 22,901 | 24,973 2,072
3 23,876 | 25,284 1,407

Tabela 8- Resultados médias frequéncia no feminino. Sprint.

Frequéncia - Media - Diferenca entre médias
Sprint_1 | Sprint_2
2 5,651 5,389 0,262
3 5,594 5,437 0,157

No feminino, apesar de anteriormente, termos verificado que realizar o
programa de treino pliométrico 2 e 3 vezes por semanas, apresentam diferengas
estatisticamente significativas, podemos verificar através da Tabela 7 e 8, que a
frequéncia que apresenta melhores resultados quer no sprint quer no CMJ ¢é a
de 2 vezes por semana. Ou seja, realizar o treino com esta frequéncia vai trazer

maior vantagens para a evolugao dos atletas nestas capacidades.

Tabela 9- Resultados médias frequéncia no masculino. Sprint.

. Média . -
Frequéncia - - Diferenga entre medias
Sprint_1 | Sprint_2
2 4,510 4,424 0,086
3 4,914 4,858 | 0,056 |

Tabela 10- Resultados médias frequéncia no masculino. Langamento sentado cima cabega.

Média
Frequéncia LSCC 1 | LSCC.2 Diferenca entre médias
2 4,564 | 4,782 | 0,218
3 4,124 4,230 0,106
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Tabela 11- Resultados médias frequéncia no masculino. Langamento sentado de pé.

Frequéncia Media Diferenga entre médias
LSP_1 LSP_2
2 5,276 5,404 0,128
3 4,690 | 4,772 | 0,082]

Tabela 12- Resultados médias frequéncia no masculino. Langamento peito cima cabega.

Média
Frequéncia LPCC.1 | LPCC 2 Diferenca entre médias
2 7,454 7,652 0,198
3 6,926 | 7,012 | 0,086 |

Tabela 13- Resultados médias frequéncia. Langamento peito de pé. Masculino.

Frequéncia Media Diferenca entre médias
LPP_1 LPP_2
2 7,976 8,172 0,196
3 6,814 6,916 0,102

No masculino, podemos verificar através das Tabelas 9, 10, 11, 12 e 13,
que, a frequéncia que apresenta melhores resultados, quer no sprint, quer nas 4
variantes de lancamentos é a 2 vezes por semana. No CMJ, aferimos
anteriormente na Tabela 6, que ndo havia diferencas estatisticamente
significativas ao realizar 3 vezes por semana o plano pliométrico, ou seja, realizar
2 vezes por semana € mais eficaz. Portanto, em ambos os géneros, realizar o
treino pliométrico 2 vezes por semana tem maior impacto nas diversas

capacidades realizadas pelos atletas.
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4. Discussao dos resultados

Este estudo teve como objetivo analisar os efeitos de um programa de
treino pliométrico de 6 semanas, no desempenho de atletas de andebol, tendo

em conta, a sua frequéncia (nenhuma, 2 ou 3 vezes por semana).

O treino pliométrico quando associado a movimentos articulares rapidos
e poderosos, leva a que haja uma melhoria na forga e poténcia da cadeia cinética
superior e inferior de um jogador, sendo por isso, uma parte fundamental para o
andebol (Chaabene et al., 2021; Hammami et al., 2019; Prieske et al., 2019).
Markovic e Mikulic (2010), referiram que o treino pliométrico e/ou em combinag¢ao
com outras modalidades de treino, ajudava no desempenho de varios aspetos
como saltos, sprint, agilidade e resisténcia, em criangas e jovens adultos de
ambos os sexos. Hammami et al. (2019), no seu estudo, aplicaram 9 semanas
de treino pliométrico em jogadoras de andebol e encontraram aumentos tanto no
desempenho dos membros superiores (forca de punho, for¢ca de extensor das
costas e langamento de bolas medicinais) como dos membros inferiores (sprints,
mudanca de dire¢ao e impulsao), mostrando que, utilizar um programa ULLPT
(upper and lower limb plyometric training) nos treinos regulares pode gerar
aumentos significativos na performance fisica de atletas femininas de andebol,
comparativamente com o treino normal de andebol isolado. No caso dos atletas
masculinos, oito semanas de uma combinacado de HIIT exercicios pliométricos
aumentam as medidas de desempenho fisico relacionadas com o andebol, como
o sprint, a velocidade maxima e repetida de mudancga de dire¢ao, o salto e a
poténcia aerdébica (Hammami et al., 2021). Estes estudos corroboram os
resultados apresentados no presente estudo.

No nosso estudo, ambos o0s grupos apresentaram melhorias
estatisticamente significativas nas capacidades da cadeia cinética inferior e
superior (CMJ, sprint e langamentos), apds as 6 semanas de aplicagao do treino
pliométrico, mostrando assim, a sua eficacia. Mais especificamente, no caso das
atletas femininas, a melhoria ocorreu apenas na cadeia cinética inferior. Por outro

lado, nos atletas masculino, ocorreram melhorias quer na cadeia cinética inferior,
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quer na superior, com a excegao do CMJ, quando realizado o treino pliométrico

3 vezes por semana.

O CMJ tem-se mostrado um bom exercicio para melhorar o salto vertical.
Chelly et al. (2014) através dos seus resultados, verificaram ganhos no CMJ de
9,3%, com melhoria da poténcia do salto vertical e da forgca do salto vertical. Se
pensarmos nos extremos, estes em situacdo de remate em suspensao no seu
posto ou em contra-ataque, necessitam de ganhar uma posi¢ao 6tima de remate,
tentando manter o maior tempo de voo e isto consegue-se através da impulsao.
Pensando nas acbes defensivas, a impulsao vertical apresenta um papel
preponderante. Por exemplo, no bloco € necessario um bom salto vertical, para
realizar o gesto de forma mais eficaz. Para os guarda-redes, o salto vertical
também tem um papel importante, pois em situagdes de remate aos 6 metros
estes realizam muitas das vezes uma defesa em leque. Tendo em conta, as
bases anatoma-funcionais, segundo Nagano et al. (2011), complementar o
desenvolvimento de forca maxima através de treino com pesos, concentrando-
se nos musculos a volta da articulagdo do joelho, com exercicios de saltos
combinados, ensinando a atleta a usar esse musculos fortalecidos, melhora o
seu desempenho de salto e segundo Chelly et al. (2014) o volume muscular dos
membros inferiores e das coxas aumentou significativamente apds o treino
pliométrico. Gehri et al. (1998), completou ao verificar que a capacidade de salto
se desenvolve através do treino de CMJ, visto que este proporciona uma
componente contratii em vez de uma elastica, devido a maior producédo de
energia positiva, uma vez que o calcanhar do pé nao toca no chao logo apés a
aterragem no solo. Nao esquecendo que, um atleta deve produzir um

desempenho de salto 6timo relacionado com um tempo de descolagem.

As diferengas encontradas entre atletas femininas e atletas masculinos
podem ser justificadas pelo facto de, muitos destas melhorias no CMJ
relacionadas com o treino pliométrico podem ser atribuidas a fatores estruturais
(ex., propriedades elasticas melhoradas da unidade musculo tendinosa) e
neurais (ex., recrutamento da unidade motora e taxas de disparo) (Markovic &
Mikulic, 2010). Estas diferengas também se devem ao facto do treino pliométrico
melhorar a coordenagdo e, por conseguinte, induzir adaptac¢des
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neuromusculares que aumentem a producdo de poténcia, levando a uma
melhoria na performance (Hedrick & Anderson, 1996; G. Markovic et al., 2007).
Estes ndo foram os unicos a ndo encontrar melhorias significativas. Herrero et
al. (2006) e Luebbers et al. (2003), n&o evidenciaram aumentos significativas no
salto vertical. Contudo, varios autores corroboram com estes resultados,
afirmando que a duragao do treino pliométrico deve ter no minimo 10 semanas.
Segundo Chelly et al. (2015), um treino pliométrico dos membros inferiores com
duragdo de 10 semanas, juntamente a um regime padrdo durante a época,
aumenta mais a capacidade de salto vertical e horizontal do que um treino
normal. Sendo que, outro estudo coloca a duvida sobre a duragao dos treinos
pliométricos, pois acha que 6-7 semanas de treino sdo demasiadas curtas para
melhorar a poténcia de alguns atletas masculinos de elite, uma vez que tém
treinos de nivel elevado e uma capacidade adaptativa reduzida (Slimani et al.,
2016).

Relativamente ao sprint, segundo Michalsik et al. (2013) e Wagner et al.
(2014), o andebol é uma modalidade cada vez mais rapida, sendo que a
capacidade de sprint repetido € uma caracteristica neuromuscular importante e
uma chave da aptidao fisica no andebol. Também sabemos que elevados niveis
de velocidade linear em distancias curtas e médias sao atributos importantes
para este tipo de modalidade. Tendo em conta a importancia da producao da
forca horizontal durante o desempenho de sprint, os exercicios de salto
horizontal ttm um papel importante. Prieske et al. (2019), implementou os saltos
horizontais no seu plano de treino pliométrico e obteve nos seus resultados que
estes podem ter contribuido para melhorar o desempenho do sprint, indicando
assim um estimulo de treino relativamente especifico. Kawamori et al. (2013),
confirmam esta ideia através do seu estudo, pois estes verificaram que aplicar
impulsdo numa dire¢cdo mais horizontal, € importante para atingir uma alta
aceleracdo, no seu ponto de partida, durante um sprint de 10 m. Hammami et al.
(2020), confirmam a importancia desta e como ela melhora com o treino
pliométrico e que tem maior efeito na fase de aceleragdo. Também o salto vertical
tem um papel preponderante na melhoria do sprint, pois segundo Horita et al.

(2002), as forgas verticais maximas de reagcao ao solo eram 4,7 vezes a massa
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corporal quando se aterrava de uma altura de 0,5 m. Desta forma, € possivel
especular que o estimulo vivenciado pelos nossos jogadores de andebol durante
o drop jump foi eficaz no desenvolvimento da forca maxima e no desempenho
do sprint. Cherif et al. (2012) completam, através do seu estudo, que o sprint
melhora nao s6 através do salto vertical, mas também através da repeticdo de

sprints.

Os ganhos do desempenho no sprint apds a intervengcdo de um treino
pliométrico podem refletir adaptag¢des neurais, como o aumento da velocidade
de conducgao nervosa, a melhoria da coordenagéao intermuscular, a melhoria da
estratégia de recrutamento das unidades motoras, o0 aumenta da excitabilidade
do reflexo de Hoffman, bem como alteracbes no tamanha do musculo,
arquitetura muscular, ou caracteristicas mecanicas do complexo musculo-tendao
e alteragbes na mecanica de um unico membro (Markovic & Mikulic, 2010).
Varios estudos, mostram que o treino pliométrico diminui significativamente o
tempo de sprint, melhorando a sua economia de corrida e as medidas
selecionadas de forgca e poténcia corporal (Arazi et al., 2012; Saunders et al.,
2006; Slimani et al., 2016; Stojanovi¢ et al., 2017). Noutro estudo realizado com
jogadores de andebol, foi implementado um treino pliométrico de membros
inferiores no desempenho da corrida do vaivém durante 8 semanas, e concluiu-
se que um treino pliométrico quinzenal, melhora varios aspetos do desempenho
Hermassi et al. (2014). Segundo Herrero et al. (2006), as melhorias dos tempos
do sprint de 20m sé comecgaram a ser registadas a partir das 4 semanas de treino
pliométrico. Ramirez-Campillo et al. (2015) comprovam, pois observaram um
aumento no desempenho da corrida de 20m, depois de 6 semanas de treino
pliométrico aplicado duas vezes por semana em jovens jogadores de futebol.

Neste estudo, na cadeia cinética superior, ndo existiram diferencas
estatisticamente significativas entre o pré e pds-teste no langcamento de bola
medicinal nas atletas femininas, ou seja, ndo houve melhorias neste grupo de
atletas. Estes resultados podem dever-se ao pouco estimulo colocado, pois o
programa de treino foi realizado durante 6 semanas e segundo Stojanovic et al.
(2017) para haver efeitos significativos sdo necessarias 10 semanas de treino.
Slimani et al. (2016) vai de encontro com esta ideia, pois atletas que participaram
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em competicdes nacionais e regionais, precisaram no minimo de 8 semanas de

treino pliométrico, para apresentarem melhorias significativas.

No meu estudo, nos atletas masculinos, foi diferente, pois estes
apresentaram melhorias significativas nas varias variantes do langamento de
bola medicinal apds 6 semanas de treino. Gorostiaga et al. (2006), van den Tillaar
(2004), Wooden et al. (1992) comprovaram através dos seus estudos, que o
aumento das velocidades de langamento, podem refletir os ganhos de poténcia
de pico nos membros superiores e inferiores, tendo como possiveis causas néao
s6 um aumento seletivo da area de secgéao transversal das fibras de contragcao
rapida, mas também uma ativacdo neural mais eficaz, alteracbes nas
propriedades musculares intrinsecas, um aumento da atividade da miosina-
adenosina trifosfatase, uma melhor sincronizagéo das unidades motoras e uma
maior frequéncia de disparo. Existem varios estudos que mostram que o treino
pliométrico traz inumeros beneficios para a cadeia cinética superior, melhorando
a performance das atletas de andebol, mais especificamente no remate. Antes
disto, € necessario que os atletas ja tenham a técnica do movimento e acéo
motora bem intrinsecas, de modo a realizar um remate com uma boa qualidade
e forca (van den Tillaar & Ettema, 2007). A técnica ndo é a unica coisa que
influencia o remate, a precisédo, coordenacédo 6culo-manual, como um ramo de
coordenacgao dinamica geral, ligada intrinsecamente com a poténcia, 0 momento
de remate e forgca aplicada no tempo certo e trajetérias das alavancas
apropriadas também tém um papel preponderante. Resumindo a eficacia do
remate no andebol depende da poténcia, da precisdo e do momento tatico da
execucao do mesmo, sendo estas interdependentes (Garcia, 1994). Depois de
perceber a técnica do movimento € necessario perceber como trabalhar o
remate, e o treino pliométrico tem vindo a mostrar que ajuda na sua performance.
Segundo Ignjatovic et al. (2012), a capacidade de realizar agdes poderosas
essenciais para andebolistas, faz dos exercicios com bola medicinal no treino de
resisténcia muito bons para jovens jogadoras de andebol. Estes também
encontraram aumentos nos niveis de poténcia nos exercicios de supino e press
de ombro apds 12 semanas de treino de bolas medicinais em atletas de andebol

com uma média de idade de 16,9 anos. Estes ndo foram os Uinicos em encontrar
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beneficios, Saeterbakken et al. (2011) reportaram um aumento de 4,9% na
velocidade maxima de remate de jogadoras de andebol femininas com 16,6 anos
apds 6 semanas de treino de bolas medicinais. Assim, podemos verificar que

existem inumeros beneficios no treino pliométrico com bola medicinal.

Por ultimo, tendo em conta a frequéncia de treino podemos verificar
através deste estudo que realizar o plano de treino 2 vezes por semana traz mais
beneficios para o atleta comparativamente as 3 vezes por semana. Hartmann et
al. (2015) verificou que realizar um programa de treino pliométrico 2 vezes por
semana apresenta melhores resultados, indo de encontro aos resultados do
atual estudo. Estes ndo sdo os unicos a encontrar evidéncias neste tema, de
Villarreal et al. (2008), no seu estudo sobre 3 diferentes frequéncias de treino
pliométrico (1, 2 e 4 vezes por semana), demonstrou que um volume moderado
(2 vezes, 840 saltos por semana) é mais eficiente do que um volume de treino
pliométrico mais elevado (4 vezes, 1680 saltos por semana), na concegao 6tima
de programas de treino pliométrico. Uma vez que se tem resultados
semelhantes, mas com menos saltos por semana, € mais eficaz realizar um
volume de treino moderado. Fomentando esta ideia, de Villarreal et al. (2008),
concluiram que aumentar a frequéncia de treinos semanais nao apresenta
diferencas significativas em comparacdo com uma frequéncia moderada, como

2 vezes por semana.

Como foi demonstrado, varios autores e este estudo comprovaram a
eficacia do treino pliométrico em melhorar, quer o sprint, quer o CMJ, quer os
langamentos em atletas femininas e masculinos de andebol. Estas trazem
inumeras vantagens pois, estas caracteristicas motoras dao as atletas, ndo s6
contragoes musculares mais eficazes, como resisténcia muscular, necessarias
para algumas agdes de jogo, tais como: sprint, langamentos, blocos, saltos,
agdes de empurrar e sprints repetitivos (Kale, 2016). Em conclusdo, foram
encontradas evidéncias que 6 semanas de treino pliométrico € um parametro
importante para além do trabalho fisico, técnico e tatico no treino de atletas
femininas de andebol, pois este aumenta as diferentes capacidades num atleta
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levando a uma maior taxa de sucesso individual, que por sua vez aumenta a taxa

de sucesso coletiva nos jogos, aumentando a probabilidade de ganhar.
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5. Conclusbes e sugestdes para o futuro

5.1 Conclusoes

Neste estudo, ambos os grupos experimentais obtiveram melhorias, ao
contrario do grupo de controlo, que ndo melhorou em nenhum parametro. Nas
atletas femininas, como podemos verificar, a nivel dos membros superiores, n&o
houve melhorias estatisticamente significativas nos langamentos de bola
medicinal, concluindo que o plano de treino nio foi eficaz para estas atletas em
particular. Contudo, existiram resultados estatisticamente significativos no sprint
e no CMJ, ou seja, quem realizou o plano de treino 2 e 3 vezes por semana
obteve melhorias, levando a concluir que os atletas evoluiram em parametros
importantes para o andebol. Por outro lado, nos atletas masculinos, houve
diferengas estatisticamente significativas em todas as capacidades (langamento
bola medicinal, sprint e CMJ). Apenas os atletas que realizaram o treino
pliométrico 3 vezes por semana é que nao apresentaram um aumento
significativo no CMJ. Com isto, podemos concluir que houve melhorias na
performance, através do aperfeicoamento das capacidades fundamentais do

jogo.

Relativamente a frequéncia, neste estudo foram encontradas evidéncias
que um volume moderado de treino, 2 vezes por semana, tem uma maior eficacia
que utilizar um volume de treino mais elevado, 3 vezes por semana, pois 0s
atletas que o realizaram obtiveram melhores resultados. Contudo, é importante
mencionar que se nao se pode generalizar os resultados devido ao pequeno

poder estatistico da amostra.

Em conclusdo, podemos afirmar que o programa de treino pliométrico de
6 semanas revelou-se eficaz, sendo um parametro importante para além de todo

o restante trabalho (fisico, técnico e tatico) em atletas de andebol.
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5.2 Sugestoes para estudos futuros
o Utilizar testes mais especificos para a modalidade (corrida com mudanca
de diregao, remate com radar, plataformas de for¢a para CMJ, etc.);
e Realizar o plano de treino com uma maior duragcdo por exemplo 10
semanas;
e Comparar programas de treino executados com carga adicional e sem

carga.
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Anexo 1 — Dados CMJ

Tabela 14- CMJ atletas femininas. 2 momentos de avaliagdo.

Atletas CMJ 1 CMJ 2 Frequéncia

20,71 23,10 3
2 19,13 20,71 0
3 20,71 26,51 2
4 29,20 29,08 0
5 32,02 30,90 0
6 23,20 23,96 2
7 22,99 23,85 3
8 20,71 23,20 2
9 20,71 21,43 3
10 19,34 20,71 0
11 31,03 33,93 2
12 21,43 23,20 3
13 22,13 22,40 0
14 18,56 20,71 0
15 23,96 23,85 0
16 18,37 21,32 2
17 28,25 29,20 3
18 26,51 26,40 2
19 23,20 23,85 0
20 16,43 16,16 0
21 25,50 26,52 3
29 23,20 25,50 3
23 28,14 28,25 3
24 20,71 21,43 2
25 20,71 21,87 2
26 23,96 25,50 2
27 23,10 22,99 0
28 23,10 25,61 2
29 23,96 26,51 3
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Tabela 15- CMJ atletas masculinos. 2 momentos de avaliagdo.

Atletas | CMJ 1 | CMJ 2 | Frequéncia
A 8,52 8,55 0
B 9,12 9,10 0
C 8,72 8,76 0
D 8,74 7,42 0
E 10,17 10,96 2
F 10,96 12,56 2
G 10,82 10,96 2
H 11,70 11,78 2
| 9,86 11,03 2
J 6,15 6,89 3
K 12,56 12,60 3
L 8,74 9,02 3
M 8,04 8,21 3
N 10,17 10,94 3
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Anexo 2 — Dados lancamento bola medicinal

Tabela 16- Langamentos atletas femininas. 2 momentos de avaliagdo.

Atletas | LSCC_1|LSCC 2 |LSP_1|LSP _2|LPCC_1|LPCC_2|LPP_1|LPP_2 |Frequéncia

3,14 3,06 | 3,03 | 347 | 5,49 543 | 515 | 5,10 3
2 2,54 2,48 | 320 | 2,70 | 5,72 550 | 585 | 5,51 0
3 3,00 370 | 3,13 | 3,63 | 6,07 6,84 | 6,13 | 6,05 2
4 2,69 253 | 329 | 317 | 4,72 519 | 502 | 4,74 0
5 3,18 3,40 | 417 | 453 | 5,70 576 | 570 | 6,44 0
6 3,40 360 | 361 | 410 | 551 6,20 | 567 | 542 2
7 3,36 3,76 | 3,90 | 4,33 | 6,03 6,40 | 6,75 | 7,10 3
8 2,84 2,93 | 3,04 | 310 | 5,00 449 | 453 | 4,30 2
9 2,55 230 | 2,61 | 2,73 | 4,48 424 | 441 | 4,36 3
10 2,57 260 | 2,99 | 282 | 452 437 | 431 | 4,27 0
11 2,88 2,84 | 3,36 | 3,70 | 4,81 433 | 513 | 4,43 2
12 3,34 352 | 331 | 3,10 | 6,21 590 | 545 | 4,60 3
13 2,74 265 | 3,28 | 330 | 5,12 498 | 520 | 5,00 0
14 3,43 3,40 | 421 | 412 | 716 7,05 | 591 | 5,88 0
15 2,70 2,76 | 3,56 | 3,95 | 5,27 540 | 5,08 | 5,13 0
16 3,33 2,97 | 3,45 | 3,33 | 5,03 474 | 475 | 4,80 2
17 2,41 297 | 3,10 | 3,33 | 4,77 450 | 4,86 | 4,90 3
18 3,10 2,07 | 3,32 | 302 | 4,79 450 | 4,80 | 4,90 2
19 2,51 2,68 | 2,80 | 3,00 | 4,55 440 | 4,30 | 3,94 0
20 2,36 2,60 | 3,15 | 3,10 | 4,64 440 | 455 | 4,70 0
21 2,75 270 | 3,23 | 3,37 | 445 466 | 539 | 4,71 3
22 2,64 269 | 329 | 322 | 508 577 | 513 | 5,35 3
23 3,31 346 | 385 | 3,88 | 5,78 6,53 | 6,33 | 7,10 3
24 3,13 3,06 | 3,10 | 3,03 | 6,54 520 | 7,07 | 5,67 2
25 3,27 335 | 3,12 | 3,40 | 6,54 6,72 | 7,07 | 7,20 2
26 3,28 420 | 3,89 | 412 | 7,26 7,40 | 588 | 6,10 2
27 2,84 260 | 3,17 | 2,75 | 5,88 505 | 585 | 5,36 0
28 3,95 430 | 4,03 | 426 | 7,61 789 | 6,41 | 6,60 2
29 2,90 324 | 335 | 3,86 | 4,70 557 | 520 | 6,38 3
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Tabela 17- Langamentos Atletas masculinos. 2 momentos de avaliagdo.

Atletas [LSCC_1|LSCC 2|LSP_1|LSP 2|LPCC_1|LPCC_2|LPP_1|LPP_2|Frequéncia

A 4,90 510 | 458 | 4,70 | 8,24 8,40 | 7,94 | 8,01 2

3,91 382 | 480 | 474 | 6,85 6,84 | 7,60 | 7,61 0
C 3,72 398 | 520 | 523 | 6,93 7,10 | 8,00 | 8,31 2
D 4,77 478 | 493 | 491 | 753 7,56 | 6,90 | 6,90 0
E 4,66 479 | 560 | 572 | 7,26 7,45 | 8,00 | 8,29 2
F 4,20 430 | 460 | 4,68 | 6,47 6,53 | 6,25 | 6,36 3
G 4,38 4,45 | 500 | 510 | 6,83 6,90 | 7,11 | 7,20 3
H 3,76 3,79 | 479 | 484 | 6,88 6,96 | 6,51 | 6,63 3
| 4,98 500 | 587 | 585 | 7,74 7,78 | 823 | 8,20 0
J 3,70 3,80 | 364 | 370 | 6,92 6,98 | 6,10 | 6,20 3
K 4,75 503 | 540 | 561 | 7,23 741 | 763 | 7,78 2
L 4,58 472 | 542 | 554 | 7,53 769 | 8,10 | 8,19 3
M 4,79 501 | 560 | 576 | 7,61 7,90 | 831 | 847 2
N 4,54 454 | 538 | 540 | 7,45 745 | 7,98 | 7,97 0
o) 3,92 3,90 | 480 | 478 | 6,95 6,94 | 6,91 | 6,90 0

57




Anexo 3 — Dados sprint

Tabela 18- Sprint atletas femininas. 2 momentos de avaliagdo.

Atletas | Sprint_1 | Sprint_2 | Frequéncia

5,41 5,25 3
2 5,89 6,25 0
3 5,79 5,47 2
4 5,23 5,25 0
5 5,28 5,24 0
6 4,86 4,65 2
7 6,12 6,04 3
8 6,00 5,43 2
9 5,91 5,70 3
10 6,11 6,18 0
11 5,42 5,16 2
12 5,71 5,51 3
13 5,73 5,78 0
14 6,63 6,43 0
15 5,30 5,52 0
16 5,59 5,38 2
17 5,50 5,42 3
18 5,37 5,28 2
19 5,85 5,75 0
20 6,12 5,95 0
21 5,23 4,94 3
22 5,20 4,94 3
23 5,79 5,72 3
24 6,09 5,83 2
25 6,02 5,66 2
26 5,72 5,56 2
27 5,24 5,35 0
28 5,65 5,47 2
29 5,48 5,42 3
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Tabela 19- Sprint atletas masculinos. 2 momentos de avaliagdo.

Atletas | Sprint_1 | Sprint_2 | Frequéncia
A 5,02 5,05 0
B 4,34 4,30 3
C 4,78 4,72 3
D 4,44 4,32 2
E 4,50 4,51 0
F 4,23 4,15 2
G 4,51 4,50 0
H 4,88 4,83 3
I 5,10 5,10 0
J 4,85 4,77 2
K 4,77 4,69 3
L 5,80 575 3
M 4,53 4,49 2
N 4,50 4,39 2
@] 4,50 4,52 0
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