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DA SILVA, Filipe de A. A. Efeitos do Treinamento Baseado na Velocidade sobre o
desempenho no salto vertical. Dissertacdo (Mestrado em Ciéncias da Atividade Fisica).
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RESUMO

Introducdo: A Potenciacdo Pos-Ativacdo (PAP), é um fator especifico no qual uma
atividade condicionante (AC) é realizada com exercicios de forca em altas intensidades,
melhorando posteriormente o desempenho em atividades que exijam alta demanda de
poténcia, como no salto vertical (SV). Dito isso, a literatura tem demonstrado um efeito
positivo do PAP sobre o desempenho no SV, porém, devido a uma instalacdo de fadiga
gerada ap06s a atividade condicionante seus efeitos sdo modestos. Diante disso, 0
treinamento baseado na velocidade (TBV) pode ser uma estratégia eficaz no que diz
respeito a inducdo do PAP sobre o SV e monitorar a fadiga neuromuscular ocorrida
durante a execucdo do exercicio de forca. Objetivo: Este estudo teve como objetivo
analisar o desempenho do SV na melhoria do desempenho pos-ativacdo seguindo dois
protocolos de prescricdo baseada em velocidade (PBV) em relacdo a perda de
velocidade necessaria (10-20% vs. 0-10%) no exercicio de agachamento parcial.
Meétodos: Dezessete atletas de volei de praia do sexo masculino (idade = 23,2 + 4,2
anos; altura = 1,80 £ 0,1 m; massa corporal = 76,1 £ 10,6 kg; relacdo agachamento:
massa corporal = 1,5 + 0,2) realizaram SV antes e apds trés sessdes experimentais:
controle, 0-10% e 10- 20% de perda de velocidade (ou seja, CON, VLO0-10 e VL10-20)
no exercicio de agachamento parcial. os sujeitos realizaram o salto contramovimento
(SCM), sendo a altura e poténcia utilizadas como indicadores de desempenho. Os dois
protocolos de PBV foram realizados com trés séries, velocidade propulsiva média
(~0,49 m.s-1) associada a intensidade relativa (~85% de 1RM) e 3 minutos de
recuperacdo entre séries. Resultados: Em relacdo a altura do SCM, os resultados
mostraram efeitos principais para as condic¢des (Fe, 32) = 9.926; p < 0.001; p = 0.975),
momentos (Fw, 64) = 86,785; p < 0.001; B = 1.0) ¢ interagdo entre condi¢gdes e momentos
(Fa,225, 63377y = 23,902; p < 0,001; B = 1.0). Os efeitos para momentos, dentro de cada
condicdo, demonstraram que na sessdo controle, a altura do salto aumento apés 6
minutos em relacdo ao momento p6s-0 (diferenca média= 1,0 cm; p = 0,036). Ja em
relacdo a poténcia, nenhum efeito principal foi encontrado para as sessdes (F, 30) =
0,869; p = 0.430; B = 0.253). No entanto, os resultados mostraram um efeito principal
para os tempos (F(.032,30480) = 3.451; p = 0.04; B = 0.616) e uma interagdo significativa
entre sessdes e tempos (Fs, 120) = 5,833; p < 0.000; B = 1.0). Concluséo: A presente
dissertacdo demonstrou que a PBV com menor perda de velocidade foi eficaz para
otimizar o desempenho na altura do salto vertical em atletas de voleibol de praia. Em
contrapartida, a PBV com perdas de velocidade em até 20% apresentou recuperacao
mais lenta e ndo ofereceu beneficios adicionais para a altura do salto. Todavia, tais
estratégias ndo influenciaram sobre o comportamento do pico de poténcia relativa,
questionando a efetividade dessa abordagem no que concerne a poténcia muscular.

Palavras-chave: Treinamento em contraste, Potenciagdo Pds-Ativacdo, Salto
Contramovimento.



DA SILVA, Filipe de A. A. Effects of Velocity-Based Training on Vertical Jump
Performance. Dissertation (master’s in physical Activity Sciences). Universidade
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ABSTRACT

Introduction: Post-Activation Potentiation (PAP) is a specific factor where a
conditioning activity (CA) is performed with high-intensity strength exercises,
subsequently improving performance in activities demanding high power output, such
as the vertical jump. The literature has demonstrated a positive effect of PAP on vertical
jump performance; however, due to fatigue induced after the conditioning activity, its
effects are modest. Therefore, velocity-based training (VBT) can be an effective
strategy for inducing PAP on the vertical jump and monitoring neuromuscular fatigue
during the execution of strength exercises. Objective: This study aimed to analyze
vertical jump (VJ) performance improvement following post-activation using two
velocity-based prescription (VBP) protocols regarding the required velocity loss (10-
20% vs. 0-10%) in the partial squat exercise. Methods: Seventeen male beach
volleyball athletes (age = 23.2 + 4.2 years; height = 1.80 £ 0.1 m; body mass = 76.1 +
10.6 kg; squat-to-body mass ratio = 1.5 = 0.2) performed VJ before and after three
experimental sessions: control, 0-10%, and 10-20% velocity loss (i.e., CON, VL0-10,
and VL10-20) in the partial squat exercise. The subjects performed the
countermovement jump (CMJ), with height and power used as performance indicators.
The two VBP protocols were performed with three sets, mean propulsive velocity
(~0.49 m.s-1) associated with relative intensity (~85% of 1RM) and 3 minutes of
recovery between sets. Results: Regarding the jump height of the CMJ, the results
showed main effects for conditions (F, 32) = 9.926; p < 0.001; B = 0.975), times (Fw, 64)
= 86.785; p < 0.001; p = 1.0), and the interaction between conditions and times (Fa.225,
63.377) = 23.902; p < 0.001; B = 1.0). The effects for times within each condition
demonstrated that in the control session, jump height increased after 6 minutes
compared to the post-0 time point (mean difference = 1.0 cm; p = 0.036). As for power,
no main effect was found for sessions (F, 30) = 0.869; p = 0.430; B = 0.253). However,
the results showed a main effect for times (F.032, 30.480) = 3.451; p = 0.04; B = 0.616)
and a significant interaction between sessions and times (Fs, 120) = 5.833; p < 0.000; B =
1.0). Conclusion: This dissertation demonstrated that VBT with less velocity loss was
effective in optimizing vertical jump height performance in beach volleyball athletes. In
contrast, VBT with velocity losses of up to 20% presented slower recovery and did not
offer additional benefits for jump height. However, such strategies did not influence the
behavior of the relative peak power, questioning the effectiveness of this approach with
regard to muscular power.

Keywords: Contrast Training, Post-Activation Potentiation, Countermovement Jump.
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1. INTRODUCAO

O volei de praia € um esporte intermitente caracterizado por saltos repetidos de
ataques e bloqueios (MAGALHAES et al., 2011). As demandas fisicas do vélei de praia de
elite podem variar de acordo com a posi¢édo de jogo (NATALI et al., 2017). Durante uma
partida tipica de vélei de praia foi demonstrado uma média de 29,9 saltos verticais (SV) por
set de jogo (NATALI et al., 2017). Nesse sentido, o desempenho alcangado no SV durante as
partidas parece ser fundamental neste esporte (MAGALHAES et al., 2011). Como resultado,
diversas estratégias de treinamento tém sido propostas para obter melhor desempenho no SV,
atraves da manipulacdo correta de diversas variaveis como carga de treinamento, volume de
treinamento, configuracdo da série e periodo de descanso (MARSHALL et al., 2021).

No treinamento em contraste, todos os exercicios de forca com carga alta sdo
realizados no inicio da sessdo e todos os exercicios de forca com carga mais leve no final da
série, sendo que essa sequéncia ocorre com gestos motores similares (CORMIER et al.,
2020). Esta sequéncia de exercicios é biomecanicamente semelhante, onde a atividade
condicionante (AC) pode proporcionar “melhoria de desempenho pds- ativagdo” (do inglés
“postactivation performance enhancement”, ‘PAPE’) nos exercicios subsequentes de
poténcia com cargas leves (MARSHALL et al., 2021). Neste cenario, quando os resultados
pos-intervencdo sdo comparados com os valores basais, 0 treinamento com contraste tem
demonstrado pequenos efeitos positivos na altura do salto em diferentes esportes
(MARSHALL et al., 2021). Por sua vez, desportos como o voleibol incluem individuos que ja
sdo altamente treinados em saltos, sugerindo que o treino em contraste € um método viavel
para estes atletas.

Entretanto, projetar pares de contraste para obter melhor desempenho na altura do SV
envolve outras consideracdes, como o tipo de treinamento de contraste (MARSHALL et al.,
2021). Quando sdo utilizadas series tradicionais de treinamento de forga, a velocidade do
movimento tende a diminuir a medida que exista um aumento no volume de repeticdes
(TUFANO et al., 2016). Curiosamente, a perda de altura no SV foi maior nos protocolos
realizados com nimero maximo de repeticOes até a falha do que nos protocolos sem falha.
Além disso, a perda de velocidade correlacionou-se fortemente com o pico de lactato pés-
exercicio (SANCHEZ-MEDINA; GONZALEZ-BADILLO, 2011). Com isso em mente, 0
treinamento baseado em velocidade (TBV) tem sido sugerido como um método objetivo que
monitora com precisdo a velocidade do movimento durante o exercicio resistido (WEAKLEY
etal., 2021).
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Uma aplicacdo pratica importante do TBV ¢é introduzir a perda de velocidade (do
inglés “velocity loss”, ‘VL’), um parametro que limita a quantidade de fadiga induzida e
controla o volume de treinamento (ZHANG et al., 2023). Neste protocolo de prescri¢do
baseada em velocidade (do inglés “velocity based prescription”, ‘VBP’), € possivel
prescrever uma determinada velocidade alvo relacionada & porcentagem de uma repeticdo
méaxima (por exemplo, velocidade média propulsiva associada a 80% de 1RM) e interromper
as series quando o percentual de VL for atingido. Neste cenario, a estratégia VL pode
contribuir para otimizar a economia de movimento e induzir melhorias agudas na capacidade
de produzir forca de forma répida e eficiente, como no SV. Contudo, esta hip6tese tem sido
pouco investigada na literatura (PAREJA-BLANCO et al., 2019; VARELA-OLALLA et al.,
2020). Poucos estudos investigaram o efeito agudo do VBP no exercicio de agachamento na
altura do SV. Os resultados demonstraram que cargas elevadas (80-85% de 1RM) e 20% de
VL reduziram imediatamente a altura do SV (PAREJA-BLANCO et al., 2019; VARELA-
OLALLA et al., 2020). Portanto, o conhecimento mais detalhado da porcentagem de VL
incorrida durante a série permitira aos treinadores de forca e condicionamento estabelecer
estratégias de treinamento adequadas para atletas de volei de praia. Assim, este estudo
examinou as variaces no desempenho do SV apds dois protocolos de prescricdo baseada em
velocidade no exercicio de agachamento parcial. Foi levantada a hipotese de que os efeitos
positivos no desempenho do SV eram esperados para ambas as condi¢cdes experimentais entre
4 e 6 minutos apds a AC. Esta hipotese foi formulada partindo do pressuposto de que este
intervalo de tempo seria uma janela adequada para eliciar a PAPE (SEITZ; HAFF, 2016;
WILSON et al., 2013).

1.1. Justificativa

O SV tem sido uma das avaliacbes mais utilizadas para avaliar o desempenho
impulsivo dos membros inferiores (KLAVORA, 2000; TAYLOR et al., 2012), visto que
possibilita a mensuragdo da poténcia mecanica (MONTALVO; DORGO, 2019). Além disso,
algumas informacOes extraidas desse teste como a altura e a poténcia de pico, possuem
associacdo direta com o desempenho esportivo (CANAVAN; VESCOVI, 2004). Logo, a
utilizacdo do PAPE tem sido extensivamente utilizada para aumentar de forma aguda o

desempenho do SV (MACINTOSH et al., 2012). Apesar de ser uma estratégia interessante,
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um dos grandes problemas do PAPE é que, dependendo da AC a ser conduzida, o efeito de
potencializagdo pode vir acompanhado de uma fadiga instaurada, fato que pode influenciar de
forma negativa o desempenho no SV (BLAZEVICH; BABAULT, 2019). Além disso, a
literatura tem sugerido apenas protocolos de PAPE baseados na intensidade do esfor¢o e, com
nameros fixos de repeti¢cbes (SEITZ; HAFF, 2016), o que limita uma variacdo individual
possivel entre a AC e 0 aumento no desempenho no SV (DO CARMO et al., 2021).

Diante desse exposto, a proposta do presente estudo é a utilizacdo do VBP como
condigdo para eliciar PAPE para um melhor desempenho no SV (PAREJA-BLANCO et al.,
2017a). Ao comparar os protocolos de VBP com os protocolos tradicionais com o objetivo de
induzir PAPE, a utilizacio do VBP se mostra promissora para controlar a fadiga
neuromuscular (GALIANO et al., 2022; GONZALEZ-BADILLO et al., 2017; PAREJA-
BLANCO et al, 2019; SANCHEZ-MEDINA; GONZALEZ-BADILLO, 2011) e,
consequentemente, podera gerar um melhor desempenho no SV. Em teoria, a utilizacdo de um
percentual de VL limitaria a fadiga neuromuscular instalada e geraria um efeito
potencializador sobre 0 SV (SANCHEZ-MEDINA; GONZALEZ-BADILLO, 2011). Assim,
0 VBP pode ser uma ferramenta interessante para diversos esportes e modalidades que
possuem relacdo direta com as medidas do SV, a exemplo do basquete (CORREIA et al.,
2020), levantamento de peso (CARLOCK et al., 2004), futebol (PAOLI et al., 2012), e,
especialmente no voleibol (VILLALON-GASCH et al., 2020; VILLALON-GASCH et al.,
2022). Dito isso, essa estratégia pode ser utilizada como método de treinamento para 0s

atletas de volei de praia.

1.2. Objetivo geral

O objetivo da presente dissertacdo foi examinar as variagdes no desempenho do SV
apos dois protocolos de prescricdo baseada em velocidade no exercicio de agachamento

parcial em atletas de volei de praia.

1.3. Objetivos especificos

Para atender ao objetivo geral do estudo, foram realizados os seguintes objetivos
especificos:

- Comparar as diferentes condigfes de VBP (VL 10-20% vs. VL 0-10%) e condigéo
controle, sobre as medidas de altura no salto contra movimento (SCM) em atletas de volei de

praia.
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- Comparar as diferentes condi¢fes de VBP (VL 10-20% vs. VL 0-10%) e condigéo
controle, sobre as medidas de pico de poténcia mecénica relativa no salto contra movimento

(SCM) em atletas de volei de praia.

1.4. Hipoteses

Diante do exposto, a hipotese da presente dissertacdo serd de que ambas as estratégias
de VBP (ou seja, VL 10-20% vs. VL 0-10%) resultardo em aumentos agudos na altura e pico
de poténcia mecanica relativa do SCM, em comparacdo com a condicdo de controle
(PAREJA-BLANCO et al., 2017a).

2. REVISAO DE LITERATURA
2.1. VVolei de praia e seus determinantes fisicos

O volei de praia trata-se de um esporte coletivo praticado por duas equipes, composto
por sua vez de dois jogadores na areia, que sdo separados por uma rede posicionada no centro
da quadra. Apds um grande periodo sendo considerado um esporte recreativo de verdo do
vblei de quadra, veio o grupo de esportes olimpicos no ano de 1996 nos jogos de Atlanta,
sendo uma pontapé importante para atrair mais praticantes e principalmente a atencédo
midiatica (GIATSIS; PAPADOPOULOU, 2003; KIRALY; SHEWMAN, 1999). A partida de
vélei de praia consiste em dois sets de 21 pontos cada. Caso uma das equipes venca 0s dois
sets, a mesma sai como vencedora, no entanto, caso ocorra empate entre os dois sets, sera
realizada a disputa de um terceiro com 15 pontos para decretar o vencedor da partida
(PALAO et al., 2012).

Em termos de desempenho fisico o volei de praia € um esporte que demanda um alto
grau de esforco por parte de seus praticantes, devido a agOes de alta intensidade e curtos
intervalos de recuperacdo (NATALI et al., 2017). Assim, pensando pelo espectro do alto
rendimento € de suma importancia que os atletas passem por um importante periodo de
planejamento das sessfes de treinamento bem como a dosagem ideal das varidveis de volume,
intensidade, dose-resposta e uma recuperacdo adequada, para que 0s resultados sejam
atingidos (CAMPBELL et al., 2017; DOEVEN et al., 2017; LIMA et al., 2019; LIMA et al.,
2020). Ao analisar uma partida, temos que esse desempenho no jogo envolve periodos
marcantes de altas intensidades e curtas recuperacdes, visto que os atletas precisam realizar

diversas mudancas de direcdo na areia, acompanhados dos fundamentos especificos do
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esporte como 0 saque, passe, ataque e bloqueio, no qual quase todos esses envolvimentos o
ato do atleta saltar (MEDEIROS et al., 2014; NATALI et al., 2017).

PALAO et al. (2012) fizeram uma descrigédo das partidas de volei de praia masculino e
feminino, realizadas no ano de 2000 a 2010 pela Turné Mundial da ‘Fédération
Internationale de Volleyball’ (FIVB). A partir dessa analise, foi possivel observar que as
partidas tiveram uma duracdo média de 30 a 64 minutos e, tal dado ndo teve relacdo com o0s
nimeros de sets, tampouco com o género desenvolvido. Os ralis analisados no sexo
masculino tiveram uma duracdo média de 8 segundos, com o intervalo entre duas lancas de 17
a 21 segundos. J& a duragdo média do primeiro e segundo set foi de aproximadamente 18,5
minutos, com o nimero de pontos disputados por set em torno de 37-38 pontos.

Entre os diversos aspectos fisicos cruciais para uma boa desempenho no volei de praia,
0 saque em salto foi uma das técnicas mais frequentemente utilizadas (JIMENEZ-OLMEDO
et al., 2012). Enquanto os homens foram 0s mais propensos a realizar esse tipo de saque, as
mulheres tém maior utilizacio do saque na posigdo estatica (LOPEZ-MARTINEZ; PALAO,
2009). Existem diversos fatores que determinam um bom saque, aliviados assim o tempo de
resposta do receptor, a exemplo da velocidade e trajetéria da bola, especialmente da
habilidade que o atleta tem de saltar (TURPIN et al., 2008). Dito tal complexidade, o
aprimoramento dessas variaveis por meio de um treinamento direcionado é crucial para a
melhoria do desempenho no volei de praia (CORREIA et al., 2018).

Outro fator determinante em relacdo as caracteristicas fisicas dos jogadores,
principalmente no que tange as acles de defesa e contra-ataque nas partidas, é a funcdo que
cada jogador desempenha durante uma partida, seja ele como defensor ou um bloqueador
(HOMBERG; PAPAGEORGIOU, 1995). O jogador com a funcéo de defensor acaba dando
mais oportunidades para o0 seu parceiro, se conseguir rebater a bola com sucesso, enquanto
que o blogueador tem a oportunidade de realizar mais saltos, a cada ataque resultante pelo
oponente (MEDEIROS et al., 2014). Essa funcdo para cada jogador, condicionada a
diferentes perfis de desempenho, esta presente também em outros esportes (ou seja: volei de
quadra, futebol e basquete) (ABDELKRIM et al., 2010; MILLER et al., 2002; SHEPPARD et
al., 2009).

Alguns estudos analisaram o desempenho de jogadores bloqueados e de defesa.
PALAO et al. (2014), analisaram que um bloqueador em uma partida realiza mais saltos,
quando comparado ao defensor (33 vs 28 saltos). No estudo de MEDEIROS et al. (2014), o
numero de saltos também se mostrou superior, no qual os bloqueadores realizaram 67 saltos,

enquanto os defensores saltaram 46 vezes. Dito isso, € crucial analisar cada caracteristica
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fisica e antropomeétrica no volei de praia, pois isso contribui de forma distinta durante uma

partida, a depender da posicao do jogador (PALAO et al., 2008).

2.1.2. Importancia do salto vertical no vélei de praia

Nas partidas de volei de praia, os saltos verticais sdo realizados com frequéncia por
parte dos jogadores, podendo ser este por meio do saque, armando jogadas através do passe,
bloqueando ou até mesmo pelo ato de atacar contra o campo adversario. O estudo de
BATISTA et al. (2008), comparou dois grupos de atletas de volei de praia de alto rendimento,
sendo um composto por atletas mais bem ranqueados e o outro por atletas com menor
desempenho no ranqueamento nacional. Ao analisar a varidvel do SV em cada grupo, foi
possivel observar que o grupo melhor ranqueado obteve resultados superiores nos aspectos de
ataque, defesa e diferenca de bloqueio, quando comparado ao outro grupo. Portanto, duplas de
alto rendimento no vélei de praia com melhor ranqueamento possuem valores mais altos para
o SV, devido a maior demanda de ataques, bloqueios e quantidade de saltos. Dito isso, a
altura do salto e a altura do pico do salto, influenciam o impacto direto no rendimento das
equipes desse esporte (BATISTA et al., 2008).

No entanto, ao realizar um salto na areia, existem diferencas biomecanicas notaveis,
quando comparadas ao salto em superficie plana. Segundo BISHOP (2003), em um estudo
que envolveu diferentes tipos de salto (i.e., salto agachado [SA], SCM, saltos para blogueio e
saltos para ataque), saltos em superficies arenosas sdo significativamente menores quando
comparadas as superficies planas.

Isso se da devido a complacéncia e instabilidade da areia, resultando em menores
forgas verticais méximas, poténcias méximas reduzidas, impulsos verticais menores e
velocidade de decolagem mais baixa (GIATSIS et al., 2004). Devido a resisténcia da areia, 0s
jogadores de vélei de praia diminuem a velocidade de seus movimentos durante os saltos,
especialmente na transicdo da flex&o para a extenséo do joelho e durante a fase de extenséo
(TILP et al., 2008).

Os testes de SA e SCM sdo ferramentas comumente utilizadas para avaliar a
habilidade de salto dos atletas. O SA é empregado como uma medida da forca/poténcia
concéntrica da parte inferior do corpo, enquanto o SCM ¢é utilizado para medir a
forca/poténcia reativa da mesma regido (NEWTON et al., 2006). A combinacdo dessas duas
variagfes do teste permite calcular a influéncia do ciclo estiramento-encurtamento,

identificado como um fator fisico fundamental em diversas modalidades esportivas
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(MCGUIGAN et al., 2006; NEWTON et al., 2006).
Varios estudos encontrados abordagens distintas para medir o efeito do ciclo de

estiramento-encurtamento: WALSHE et al. (1996) empregaram um aumento de um trecho

anterior; YOUNG (1995) utilizou uma medida de forga reativa; e KOMI e BOSCO (1978)
utilizaram uma plataforma de forca para calcular diferengas nas medidas de producdo de
energia durante a fase de salto antes da descolagem. Os estudos mencionados indicam que
ambos os testes, SA e SCM, sdo instrumentos validos e relevantes para avaliar a forca atlética
e a capacidade de poténcia da parte inferior do corpo. Considerando que ambas as formas de
salto sdo componentes essenciais do voleibol de praia, e a posi¢do de agachamento paralela €
uma caracteristica crucial exibida pelas atletas de voleibol de praia, h4 respaldo para a
utilizacdo desses dois testes na identificacdo de possiveis diferencas fisicas entre atletas e
géneros (HOMBERG; PAPAGEORGIOU, 1995).

2.2. Salto vertical e sua relacdo com o desempenho de forga, velocidade e poténcia

O SV ¢é definido como uma varidvel indicadora de desempenho motor (KLAVORA,
2000; TAYLOR et al., 2012), na qual é possivel estimar os valores de poténcia mecanica dos
membros inferiores (ou seja, unilateral ou bilateral), por meio da mensuracdo da altura do
salto (MACKALA et al., 2013; MONTALVO; DORGO, 2019). Trata-se de um movimento
balistico complexo multiarticular, no qual existe um funcionamento coletivo das articulaces
do tornozelo, joelho e quadril para a producdo de poténcia mecanica (RODANO et al., 1996).
Por conta de sua importancia em atividades que envolvem o desempenho motor, comumente é
observada sua utilizacdo por meio de testes, principalmente no vélei, (LIDOR; ZIV, 2010),
basquete (CIACCI; BARTOLOMEI, 2017), futebol (CASTAGNA; CASTELLINI, 2013),
corridas (LOTURCO et al., 2015) e, no treinamento pliométrico (STOJANOVIC et al., 2017).

Ao analisar os tipos de teste de SV, é apresentado que existem dois modelos mais
utilizados, sendo estes 0 SA e, 0 SCM (VAN HOOREN; ZOLOTARJOVA, 2017). O SA tem
inicio com o individuo na posi¢do de agachamento parcial, na qual ele permanece por cerca

de 3 segundos, eliminando assim qualquer influéncia do ciclo alongamentos-encurtamento e,
da fase excéntrica do movimento, para entdo realizar o movimento ascendente do salto
(SUCHOMEL et al., 2016; VAN HOOREN; ZOLOTARJOVA, 2017). Ja no SCM, o
individuo parte da posicdo de pé e inicia 0 movimento pela fase excéntrica (ou seja, flexdo
dos tornozelos, joelhos e quadris), seguido de um contramovimento ascendente (ou seja,

extensdo dos tornozelos, joelhos e quadris) para obter a obtengdo da altura maxima do salto

19



(SUCHOMEL et al., 2016; VAN HOOREN; ZOLOTARJOVA, 2017).

De particular interesse no presente projeto, diversos estudos sdo realizados
relacionando o SCM com o desempenho de forca, velocidade e poténcia (BRIDGEMAN et
al., 2018; JAMES et al., 2020; MCGHIE et al., 2020; WDOWSKI et al., 2022). Por exemplo,
BRIDGEMAN et al. (2018) investigaram a relagdo entre o pico de forga concéntrico e
excéntrico e o desempenho do SCM em individuos praticantes de treinamento de forca. A
amostra envolveu 12 individuos do sexo masculino com idade aproximada de 25 anos. O teste
de pico de forca foi realizado por meio do aparelho de agachamento ' Exerbotics ' e, as
medidas de pico de poténcia, pico de ocorréncia da forca do solo e altura, foram coletadas
para 0 SCM. Entre os resultados do teste, foi possivel observar uma relacdo forte entre o pico
de forca excéntrica absoluta e a altura do SCM (R= 0,74). Esse fato reforca a importancia de
que o desempenho de forca excéntrica nos membros inferiores possui uma relacdo benéfica
com o desempenho do SCM.

WISLJFF et al. (2004), investigaram a relacdo entre a forca maxima no exercicio de
agachamento parcial com a altura do SV. Para isso, foram avaliados 17 jogadores de futebol
do sexo masculino que realizaram o SV, assim como o teste de uma repeticdo maxima (1RM)
no exercicio de agachamento parcial. Os resultados encontraram uma forte relacdo entre a
forca dindmica méxima do agachamento e a altura do salto (r = 0,78). Assim, uma maior forca
dindmica no agachamento parece contribuir para um melhor desempenho no SV.

KONS et al. (2018), analisaram a relacdo do SV com a poténcia mecanica dos
membros inferiores. Para isso, participaram da amostra 124 atletas do sexo masculino, que
foram divididos em trés grupos, de acordo com a modalidade esportiva praticada (i.e.,
esportes de combate, esportes coletivos e corrida). Os participantes realizaram o teste de SV
na plataforma de forca, onde foram coletadas as medidas de pico de poténcia mecanica e
altura do salto. Os resultados demonstraram moderadas correlagcdes entre o pico de poténcia
mecanica e a altura do salto para todas as modalidades esportivas evidenciadas, apresentando
0s seguintes valores: esportes de combate (r = 0,63), esportes coletivos (r = 0,65) e corrida (r
= 0,81). Esses achados reforcam a importancia do desempenho da altura do salto, com a
poténcia mecanica exercida pelos membros inferiores. Apesar dos resultados encontrados, 0s
autores supracitados sugerem que o uso da altura do salto como variavel de indicador de
poténcia pode ser considerado razoavel para 0s corredores, enquanto para 0S esportes
coletivos e de combate, essa variavel pode ndo ser adequada.

FURLONG et al. (2021), investigaram a relacéo entre velocidade de sprinte o SV. A

amostra apresentada foi composta por 21 atletas sub-elite de rugby, com idade média de 19
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anos. Os resultados demonstraram uma forte relacdo entre a altura do SCM e a velocidade de
sprint (r = 0,621). Segundo o relatado pelos autores, esses achados expressaram uma boa
associacdo entre atividades de salto e a forca de membros inferiores, tendo uma influéncia
direta no desempenho de sprints curtos, logo, vindo a ser uma ferramenta Util para 0s
treinadores, aumentando o desempenho dos atletas.

WDOWSKI et al. (2022) examinaram a relacdo entre a forca isométrica e isocinética
dos extensores do joelho, com o desempenho no SCM. Para isométrica, foram selecionados
26 individuos ativos fisicamente de ambos os sexos (16 homens e 10 mulheres), dos quais
foram obtidos dados de forgca dos membros inferiores por meio dinamometria (forca
isocinética e isocinética dos extensores do joelho) e a altura do SCM por meio de uma
plataforma de forca. Através dos resultados, foi possivel encontrar uma grande clareza entre a
forca isométrica dos extensores de joelho e o desempenho no SCM (r = 0,592), assim como
entre a forca isocinética de extensores de joelho e o SCM (r = 0,659). Diante desses
resultados, é possivel reafirmar que uma boa producdo de forca esta associada a um bom
desempenho no SCM.

O exposto supracitado reforca a relagdo entre o desempenho do SCM com a poténcia,
forga e velocidade dos membros inferiores. Além disso, algumas medidas extraidas do SCM
também possuem boas relacbes com diferentes variagBes cinematicas relacionadas ao
desempenho fisico (ou seja, altura, pico de poténcia, pico da for¢a de ocorréncia do solo,
velocidade, tempo e impulso excéntrico, indice de forca reativa). Diante disso, diversas
estratégias tém sido propostas com o objetivo de promover melhorias, tanto agudas como
cronicas, sobre o desempenho no SV. De particular interesse para a presente dissertacao,
como estratégias que promovem melhorias agudas no desempenho no SV foram reveladas
através da Potenciacdo Pds-Ativacdo (PAP) (MACINTOSH et al., 2012). Assim, faz-se
necessario um maior esclarecimento do PAP em termos de defini¢cdo, bem como os protocolos
que tém sido aplicados com o objetivo de promover melhorias rapidas sobre o desempenho do
SV.

2.3. PAP como estratégia para o desempenho no SCM

Atraveés das manifestagdes do PAP, na qual a partir de uma atividade muscular intensa
(ou seja, acima de 85% 1RM) realizada por meio de uma AC, é possivel ter um aumento na
producdo de poténcia e forca em uma atividade subsequente, sendo uma estratégia

interessante para induzir ganhos de desempenho agudos em uma dada atividade motora
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(SEITZ; HAFF, 2016). Dito isso, na literatura é possivel encontrar diversos estudos
observando os efeitos do PAP sobre o SCM (DO CARMO et al., 2021; MAROTO-
IZQUIERDO et al., 2020; VILLALON-GASCH et al., 2020), visto que essa potencializacéo
em teoria, melhoraria o desempenho no salto subsequente. No entanto, a PAP é de natureza
complexa e, depende de diversas varidveis para ser motivada de forma eficiente.

Para que haja melhorias agudas sobre 0 SCM por efeito induzido da PAP, é preciso
levar em consideracdo o nivel de forca, experiéncia com o treinamento fisico, o tipo e a
conducdo da AC, além do estabelecimento de um bom periodo de descanso (SEITZ; HAFF,
2016). Em uma metanalise com revisdo sistematica, SEITZ e HAFF (2016), detalharam esses
fatores modeladores para PAP, no qual individuos mais fortes (> 1,75 peso corporal no
agachamento) (TE = 0,41), com uma experiéncia avancada para o treinamento de forca (> 2
anos) (TE = 0,53), submetido a uma AC de alta intensidade (ou seja, > 85% 1RM) (TE =
0,41) de séries maltiplas (ou seja, cargas baseadas em 1RM) (TE = 0,69) para o exercicio de
agachamento (angulacdo acima da paralela) (TE = 0,58) e, com um tempo de recuperacao de
5-7 minutos (TE = 0,49), consegue demonstrar um melhor desempenho no SCM (TE = 0,31).

Por sua vez, alguns estudos originais demonstraram efeitos importantes da PAP sobre
0 SCM. PETISCO et al. (2019), investigaram o efeito de diferentes tipos de atividades
condicionantes no SCM. Para isso, 10 atletas de futebol passaram por intervengoes
controladas e experimentais. A intervencdo controle consistiu apenas em um aguecimento que
envolveu corridas, alongamentos dindmicos e exercicios balisticos (20 minutos de sessdo). As
condigBes experimentais se deram em trés intensidades diferentes para o exercicio de
agachamento parcial, sendo essas de 60% (10 repeticdes), 80% (5 repeticdes) e 100% de 1RM
(1 repeticdo). Apos as condicgdes, dois SCM foram realizados, com 1 minuto de intervalo para
descanso entre as tentativas, sendo a maxima anotada para analise. Entre as condi¢bes do
estudo, as de 60% e 100% 1RM revelaram uma elevacéo na altura do salto de 3,5%, quando
comparadas a condicdo controle. Ja a condicdo de 80% 1RM obteve maiores resultados em
termos de altura do salto, mostrando-se aproximadamente 5,7% mais eficaz do que as
condicgdes de 60% e 100% de 1RM. Os autores explicam esses achados pela relagéo entre a
PAP e a fadiga, bem como uma relagdo de capacitacdo minima para que o especifico seja
expresso, logo, a carga de 100% 1RM gerou muita fadiga e, a de 60% néo foi suficiente para
gerar PAP, sendo 80% ideal para melhorar o desempenho do SCM.

KILDUFF et al. (2007), analisaram o efeito do PAP a partir de uma carga intensa no
SCM. A amostra do estudo envolveu 23 atletas de rugby, que participaram de um AC que

envolveu 3 repeticbes de 3 RM para o exercicio de agachamento. O SCM foi coletado antes
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do AC e, em diferentes intervalos de tempo, sendo estes 15s, 4, 8, 12, 16 e 20 minutos. Além
da altura, também foram coletados os valores de pico de poténcia do SCM, sendo
posteriormente comparados entre si. Os resultados demonstraram diferencas significativas
entre os intervalos de 8 (6,8%) e 12 minutos (8,0%), apresentando aumentos no pico de
poténcia, quando comparado ao SCM da linha de base. Segundo os autores, além do PAP
precisar de uma boa estimulacdo prévia (ou seja, atividade condicionante), também necessita
de um determinado periodo de descanso para ser expresso.

KILDUFF et al. (2008), observaram o efeito do PAP em atletas profissionais de rugby.
Uma amostra envolveu 20 atletas, que posteriormente passaram por uma AC para 0 exercicio
de agachamento. Tal intervencao consistiu em trés séries de trés repeti¢des, com uma carga de
87% de 1RM. O SCM foi coletado no momento pré-intervencdo e, em diferentes intervalos de
tempo apds o AC, sendo estes 15s, 4, 8, 12, 16, 20 e 24 minutos. Em relacdo a altura do SCM,
0 tempo de 8 minutos foi significativamente maior do que os demais intervalos de tempo
(4,9%). A partir da andlise dos dados obtidos, o tempo de 8 minutos foi o que indicou uma
maior altura em comparagdo com os demais intervalos (= 4,9%).

Em contrapartida aos resultados positivos, alguns estudos que investigaram o efeito do
PAP sobre o desempenho do SCM néo obtiveram resultados positivos. Um exemplo disso foi
dado no estudo de TITTON e FRANCHINI (2017), que analisou o efeito agudo do PAP no
SCM, a partir de 4 intensidades diferentes no agachamento parcial. Participaram da amostra
25 jogadores de futebol, que posteriormente passaram por diferentes sessdes experimentais,
com diversas cargas e repeticdes, sendo essas de 40 % (6 repeticdes), 60% (4 repetiches),
80% (3 a 4 repeticbes) e 100% de 1RM (1 reproducéo). Para a coleta do SCM, trés tentativas
foram realizadas, com 15 segundos de intervalo entre cada tentativa, sendo a maior altura
registrada. Apds cada intervencdo, os SCM foram encontrados em diferentes periodos (1, 3, 5
e 10 minutos), com um intervalo de 30 minutos entre as disciplinas. Como resultado do
estudo, os autores ndo evidenciaram o efeito do PAP com nenhuma das cargas observadas e,
ndo foram encontradas diferengas significativas de altura do salto entre as condic¢des. O
estudo em foco ndo apresentou uma condicdo de controle para a comparacdo dos valores de
altura do SCM com as demais condicOes, fato que impediu de evidenciar a existéncia de PAP.
KHAMOUI et al. (2009), analisaram o efeito da PAP no SCM. Como amostra, foram
investigados 16 individuos praticantes de atividades recreativas, que posteriormente passaram
por cinco condigdes diferentes. O primeiro consistiu em uma intervencdo controle, enquanto

o0s demais consistiram em execug¢des randomizadas (2, 3, 4 ou 5) para a carga de 85% de 1RM
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no exercicio de agachamento. Trés saltos SCM méaximos foram obtidos no momento pré (15
segundos entre os saltos) e, apds um intervalo de 5 minutos a aplicagdo das disciplinas. N&o
foram encontradas diferencas significativas entre as condigdes e momentos, bem como nos
valores pré e pos para a altura do SCM. Os autores explicaram esses achados pela fadiga
instalada ap6s o AC e, por um intervalo de descanso inadequado para o grupo desenvolvido.

MOLA et al. (2014), analisaram o efeito da PAP no SCM em atletas de futebol. A
amostra envolveu 22 jogadores profissionais, dos quais foram divididos igualmente entre
grupo controle e experimental. Enquanto o grupo controle realizava um aquecimento rapido
(5 minutos na bicicleta e 2 minutos de alongamentos sonoros para membros inferiores),
seguido de um descanso de 10 minutos, o grupo experimental fez um AC de 3RM para o
exercicio de agachamento. O SCM foi coletado pré-intervencdes e, em diferentes intervalos
de tempo, sendo esses 15s, 4, 8, 12, 16 e 20 minutos. Os resultados ndo marcaram uma
diferenca significativa na altura do SCM entre os valores pré e pos-condi¢oes, falhando em
elucidar PAP ap6s a AC. Essas descobertas sdo justificadas pelos autores, devido a instalacdo
de fadiga pelo AC e, pelo tempo de descanso ndo ser adequado para uma amostra como um
todo.

Diante do exposto, foi possivel evidenciar que, dependendo da AC aplicada e do
intervalo para o desempenho principal, o PAP pode induzir resultados positivos e nulos
quanto ao desempenho no SCM. Por sua vez, diversas atividades que induzem o PAP tém
sido propostas com o intuito de maximizar o desempenho no SCM e, limitar os efeitos
possiveis deletérios provocados pela fadiga acumulada na funcdo desses fatores. Dito isso, é
possivel que o TBV seja uma das estratégias que maximizam o desempenho no SCM e
limitam os efeitos da fadiga (GALIANO et al., 2022; GONZALEZ-BADILLO et al., 2017;
PAREJA-BLANCO et al., 2019; SANCHEZ-MEDINA; GONZALEZ-BADILLO, 2011).
Nesse sentido, os topicos subsequentes da revisao irdo abordar com maior profundidade os
conceitos do TBV, assim como os efeitos especificos dos diferentes protocolos utilizados
sobre 0 SCM.

2.4. Treinamento Baseado em Velocidade (TBV)

A fim de promover melhorias no campo do desenvolvimento esportivo, é recorrente o
uso do treinamento de forca por parte dos treinadores, como método eficaz para o aumento da
forca e poténcia (ANDERSEN et al., 2010; MCGUIGAN et al., 2012; SUCHOMEL et al.,

2018). Por sua vez, a intensidade do treinamento ainda é ajustada e controlada por meio de
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varidveis como o lactato, frequéncia cardiaca, percepcdo de esforco (BORRESEN;
LAMBERT, 2009), e percentuais de cargas relativas ao teste de 1RM (%1RM) (KRAEMER;
RATAMESS, 2004) do individuo, o que pode representar um fator limitante no limite da
prescricdo. Nesse sentido, por mais que 0 %1RM seja uma opcdo valida em termos de ajuste e
controle de cargas do treinamento (SUCHOMEL et al., 2018) é plausivel que quando
manipulado de forma convidada pode expor o individuo a lesdes (GONZALEZ-BADILLO et
al., 2017) ou até mesmo, ser contraproducente quanto ao desenvolvimento da forca e poténcia
(ANDERSEN et al., 2005).

Diante do exposto, o TBV tem se mostrado promessa no que tange ao
desenvolvimento da forca e poténcia, sem a exposi¢do do individuo a fadiga necesséria
fornecida pelo treinamento tradicional de forca (GONZALEZ-BADILLO et al., 2011;
GONZALEZ-BADILLO et al., 2015; GONZALEZ-BADILLO; SANCHEZ-MEDINA, 2010;
GONZALEZ-BADILLO etal., 2017; PAREJA-BLANCO et al., 2014; PAREJA-BLANCO
et al., 2017b; PAREJA BLANCO et al., 2020a). Esse método de treinamento utiliza a
velocidade do movimento para informar e monitorar o desempenho executado em cada
repeticdo realizada no treinamento de forca. A velocidade (em metros por segundo — m/s) é
obtida por meio de dispositivos especificos que determinam a variacdo da distancia (ou seja,
metros - m) e do tempo (em segundos - s). Uma das principais etapas desse método é que a
velocidade precisa ser realizada de forma intencionalmente maxima durante a fase concéntrica
do movimento. Isso possibilita ao treinador um feedback imediato em termos de velocidade
da execucdo e, consequentemente, permite uma melhor estimativa na elaboracdo e
manipulagédo das cargas de treinamento (LIAO et al., 2021; SUCHOMEL et al., 2021). Em
funcdo disso, beneficios tém sido atribuidos quanto ao uso TBV. Para detalhes, segue no

topico abaixo a maior descricdo de alguns desses beneficios.

- Beneficios do TBV

Diversos beneficios sdo coletados quanto ao uso do TBV, onde podemos destacar 0s
seguintes (WEAKLEY et al., 2021):
1- Estimar a carga relativa ao teste 1RM de um individuo, através do perfil carga-
velocidade) (CONCEIGCAO et al., 2016; GONZALEZ-BADILLO; SANCHEZ-
MEDINA, 2010; PEREZ-CASTILLA et al., 2020);
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2- Fornecer informacdo instantanea (‘feedback’) sobre o desempenho exercido durante a
fase concéntrica do movimento (JOVANOVIC; FLANAGAN, 2014; LIAO et al.,
2021; SUCHOMEL et al., 2021);

3- Determinar o volume de repeticdes adequado para ganhos de forca, e poténcia
(PAREJA-BLANCO et al., 2017b; PAREJA-BLANCO et al.,, 2020b; PAREJA-
BLANCO et al., 2017a; PAREJA BLANCO et al., 2020a; WLODARCZYK
etal., 2021).

Um grande beneficio associado ao TBV consiste em dar uma boa estimativa a carga
referente ao teste de 1RM, através do teste chamado perfil carga-velocidade. O perfil carga-
velocidade normalmente € realizado da seguinte forma (WEAKLEY et al., 2021):
1° - Apos alguns procedimentos de aquecimento, inicie o teste com a aplicacdo de uma carga
inicial leve, que varia de acordo com o exercicio utilizado (ou seja, agachamento parcial,
agachamento profundo, perna pressione, supino reto, etc.). Para essa primeira carga utilizada,
realiza-se entre trés e quatro repeticdes com intervalos entre 10 e 15 segundos entre as
repeticbes. Registre-se a maior velocidade atingida (seja a velocidade média [VM] ou VMP)
das repeticdes realizadas. Ao término do primeiro teste de carga é concedido um intervalo de
descanso para 0 aumento de carga subsequente, normalmente entre 3 e 4 minutos;
2° - Posteriormente, existe um incremento de carga, que fica entre 10 e 15 kg, dependendo da
velocidade solicitada e do exercicio utilizado. Em consequéncia desse aumento de carga,
independentemente do exercicio, a velocidade do movimento aumentara. Essa redugdo na
velocidade determinara quantas repeticdes o objeto serd realizado com esse incremento da
carga. Caso a velocidade do movimento fiqgue menor do que 1 m/s e maior do que 0,65 m/s
(dependendo do exercicio), o sujeito devera realizar duas repeti¢cdes com intervalos entre 10 e
15 segundos entre as repeticdes. Normalmente, essa amplitude de velocidade é atingida em
zonas de cargas especificas como ‘“moderadas” e, novamente, a maior velocidade de
movimento atingida entre as duas repeti¢Oes é registrada;
3° - Um menor incremento de cargas ocorre quando a velocidade de movimento é menor que
0,65 m/s (= 5 kg, dependendo do exercicio). Nesse caso, quando a velocidade atingida for
menor que 0,65 m/s, o sujeito devera realizar apenas uma repeticdo, pois esse ponto de corte
para velocidade ¢ utilizado em zonas de cargas como “pesadas”.

Devido a existéncia de uma relacéo linear entre a carga e a velocidade de movimento,

é possivel predizer a carga referente ao teste de 1RM, assim como seus respectivos
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percentuais de carga (ou seja, 20%, 40%, 60% de 1RM e outros). Essa previsdo é alcancada
por meio de uma engenharia linear de regressdo, que permite estimar o valor de 1RM e dar
uma maior confiabilidade ao perfil carga-velocidade, pois estabelece uma relacdo segura da
velocidade x carga x exercicio realizado (CONCEICAO et al., 2016; GONZALEZ-
BADILLO; SANCHEZ-MEDINA, 2010). Assim, é possivel dizer que o teste do perfil carga-
velocidade é mais vantajoso quando comparado ao teste do 1RM no que diz respeito ao tempo
utilizado e exposicdo do individuo a uma fadiga desnecessaria (GONZALEZ-BADILLO;
SANCHEZ-MEDINA, 2010; MANN et al., 2010).

Em geral, o uso do feedback visual ou verbal da velocidade de execugdo causa
melhorias no desempenho de forga e poténcia (WLODARCZYK et al., 2021). Corroborando,
RANDELL et al. (2011) dividiram 13 atletas de Rugby em dois grupos experimentais, TBV
com feedback visual da velocidade de execucao e sem feedback . Ambos 0s grupos realizaram
0 TBV no exercicio de SA, duas vezes por semana e duracdo de seis semanas. Por meio de
analises de magnitude de efeito, os resultados demonstraram que ambos 0S grupos
apresentaram pequenas melhorias quanto ao desempenho nos saltos verticais e horizontais,
assim como no desempenho de velocidade com 10, 20 e 30 metros. Contudo, o TBV com
feedback visual apresentou resultados mais promissores em comparagdo ao grupo sem
feedback visual, quando analisado por meio de mudangas percentuais. Esses resultados
reforcam a importancia de treinar em velocidade maxima intencional de execucdo durante a
fase concéntrica do movimento. Corroborando com essa colocacdo, PADULO et al. (2012)
descobriu que o treinamento de forca realizado em velocidade méxima intencional util em
ganhos obtidos no teste de 1RM para o exercicio supino reto e na velocidade de execucao na
carga relativa ao teste de 1RM prévio ao treinamento. O mesmo ndo ocorre quando o
treinamento de forca foi realizado com velocidade de execuc¢édo auto selecionada.

Com a utilizacdo do TBV, também ¢ possivel desenvolver uma melhoria na forca
méaxima (ou seja, for¢a dindmica maxima e contragdo isomeétrica maxima). Para tal, parece
que determinadas perdas de velocidade (PV) sdo mais adequadas para promover um ganho
significativo nessas variaveis. Partindo desse principio, PAREJA-BLANCO et al. (2020b),
investigaram os efeitos de 4 PV diferentes (ou seja, 0%, 15%, 25% e 50%) no ganho de forca
para 0 exercicio de supino reto. A amostra consistiu em 64 individuos praticantes de forca,
que foram divididos de forma randomizada entre os grupos de PV. Foi aplicada uma
intervencdo de 8 semanas de treinamento, sendo essas realizadas duas vezes por semana com

intervalo de 48-72h. Os exercicios foram continuos em trés séries, com intervalos de 4
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minutos de descanso e, com cargas de 70-85% de 1RM, com as repeticdes variando conforme
a PV definida pelos grupos. Os resultados apontaram uma melhoria significativa quanto aos
ganhos de forca dindmica maxima (ou seja, 1RM) em todas as condi¢BGes, com 0s grupos de
25% (TE=0,81) e 50% (TE= 0,71) de PV apresentando um maior tamanho de efeito, quando
comparado as condicdes de 0% (TE= 0,50) e 15% (TE= 0,62). A forca isométrica maxima
também demonstrou 0 mesmo comportamento nos grupos de 25% (TE= 0,61) e 50% (TE=
0,66), sendo maior do que as PV de 0% (TE=0,43) e 15 % (TE= 0,44).

Quanto aos ganhos de hipertrofia muscular, o uso do TBV encontrou resultados
interessantes. Quando abordamos a questdo da velocidade no TBV, temos alguns intervalos
de PV que sdo mais adequados para ganhos de hipertrofia. Como no estudo supracitado,
PAREJA-BLANCO et al. (2020b), investigaram os efeitos de 4 PV diferentes (ou seja, 0%,
15%, 25% e 50%) no ganho de hipertrofia para o exercicio de supino reto. Os resultados
apontaram que os PV de 25% (TE= 0,78) e 50% (TE= 0,74) geraram maior hipertrofia,
quando comparados aos menores PV de 15% (TE= 0, 44) e 0% (TE = 0,33). Novamente em
estudo liderado por PAREJA BLANCO et al. (2020a) foi investigado os efeitos de diferentes
PV na hipertrofia muscular para o exercicio de agachamento profundo. O tamanho da
amostra, bem como os procedimentos em termos de carga, foram 0s mesmos apresentados no
estudo supracitado, porém, utilizaram outras faixas de PV (ou seja, 0%, 10%, 20% e 40%).
Ao analisar a hipertrofia do musculo do vasto lateral, foi possivel observar um maior ganho
hipertréfico para o grupo de 20% (7%) e 40% (5,3%), quando comparado aos outros dois de
0% (2,2%) e 10% (2,1%). A partir do exposto, parece plausivel que maiores PV (>20%)
sejam mais interessantes para trabalhar a hipertrofia e a forca maxima (PAREJA-BLANCO et
al., 2020b; PAREJA BLANCO et al., 2020a).

- Dispositivos utilizados para mensurar a velocidade de movimento

Com a finalidade de monitorar a velocidade de movimento, de forma a fornecer um
feedback objetivo durante treinos e testes no TBV, existem diversos dispositivos utilizados
(ou seja, transdutor linear de velocidade, transdutor linear de posicdo, acelerbmetros,
aplicativos para celular e outros), cada um com suas vantagens e desvantagens, que irdo variar
principalmente em termos de precisdo, trazendo uma maior confiabilidade na leitura dos
dados e, principalmente, no aspecto financeiro para a aquisicdo de um desses dispositivos.
Considerados como padréo ouro para a analise da velocidade, principalmente no campo da

pesquisa, sdo os transdutores lineares de velocidade (TLV). A alta frequéncia de amostragem
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desse dispositivo (1000Hz), permite uma leitura extremamente precisa e superior quando
comparada a muitos dispositivos de velocidade (MARTINEZ-CAVA et al., 2020). No
entanto, para 0 nosso maior conhecimento, o T-Force é o Unico TLV e, ndo se encontra mais
para a venda, fazendo disso uma desvantagem quanto ao possivel uso desse equipamento
(MARTINEZ-CAVA et al., 2020).

Como alternativa ao TLV, temos o transdutor linear de posi¢do (TLP), dispositivo que
vem sendo bastante utilizado no treinamento de forca e, em pesquisas cientificas
(GUERRIERO et al., 2018). Trata-se de um sistema eletromecanico (ou seja, codificador),
que funciona por meio de pulsos, oriundos da movimentagdo do seu eixo. De forma basica, 0s
pulsos (ou seja, unidade de deslocamento do eixo) sdo convertidos em dados numéricos de
deslocamento (BEHM; SALE, 1993). O TLP € composto de um cabo retratil que é fixo
diretamente na barra, ou no aparelho que se busca fazer o acompanhamento da velocidade,
dando uma leitura rapida e precisa dessa variavel (GUERRIERO et al., 2018; PUEO et al.,
2021). Temos diversas opcBes de TLP disponiveis no mercado, sendo essas de boa
confiabilidade na leitura, como o GymAware, FitroDyne, Speed4lift, Chronojump, Tendo
FitroDyne, HX VPA-200, Tendo Weightlifting Analyser System, Open Barbell, SmartCoach
(MORENO-VILLANUEVA et al., 2024). Apesar da excelente validade e confiabilidade do
TLP, esses equipamentos sdo relativamente caros e possuem um sistema sensivel, o que leva
ao usuario a necessidade de um cuidado maior em sua competéncia (PUEO et al., 2021).

Em contrapartida, temos o0 Ergonauta, que € um encoder incremental que se destaca
como uma solucdo financeiramente acessivel, especialmente quando comparado a outros
TLPs disponiveis no mercado. Projetado para atender as necessidades de analise de
movimento com alta precisdo e praticidade, o dispositivo representa uma opg¢éo inovadora e
eficiente, particularmente para pesquisadores e profissionais que buscam equilibrio entre
custo e desempenho. Com especificagdes técnicas avancadas, o Ergonauta apresenta 400
pulsos por revolucdo, cabo retratil e um sistema de aquisicdo que garante alta eficiéncia no
registro de dados. Sua resolugdo de 1 mm/pulso e frequéncia de amostragem variével
permitem uma captura precisa de movimentos, com pulsos registrados em intervalos de 10 ps
(KULKAMP; ROSA-JUNIOR; et al., 2021). Essa alta resolugdo assegura a detecgdo precisa
de deslocamentos, tornando o dispositivo ideal para aplicacdes biomecénicas e de avaliagdo
de desempenho fisico. Em termos de confiabilidade, estudos recentes confirmaram sua
validade, sensibilidade e consisténcia como instrumento de medicio (KULKAMP et al.,
2024).
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Os acelerémetros, dispositivos de uso relativamente simples, oferecem a medicao da
velocidade do movimento em tempo real. Para utilizar um acelerbmetro, € necessario
posiciona-lo na articulacdo ou préximo ao segmento corporal cujo movimento se deseja
analisar. Esse posicionamento estratégico permite a captura imediata de dados de velocidade,
fornecendo informagdes valiosas para atletas e treinadores (BALSALOBRE-FERNANDEZ et
al., 2016). Séo dispositivos baseados em unidades de medidas isoinerciais, que quando
combinados com dispositivos mdveis, como telefones ou tablets, oferecem alta mobilidade e
simplicidade de uso (MENRAD; EDELMANN-NUSSER, 2021). No entanto, para determinar
a velocidade, é necessario calcular a integral da aceleracdo, que é medida diretamente. Esses
calculos podem resultar em determinagdes imprecisas das velocidades. Comparados aos
TLPs, a principal vantagem das unidades de medicéo inercial é a auséncia da necessidade de
um sistema de polias de cabo para a coleta de dados, ja que o sistema é conectado diretamente
a barra. No entanto, apesar de sua praticidade, esses dispositivos ndo oferecem a mesma
confiabilidade que os transdutores lineares de posicdo (MARTINEZ-CAVA et al., 2020). Os
acelerdmetros, como o Push-Band 2.0 (BALSALOBRE-FERNANDEZ et al., 2016),
Vmaxpro (FEUERBACHER et al., 2023), GymAware, Beast Sensor, (MITTER et al., 2021),
sdo amplamente utilizados no treinamento baseado na velocidade para mensurar variaveis
criticas como velocidade, poténcia e forca. Esses dispositivos sdo essenciais para fornecer
feedback em tempo real, uma caracteristica fundamental para a otimizacdo do desempenho
atlético. No entanto, a precisdo e a confiabilidade dos acelerobmetros podem ser
comprometidas devido a dependéncia de algoritmos complexos que interpretam os dados de
aceleracdo e os convertem em medidas de velocidade e poténcia, o que pode introduzir erros.

Além dos dispositivos previamente mencionados, existem aplicativos moveis que
utilizam gravacbes de videos para aferir a velocidade do movimento. Esses aplicativos
funcionam capturando a quantidade de pixels da imagem e os quadros por segundo,
convertendo essas informacbes em dados de velocidade. O processo para utilizar esses
aplicativos exige alguns passos especificos. Primeiramente, € imprescindivel o uso de um
dispositivo mével com uma camera que suporte uma alta taxa de quadro por segundo, para
registrar 0 movimento que se deseja analisar. Apés a gravacéo, deve-se reproduzir o video e
identificar os quadros especificos nos quais ocorrem 0s eventos de interesse, como 0
momento em que o pé sai do chdo e o instante em que ele toca o solo novamente. O
aplicativo, entdo, é utilizado para medir o intervalo de tempo entre esses eventos,
determinando o tempo de voo (BALSALOBRE-FERNANDEZ et al., 2018). O tempo de voo,
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essencialmente, € o periodo durante o qual o atleta estad suspenso no ar, sem contato com o
solo. Este parametro é crucial para calcular tanto a altura do salto quanto a poténcia do
movimento. Para tal, deve-se inserir o tempo de voo nas formulas apropriadas para obter as
métricas desejadas. A altura do salto pode ser calculada a partir do tempo de voo usando a
formula da fisica para a queda livre: h = [(t?) x 1/8 g]*100, onde h ¢ a altura do salto em
centimetros, g é a aceleracdo da gravidade (aproximadamente 9,81 m/s?) e t é o tempo de voo
em milisegundos (BOSCO et al., 1983). A poténcia do salto pode ser estimada considerando a
forca de reacdo do solo e a velocidade de decolagem. No entanto, uma forma simplificada de
estimar a poténcia, utilizando a altura do salto e a massa do atleta, é: W = (60.7) x (altura do
salto [cm]) + 45.3 x (peso corporal [kg]) — 2055, sendo W € a poténcia de pico, m é a massa
do atleta (SAYERS et al., 1999). Apesar de serem opcdes econdmicas, ja que requerem
apenas um telefone compativel com o aplicativo, esses dispositivos apresentam baixa precisao
quando comparados aos métodos mencionados anteriormente. Alguns exemplos de softwares
para analise da velocidade s&o o Powerlift (BALSALOBRE-FERNANDEZ et al., 2018) e 0
Mylift (BALSALOBRE-FERNANDEZ et al., 2020). Esses aplicativos exigem habilidade do
avaliador para selecionar adequadamente 0 momento do video a ser analisado. Além disso,
eles ndo permitem um feedback em tempo real da velocidade, o que limita sua eficacia no
TBV. Devido ao grande erro de medida observado em alguns exercicios, esses aplicativos sdo
pouco recomendados para 0 TBV (KULKAMP; ROSA-JUNIOR; et al., 2021; MARTINEZ-
CAVA et al., 2020; PUEO et al., 2021)

2.5. Efeitos do TBV sobre o desempenho do SCM

Diversos estudos demonstraram efeitos positivos do TBV sobre o desempenho no
SCM, porém de forma crénica. Corroborando, DORRELL et al. (2020) exploraram os efeitos
do TBV na forca méxima e altura do SCM. Para tal efeito, 16 individuos treinados do sexo
masculino foram divididos em dois grupos, sendo estes o0 TBV e, o treinamento de forca (TF)
tradicional baseado em porcentagem de 1RM (TF%1RM). A intervencdo consistiu em 6
semanas de treinamento (2x semana), utilizando o exercicio de agachamento, com as cargas
(70-90% 1RM) e repeticdes (2-10) oscilando conforme o andamento do programa de
treinamento. Para o grupo do TBV, a velocidade do exercicio foi interrompida em 20%
abaixo do valor permitido para o estipulado por eles no agachamento (0,74-0,88 m/s). Em
relacdo a forga de 1RM, o TBV (9%) declarou um ganho semelhante ao TF%1RM (8%). No
entanto, para a altura do SCM, o TBV (5%) se mostrou superior a0 TF%1RM (1%). Esses
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resultados demonstraram que o TBV pode ser um mais interessante para aumentar a altura do
salto, quando comparado ao TBP.

GALIANO et al. (2022), investigaram os efeitos de dois protocolos diferentes de
TBV, sendo estes o de 5% e 20% de PV. Para isso, participaram do estudo 28 individuos
fisicamente ativos do sexo masculino, que foram divididos de forma randomizada em dois
grupos de PV. Como forma de treinamento, ambos 0s grupos passaram por uma rotina de 7
semanas de intervencdo (2x semana), na qual consistiu em 3 séries de 50% de 1RM no
exercicio de agachamento profundo para todas as sessdes, seguidas de um intervalo de 3
minutos descanso. O grupo relativo a 20% de PV, interrompia as repeti¢cbes assim que esse
valor de velocidade fosse atingido, enquanto o grupo de 5% de PV interrompeu o exercicio
numa velocidade de 0,04m/s. Os valores de SCM foram encontrados nos momentos pré e pos-
intervencdes. Em relacdo aos resultados do estudo, o grupo que treinou com 20% PV
apresentou ganhos moderados quanto a altura do SCM (TE = 0,60). Resultado semelhante foi
encontrado no grupo que treinou com 5% PV, onde a altura do SCM também apresentou
ganhos moderados (TE = 0,44). Em termos de volume, o grupo PV 5% realizou 32,6% a
menos de repeticdes durante as sessdes de treinamento, quando comparado ao outro grupo.
Esse cenario demonstrou um melhor custo-beneficio quanto ao TBV 5% de PV em
comparagdo ao TBV 20%, pois foi realizado em menor volume de repeticbes e obteve
melhorias semelhantes em relacdo ao SCM. No entanto, € necessario estabelecer um certo
cuidado ao administrar PV muito baixo (<5%), pois um trabalho com baixo volume de
interacdo com a carga trabalhada pode ser ineficaz para PAP (PAREJA-BLANCO et al.,
2020b).

Ja nenhum estudo realizado por PAREJA-BLANCO et al. (2017a), foram aplicados 0s
efeitos do PV de 20% e 40% no SCM. A amostra envolveu 22 individuos do sexo masculino,
que também foram divididos de forma randémica entre os dois grupos do estudo. Foi aplicado
um programa de 8 semanas de treinamento (2x semana), em que os individuos realizaram 3
séries com uma carga relativa a 70% de 1RM no exercicio de agachamento profundo, que foi
incrementado de forma progressiva conforme as sessdes de treinamento, até o valor de 85%
de 1RM. Como controle da atividade entre os grupos, o exercicio foi interrompido assim que
o0 valor chega ao correspondente a PV comprovada (ou seja, 20%, 40%), tendo um intervalo
de 4 minutos entre as séries. Os valores de SCM foram encontrados nos momentos pré e pos-
intervencdes. Os resultados do estudo apontaram que o grupo de PV 20% apresentou um

maior ganho na altura do SCM (9,5%) quando comparado ao grupo PV 40% (3,5%).
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Novamente foi relatado um melhor custo-beneficio quanto aos percentuais de PV, pois a
condicdo TBV 20% de PV em comparagdo com TBV 40% foram realizadas em menor
volume de repeticOes e obteve maiores melhorias no SCM.

Posteriormente, PAREJA BLANCO et al. (2020a) analisaram 4 PV diferentes no
desempenho do SCM, sendo estes de 0%, 10%, 20% e 40%. Participaram da amostra 64
individuos praticantes de forca, que foram divididos de forma randomizada entre os grupos de
PV. Foi aplicada uma intervencao de 8 semanas de treinamento, sendo essas realizadas duas
vezes por semana com intervalo de 48-72h para recuperacdo. As cargas variaram entre 70-
85% de 1RM para o exercicio de agachamento profundo, sendo realizado em 3 séries, com
intervalo de 4 minutos de descanso entre elas. Assim como nos protocolos supracitados, 0
exercicio foi interrompido, logo que o valor de velocidade se igualou ao PV permitido por
grupo. Os valores de SCM foram encontrados no inicio e, apos o periodo de disciplinas. Ao
analisar os resultados, foi possivel encontrar ganhos de altura no SCM em todas as disciplinas
(PV 0%-= 5,6%; PV 20%= 5,4%; PV 40%= 6,1%), sendo superior na PV 10% (8,0%). Esse
estudo apresenta a relacdo benéfica do PV de 10% no desempenho do SCM. Diante desse
cendrio, € plausivel que 10% do PV consiga induzir PAP e evitar fadiga, demonstrando ser
uma estratégia interessante em relacdo ao desempenho no SCM.

Por fim, RODRIGUEZ-ROSELL et al. (2020), investigaram dois PV (ou seja, 10% e
30%) e, suas influéncias no desempenho do SCM. Participaram da amostra 25 individuos
saudaveis do sexo masculino, que foram divididos de forma randomizada entre os dois grupos
de PV. Esses individuos passaram por um programa de 8 semanas de treinamento, com duas
sessOes por semana, sendo trés séries de 70-85% de 1RM para o exercicio de agachamento,
com um intervalo de 4 minutos de recuperacdo entre as séries. O exercicio foi demorado até
gue os participantes atingissem a PV representativa ao seu grupo. As coletas do SCM foram
realizadas no momento pré e pos-intervengdes. Ao analisar os resultados de altura do salto
SCM, o grupo PV 10% obteve maiores ganhos percentuais quando comparado ao PV 30%
(9,2% vs. 5,4%). Esse resultado reforca a importancia quanto ao uso de 10% de PV para
promover ganhos significativos na altura do SCM.

Dado ao exposto, foi possivel observar que orientacdes do TBV com PV entre 5-0% e
15-20% podem gerar efeitos benéficos sobre o desempenho no SCM. Por sua vez, todas essas
pesquisas foram realizadas de forma crénica, o que limita nossa interpretacdo no que diz
respeito ao efeito agudo do TBV sobre o desempenho no SCM. Curiosamente, para 0 n0sso

maior conhecimento, ndo existem estudos que tenham investigado de forma aguda os efeitos
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da TBV sobre o desempenho no SCM. E plausivel dizer que o uso de alta carga associada
com maior PV (= 20%) seja um estimulo adequado para promover efeito potencializador
sobre 0 SCM. Contudo, esse maior PV também estaria associado a maior fadiga instalada, o
que poderia influenciar de forma negativa o desempenho no SCM. No entanto, também é
plausivel dizer que o uso de alta carga e menor PV (= 10%) poderia sofrer um menor impacto
de fadiga e proporcionar um melhor desempenho no SV. Contudo, esse menor PV também
implicaria na realizacdo de um menor volume de trabalho, o que poderia comprometer 0s
possiveis efeitos potencializadores sobre o SCM. Diante desse problema, segue abaixo a
descricdo dos métodos modificados para o presente projeto de dissertacdo, de forma que
contribua para elucidar os objetivos do devido estudo.

3. METODOS
3.1. Desenho do estudo

Para esta dissertacdo foi utilizado um ensaio clinico controlado e randomizado para
examinar as variacfes no desempenho do SV apos dois protocolos de TBV e uma sesséo de
controle (Controle) em exercicios de agachamento parcial. Os participantes visitaram o
laboratério em seis ocasides, incluindo uma para familiarizagdo com o perfil carga-
velocidade, uma sessdo real para determinacdo do perfil carga-velocidade, uma para
familiarizacdo com o SCM e trés para as sessGes experimentais. Testes de SCM foram
realizados antes e depois das sessdes experimentais. As alturas alcangadas durante os testes de
SCM, bem como os valores de poténcia relativa a massa corporal, foram usadas como
indicadores de desempenho de SV (CLAUDINO et al., 2017; MARKOVIC; JARIC, 2007).
Todas as sessdes foram concluidas dentro de 9 dias de forma randomizada, permitindo 72
horas de descanso entre as sessdes. As sessdes foram realizadas no mesmo horario do dia. As
visitas foram conduzidas em um ambiente controlado, com temperaturas de 20-22°C e

umidade relativa de 60%.
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Figura 1: Viséo geral do experimento

3.2. Amostra

Dezesseis atletas de volei de praia do sexo masculino (idade = 23,2 + 4,2 anos;
estatura = 1,80 = 0,1 m; massa corporal = 76,1 + 10,6 kg; relagdo agachamento: peso corporal
= 1,5 + 0,2) se voluntariaram para participar deste estudo. Os seguintes critérios de inclusdo
foram utilizados: a) Os participantes deveriam competir em nivel estadual ou nacional, com
experiéncia minima de trés anos no vélei de praia, treinando pelo menos quatro dias por
semana; b) Todos os atletas deveriam ter pelo menos dois anos de experiéncia em treinamento
resistido. Todavia, os seguintes critérios de exclusdo foram adotados: a) Atletas que
apresentassem limitacbes fisicas, problemas de salde ou lesdes durante todos o0s
procedimentos; b) N&o fazerem uso de medicamentos ou suplementos que pudessem alterar
seu desempenho fisico. O consentimento informado de cada participante foi obtido e o estudo
foi aprovado pelo Comité de Etica da Universidade local, sob o nimero do parecer 6.262.579
(Anexo 1), resguardando os direitos assegurados dos participantes, conforme a Resolugédo
466/12 do Conselho Nacional de Salde.

3.3. Familiarizacéo do Perfil Carga-Velocidade

Para comecar, o avaliador forneceu instrucdes e conduziu demonstrativamente o perfil

carga-velocidade. O exercicio de agachamento parcial foi realizado conforme as
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recomendacdes de Pérez-Castilla et al. (PEREZ-CASTILLA et al., 2020). Uma fita eléstica
foi colocada para limitar a flexdo do joelho a 90° durante a fase excéntrica do movimento. Um
estudo anterior (LATTARI et al., 2020) mostrou altos valores de coeficiente de correlacéo
intraclasse para teste e reteste da variacdo do angulo do joelho em um teste de SCM (ICC =
0,97). Os participantes também foram instruidos a realizar ambas as fases do movimento com
a intencdo de alcancar a maior velocidade possivel (PEREZ-CASTILLA et al., 2020).
Posteriormente, a familiarizacdo com o perfil carga-velocidade no agachamento parcial foi
realizada. Durante a familiarizacdo, as relagcdes individuais entre carga e velocidade no
exercicio de agachamento parcial foram determinadas por meio de um teste de carga
progressiva. Primeiro, 0s participantes se aqueceram realizando seis repeticbes com uma
carga de 10 kg. A carga inicial foi definida em 20 kg para todos os participantes e aumentada
progressivamente em incrementos de 15 kg até que a velocidade média propulsiva [VMP] de
< 0,60 m/s fosse alcancada. Foram feitas duas tentativas com cargas mais leves e médias, com
um periodo de recuperacdo de 1 minuto entre as cargas. Os intervalos entre séries foram
definidos como 3 minutos para as cargas mais leves (VMP > 1,00 m/s) ¢ 5 minutos para as
cargas médias (VMP < 1,00 m/s). Apenas uma repeticdo foi realizada com cargas pesadas
(VMP < 0,60 m/s) com 5 minutos de recuperacgdo entre as cargas. O nimero médio de cargas
incrementais testadas durante o exercicio de agachamento parcial foi de 6,9 + 0,7. Esse
procedimento realizado por PEREZ- CASTILLA et al. (2020) serviu como base para a visita
subsequente para determinar o perfil carga-velocidade individualizada (PEREZ-CASTILLA
et al., 2023). Com intuito de determinar o perfil carga-velocidade, foi utilizado o método de
dois pontos (GARCIA-RAMOS, 2023).

3.4. Determinacéo do Perfil Carga-Velocidade

A relacdo individual entre carga e velocidade no exercicio de agachamento parcial foi
determinada pelo método de dois pontos (PEREZ-CASTILLA et al., 2023). Primeiramente,
0s participantes aqueceram realizando seis repeticdbes com uma carga de 20 kg. Os
participantes completaram duas tentativas com cargas médias (VMP < 1,00 m/s > 0,60 m/s) e
uma com cargas pesadas (VMP < 0,60 m/s) (PEREZ-CASTILLA et al., 2020). Os intervalos
entre as tentativas com cargas médias foram definidos como 5 minutos. A escolha das cargas
médias e pesadas foi facilitada pelas estratégias da visita de familiarizacdo. As seguintes
estratégias foram aplicadas para minimizar erros de medi¢cdo (GARCIA-RAMOS, 2023;

RAMOS, 2023): a) todos os participantes apresentavam boa técnica e toleradncia ao
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desconforto no exercicio de agachamento parcial; b) um modelo de regressao linear simples
foi utilizado; c) a precisdo do perfil carga-velocidade foi estimada usando as cargas meédias e
mais pesadas; d) o aquecimento foi projetado para garantir que os participantes pudessem
alcancar seu maximo potencial com as duas cargas; €) o limiar de velocidade minima
correspondente a carga mais pesada foi < 0,6 m/s; e f) o dispositivo utilizado (Vitruve®,
Madrid, Espanha) é valido e confiavel para fornecer saidas de VMP (MORENO-
VILLANUEVA et al., 2024).

3.5. Familiarizacdo do SCM e Treinamento de Resisténcia

Inicialmente foi realizado um breve aquecimento conforme modelo adaptado de
Kiilkamp et al. (KULKAMP; DAL PUPO; et al., 2021). Neste aquecimento, 0s sujeitos
realizaram duas séries de 10 movimentos de pular corda e 10 SCM submaximos. Essa
estratégia de aquecimento foi selecionada devido a sua semelhanca com o desfecho do estudo,
conforme sugerido por um estudo prévio (BLAZEVICH; BABAULT, 2019). Posteriormente,
0s sujeitos foram submetidos a procedimentos de familiarizacdo com o teste SCM. O
avaliador inicialmente realizou as instrucdes verbais quanto a execucdo do SCM e,
posteriormente, executou alguns saltos de forma demonstrativa para os avaliados. Para isso,
foram adotados os seguintes procedimentos: a) Os participantes realizaram os SCMs com as
mdos nos quadris, partindo da posicéo estatica em pé e com as pernas esticadas durante a fase
de voo do salto (SAMOZINO et al., 2008); b) Os participantes desceram em ~90° de flexéo
do joelho (LATTARI et al., 2020); e c) Os participantes foram instruidos a saltar o mais alto
possivel. A familiarizacdo com as sessfes de treinamento resistido foi realizada de forma
semelhante as sessdes reais. No entanto, cada participante foi autorizado a realizar cada

protocolo experimental duas vezes.

3.6. Protocolos experimentais

Antes e apés a avaliagdo do SCM, os participantes realizaram trés sessoes
experimentais: CON, VLO0-10 e VL10-20 no exercicio agachamento parcial. Na sessdo CON,
0s participantes realizaram apenas o0 aquecimento que consistiu em duas séries de 10
movimentos de pular corda e 10 SCMs subméaximos. As duas sessdes de treinamento em
contraste foram realizadas com trés séries, intensidade relativa (~85% de 1RM) e 3 minutos
de recuperacédo entre séries. Este protocolo foi escolhido devido ao seu efeito positivo na
altura do SV durante o po6s-PAPE (SEITZ; HAFF, 2016). As cargas relativas foram
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determinadas a partir da relacdo carga-velocidade individual obtida no teste de carga
progressiva no agachamento parcial para cada sujeito. Portanto, as cargas individuais foram
ajustadas para cada sessdo de treinamento para garantir a VPM correspondente (+ 0.03 m-s™)
aos 85% prescritos de 1RM. As repeticbes foram registradas usando um TLP (Vitruve®,
Madrid, Spain). Este TLP foi considerado vélido e confiavel na avaliacdo da velocidade de
movimento em exercicios ndo pliométricos (MORENO-VILLANUEVA et al., 2024).

Os 2 protocolos de TBV diferiram no grau de fadiga experimentado durante as séries
de exercicios, o que foi objetivamente quantificado pela magnitude da perda de velocidade
(VL) atingida em cada série e, consequentemente, diferiram no ndmero de repeticdes
realizadas por série. Na sessdo VL0-10, os participantes interromperam suas séries ao atingir
o limite de VL correspondente (ou seja, até 10% de VL). Por outro lado, na sessdo VL10-20,
0s participantes interromperam suas séries ao atingir o limite de VL correspondente (ou seja,
acima de 10% e até 20% de VL). Esta escolha foi baseada em trés motivos: a) Primeiro, um
estudo anterior demonstrou ganhos semelhantes no desempenho de salto em uma VL
moderada e baixa (20% vs. 5%), apesar do grupo VL5 ter realizado apenas 32,6% das
repeticdes alcancgadas pelo grupo VL20; b) Segundo, nés realizamos um estudo piloto prévio
com os atletas onde ficou constatado que era possivel fazer esse controle quanto a interrupgao
das repeticdes em fungéo da perda de velocidade; c) Em termos de efeitos agudos, esse menor
volume de repeticbes pode oferecer uma vantagem para os treinadores de forca e
condicionamento fisico ao estabelecer estratégias mais rapidas e eficientes para atletas de
voleibol de praia. Além disso, os participantes receberam feedback imediato da velocidade e
foram incentivados a realizar cada repeticdo na velocidade maxima pretendida durante cada

Sessao.

3.7. Andlise de desempenho no SCM

Os participantes realizaram trés saltos, com intervalo de 15 segundos entre eles, antes
das trés sessdes experimentais (BRIDGEMAN et al., 2017). ApoOs as sessdes, 0 SCM foi
realizado em diferentes ocasides: imediatamente, 2, 4 e 6 minutos (ou seja, P6s-0, Pds-2, Pos-
4 e Pbs-6, respectivamente). Para medidas apds as sessdes, 0s participantes realizaram apenas
um SCM. Os procedimentos de execugédo do salto foram semelhantes aos adotados durante a
familiarizagdo com o SCM. A altura e o pico de poténcia relativa, foram utilizadas como
indicadores de desempenho (CLAUDINO et al., 2017; MARKOVIC; JARIC, 2007). Todas as

avaliagdes do SCM foram concluidas usando um encoder Ergonauta (Ergonauta®,
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Florianodpolis, Brazil) que apresenta 400 pulsos/rotacéo, resolucdo de 1 mm/pulso e frequéncia
de amostragem variavel, onde os pulsos sdo marcados com alta resolucdo (aproximadamente a
cada 10ms). O codificador mostrou confiabilidade e validade para avaliar o0 desempenho da
alturano SCM (ANTUNES et al., 2024; GHELLER et al., 2023; KULKAMP et al., 2024).

3.8. Andlises estatisticas

Inicialmente foi aplicado o teste de Shapiro-Wilk que mostrou a normalidade da
distribuicdo dos dados em relagdo as medidas de altura e pico de poténcia relativa, associadas
ao SCM (p > 0,05). Assim, uma analise de varidncia de medidas repetidas (ANOVA)
bidirecional com correcdo post-hoc de Bonferroni foi usada para investigar o efeito das
sessdes (VLO, VL10-20 e CON) e tempos (ou seja, pre-sessdes, Pds-0, Pds-2, P6s-4 e Pds-6)
na altura e na poténcia relativa. O teste de Mauchly foi utilizado para testar a esfericidade dos
dados. Caso a esfericidade fosse violada, aplicava-se o fator de correcdo de Greenhouse-
Geiser. Os dados foram relatados como média e desvio padrdo (M+DP). Todas as analises
estatisticas foram realizadas utilizando o software Social Sciences Statistical Package (IBM
SPSS verséo 22.0, Chicago, IL, EUA), considerando p < 0,05.

4. RESULTADOS
4.1. Descricao das sessdes
Abaixo temos as caracteristicas das sessoes de VBP realizadas com os atletas de volei

de praia do sexo masculino.

Tabela 1. Caracteristicas das sessfes de VBP (relatadas como médias e desvio padrdo

[M=DP]).
Sessoes Reps VMP Todas VMP mais VMP mais VL Média
X sets Reps (m.s™) rapida (m.s?) lenta (m.s?) (%)
VL 0-10
18série  2.0+0.0 0.47 £ 0.05 0.48 £ 0.05 0.45 £ 0.04 56124
2%série 2.0x0.0 0.45 + 0.05 0.47 £ 0.05 0.44 £ 0.05 58+30
3serie  2.0x00 0.46 +0.04 0.48 £ 0.04 0.45 £ 0.04 35144
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VL 10-20

12série  3.4+10 0.45+0.04 0.49 + 0.04 0.41+0.03 153+29
22série 22x04 0.44 +0.03 0.47 +£0.04 0.40+0.03 13.9+3.2
3serie  23x04 0.42 +£0.03 0.45 +0.03 0.39+0.03 13.0+2.7

Legenda: Reps = repeticdes; MPV = velocidade propulsiva média; VL = perda de velocidade

4.2. Alturado SCM

Os resultados mostraram efeitos principais para as condicdes (F (2 32 = 9,926; p <
0,001; B =0,975), momentos (Fu, 64) = 86,785; p < 0,001; B = 1,0) e interacao entre condi¢des
e momentos (F@,225, 63377) = 23,902; p < 0,001; B = 1,0). A figura 2, logo a seguir, demonstra

as diferencas especificas entre os momentos dentro de cada sessao.
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Figura 2. Comportamento temporal da altura obtida no SCM das diferentes sessoes.

Legenda:

Controle = *P@s-2 < P6s-6 (diferenca média =- 1,0 cm; p = 0,036);

VL10-20 = *P6s-0 < Pré-sessao (diferenca média = - 6,2 cm; p < 0,001), Pés-2 (diferenca média = -
3,0 cm; p < 0,001), P6s-4 (diferenga média = - 5,0 cm; p < 0,001) e P6s-6 (diferenga média = - 7,6 cm;
p < 0,001); **P6s-2 < Pré-sessdo (diferenca média = - 3,2 cm; p < 0,001), Pés-4 (diferenca média = -
2,0 cm; p < 0,001) e P6s-6 (diferenca média = - 4,6 cm; p < 0,001); *Pds-4 < Pds-6 (diferenca média =

-2,6 cm; p <0,001);

VL0 = *P6s-0 < Pré-sessao (diferenca média = - 2,5 cm; p < 0,001), Pds-2 (diferenca média = - 1,6
cm; p = 0,005), Pés-4 (diferenca média = - 4,4 cm; p < 0,001) e P6s-6 (diferenca média = - 5,6 cm; p <
0,001); **Pds-2 < Pds-4 (diferenga média = - 2,7 cm; p < 0,001) e P6s-6 (diferenca média = - 4,0 cm;
p < 0,001); # P6s-4 > Pré-sessdo (diferenca média = 1,9 cm; p < 0,001); *Pés-6 > Pré-sessao
(diferenca média = 3,1 cm; p < 0,001) e P6s-4 (diferenca média= 1,3 cm; p < 0,001)
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Em resumo, a figura 2 demonstra que houve uma reducdo na altura do salto
imediatamente ap6s em relacdo ao momento pré-sessdo das duas sessdes experimentais (i.e.,
VLO0-10 e VL10-20). Para sessdo VL10-20, a altura do salto vertical obtida imediatamente
apos a AC foi menor comparada com todos os diferentes momentos posteriores de analises
(i.e., até 6 minutos, p < 0,001). Todavia, a altura do salto foi reestabelecida 4 minutos apos a
AC em relacdo ao momento pré-sessdo (p = 0,56). Em adicédo, a sessdo VLO0-10 apresentou
resultado similar no que concerne a0 momento imediatamente ap6s a AC, ou seja,
uma redugdo significativa comparada com todos os outros momentos (p < 0,001). Contudo,
diferente da sesséo VL10-20, durante a VLO-10 a altura do salto foi reestabelecida em apenas
2 minutos apds a AC, onde nenhuma diferenca foi observada em relacdo aos valores da pré-
sessao (p = 0,349). Além disso, a altura do salto vertical foi aumentando ao longo do tempo,
demonstrando maiores valores com 4 e 6 minutos em relacdo aos valores pré-sessdo (p <
0,001). Ressalta-se que a altura do salto vertical obtida 6 minutos apds ainda foi aumentada
comparada com 4 minutos ap6s a AC (p < 0,001). Para a sessdo controle, a altura do salto
ap6s 6 minutos aumentou apenas em relacdo ao imediatamente ap6s a AC (p = 0,036). No que

diz respeito as diferencas entre as sessdes, 0s resultados podem ser vistos na figura 3, logo
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Figura 3. Comparagéo das alteracdes na altura do SCM entre as sessoes.
Legenda: No momento p6s-0, *Controle > VL10-20 (diferenga média = 6,2 cm; p < 0,001) e VLO0-10
(diferengca média = 2,0 cm; p = 0,009); No momento pos-2, # VL0-10 > VL10-20 (diferenca média =
2,9 cm; p = 0,001) e **Controle > VL10-20 (diferenca média = 3,0 cm; p = 0,046); No momento pos-
4 = +VL10-20 < VLO0-10 (diferenca média = -3,6 cm; p < 0,000); No momento pds-6 = ##VL0-10 >
Controle (diferenca média = 2,7 cm; p = 0,013) e VL10-20 (diferenga média = 2,3 cm; p = 0,011).
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Durante 0 momento imediatamente ap0s a AC, ambas as sessdes experimentais
demonstraram menores valores de altura no salto vertical em relacdo a sessdo controle (Figura
3). No entanto, com 2 minutos ap0s a AC, apenas a sessao VL10-20 reportou menores
valores de altura do salto vertical em relacdo as demais sessdes. Com 4 e 6 minutos, a sessdo
VL0-10 apresentou maiores valores de altura no salto vertical comparada a sessdéo VL10-20.
No entanto, apenas com 6 minutos apds a AC, a altura do salto obtido na sessdo VL0-10 foi

maior do que a sessdo controle.

4.3. Pico de poténcia relativa

Nenhum efeito principal foi encontrado para as sessdes (F(2, 30) = 0,869; p = 0.430;
B = 0.253). No entanto, os resultados mostraram um efeito principal para os tempos
(F(2.032, 30.480) = 3.451; p = 0.04; = 0.616) e uma interacdo significativa entre sessdes ¢
tempos (F(8, 120) = 5,833; p < 0.000; B = 1.0). Os efeitos para momentos, dentro de cada
sessdo, demonstraram que na sessdo VL10-20, o pico de poténcia relativa foi menor
imediatamente ap6s a AC em comparacdo com a pré-sessdo (diferenca média = -7,6
WI/kg; p = 0,001), pés-2 (diferenca média = - 7,0 W/kg; p < 0,001), po6s-4 (diferenca
média = - 9,6 W/kg; p < 0,001) e pos-6 (diferenca média = - 7,5 W-kg™*; p = 0,001). Ja na
sessdo VLO0-10, o pico de poténcia relativa foi aumentado no pds-6 em relacdo ao pés-0
(diferenca média= 1,6 W/kg; p < 0,001). Nao houve nenhuma mudancga significativa para a

sessdo Controle para todos os momentos (p > 0,05).
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Figura 4. Comparagéo das alteragdes no pico de poténcia mecanica normalizada pela massa
corporal de cada sessdo experimental
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Legenda: No momento pds-0 = *VL10-20 < Controle (diferenca média = -11,0 W/kg; p = 0,014) e VLO-10
(diferenca média = -7,8 W/kg; p = 0,091).

5. DISCUSSAO

O objetivo desta dissertacdo foi investigar as variacbes no desempenho do SV apos a
aplicacdo de dois protocolos de PBV no exercicio de agachamento parcial em atletas de volei
de praia. Avaliamos a altura e o pico de poténcia relativa durante o0 SCM em diferentes
momentos apds a AC, utilizando niveis de perda de velocidade entre 10 e 20% (condicdo
VL10-20) e até 10% (condicdo VLO-10). O principal achado deste estudo foi que o protocolo
com menor perda de velocidade (i.e., VL0-10) melhorou o desempenho na altura do salto
vertical em atletas de voleibol de praia. Embora ambas as sessdes experimentais tenham
apresentado uma reducdo no desempenho imediatamente ap6s 0 agachamento parcial, o
protocolo VL0-10 retornou aos valores basais dois minutos apos a AC. Além disso, apenas a
sessao VLO-10 demonstrou aumento na altura do salto vertical apds 4 e 6 minutos da AC em
relacdo ao momento pré- sessdo. Ressalta-se que a altura do salto vertical obtida 6 minutos
apos a sessdo VLO-10 foi maior do que a sessdo controle. Em contraste, o protocolo com
maiores perdas de velocidade (i.e., VL10-20) apresentou uma reducdo significativa na altura
do salto vertical imediatamente ap0s, que por sua vez, foi reestabelecida apenas 4 minutos
apos a AC. Todavia, a AC da sessdo VL10-20 ndo proporcionou nenhum beneficio na altura
do salto vertical comparada as outras sessoes.

Achados semelhantes foram observados por YUAN et al. (2023), que compararam
quatro condi¢cbes de VL no agachamento profundo e seus efeitos pds-exercicio no
desempenho do SCM. O estudo revelou que a perda de 5% de VL melhorou o desempenho no
SCM, enquanto perdas de 10%, 15% e 20% de VL ndo apresentaram mudancas significativas.
Com base nesses resultados, o limiar de VL capaz de induzir efeitos de PAPE ndo deve
exceder 10% para o desempenho do salto vertical. Em contraste, SEITZ e HAFF (2016)
demonstraram em sua meta-analise que esfor¢cos proximos ao maximo de repeticoes
produzem maiores efeitos de PAPE do que esforgos subméximos, favorecendo AC com
maiores perdas de VL. A principal razdo para esse achado divergente € atribuida a resposta
individual durante a aplicacdo da AC. HAMADA et al. (2003) sugerem que os efeitos de
PAPE ocorrem com a ativacdo muscular e a fosforilagdo da cadeia leve reguladora da
miosina, sem fadiga excessiva. No contexto do paradigma de fitness-fadiga, o uso de VL pode
individualizar eficazmente o melhor protocolo para cada sujeito. Assim, limiares mais altos de

VL aumentam as respostas metabdlicas agudas e as taxas de esforco percebido,
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comprometendo o desempenho neuromuscular, enquanto limiares mais baixos produzem o
efeito oposto (WEAKLEY et al., 2020). No TBV, ha uma relag&o inversa entre a perda de VL
e 0 desempenho em repeticBes por série, 0 que impacta significativamente o volume de
treinamento. Por exemplo, PAREJA-BLANCO et al. (2017a), em um estudo longitudinal,
revelaram um maior nimero de repetigdes realizadas com 40% de VL em comparagdo com
20%. Consequentemente, o treinamento com maiores perdas de VL resultou em maiores
adaptacdes de hipertrofia muscular, enquanto perdas menores de VL trouxeram beneficios
superiores para o desempenho no SCM. Considerando que os protocolos destinados a induzir
PAPE geralmente envolvem altas cargas (> 85% de 1RM), é comum a utilizacdo de poucas
repeticdes. Todavia, o uso de uma carga relativa baseada no 1RM e de repeti¢Oes fixas para
todos os sujeitos pode ndo individualizar eficazmente a AC. Nesse cenario, para determinar
com precisdo a intensidade da AC, é essencial considerar ndo apenas a carga relativa, mas
também o valor relativo de VL em cada série. Além disso, o uso de trés séries neste estudo
esta alinhado com as recomendacdes anteriores para inducdo de PAPE em atletas (DOBBS et
al., 2019; SEITZ; HAFF, 2016; SUCHOMEL et al., 2016), enfatizando a importancia da
aplicacdo de multiplas séries de estimulos breves e de alta carga nos protocolos de AC.

Por fim, ambos os protocolos reduziram o desempenho imediatamente apés a AC
devido ao aumento da fadiga, que suprimiu os efeitos de potencializa¢do, conforme observado
em estudos anteriores (CREWTHER et al., 2011; NASSER et al., 2023; SIRIEIRO et al.,
2021). Durante a recuperacdo, o tempo de resposta diferiu entre as condicGes: a sessdo VLO-
10 mostrou resultados de desempenho semelhantes aos valores basais no momento pés-2
minutos, enquanto a recuperacdo completa no VL10-20 ocorreu apenas no momento pés-6
minutos. Além disso, no momento pds-6 minutos, o protocolo VLO0-10 demonstrou efeitos de
PAPE, consistentes com os achados de GOUVEA et al. (2013), que relataram uma janela
6tima entre 8 e 12 minutos ap6s a AC. Outros estudos, como os de SEITZ e HAFF (2016) ,
sugerem que os efeitos de PAPE séo observados entre 5 e 7 minutos apds a sesséo, enquanto
WILSON et al. (2013) indicaram beneficios de desempenho para atletas entre 3 e 7 minutos
apos a AC. Assim, a AC VLO0-10 foi capaz de induzir PAPE em um ponto temporal observado
em estudos anteriores, com efeitos deletérios devido a fadiga imediatamente ap6s, enquanto
um efeito residual prolongado foi observado com maiores perdas de VL. Dessa forma, o
desempenho na altura do salto vertical parece ser otimizado no protocolo de TBV com um
limiar mais baixo de VL. Os treinadores devem considerar protocolos de AC no agachamento
parcial que ndo gerem reducdes na velocidade ao buscar promover PAPE no salto vertical.

Por outro lado, o protocolo de TBV com maiores perdas de VL parece ser contraproducente
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para a melhoria de desempenho nesses atletas.

Em relacdo ao pico de poténcia relativa, os resultados entre as condigdes VLO-10 e
VL10-20 mostraram comportamentos distintos dos obtidos nas medidas de altura. Na
condicdo VLO0-10, o pico de poténcia relativa aumentou apenas seis minutos apos em
comparacdo com o momento imediatamente ap6s, enquanto o pico de poténcia relativa foi
reduzido apenas imediatamente apds a condicdo VL10-20. Achados semelhantes foram
reportados por WILSON et al. (2013), que observaram ganhos de até 10% no pico de poténcia
em protocolos de PAPE que utilizaram intervalos de recuperacdo adequados (entre 6 e 8
minutos). Comparado ao presente estudo, a condicdo VL0-10 manteve a estabilidade sem
ganhos adicionais, indicando que o intervalo de recuperacdo pode ndo ter sido suficiente para
promover incrementos significativos na poténcia. KILDUFF et al. (2007) sugerem que
tempos de recuperacdo mais longos (> 8 minutos) sdo necessarios para otimizar o pico de
poténcia, especialmente em atletas de alta performance, reforcando um potencial limitagcdo do
presente protocolo. Por outro lado, estudos como o de CORMIER et al. (2020) investigaram o
impacto de treinamentos balisticos e observaram incrementos de até 12% no pico de poténcia
apos exercicios com cargas leves a moderadas (30% de 1RM). Comparativamente, o
protocolo VL10-20 do presente estudo apresentou um incremento inicial modesto, mas
insuficiente para alcancar os valores relatados na literatura. A diferenga pode ser atribuida a
auséncia de estimulos balisticos no protocolo, que sdo conhecidos por otimizar o ciclo de
alongamento-encurtamento e potencializar a ativacdo muscular. Em uma meta-analise, SEITZ
e HAFF (2016), destacaram que AC com maiores perdas de VL tendem a ser mais eficazes
para induzir PAPE, especialmente em populacfes treinadas. No entanto, os achados do
presente estudo divergem dessa premissa, com a condicdo VL10-20 mostrando uma
recuperacdo inicial apenas marginalmente superior a condicdo VLO0-10. Essa discrepancia
pode ser explicada pelo paradigma de fitness-fadiga, conforme discutido por HAMADA et al.
(2003), onde a perda de VL mais elevada aumenta as respostas metabolicas agudas e a
percepcdo de esforco, comprometendo o desempenho neuromuscular. Adicionalmente, o
estudo de PAREJA-BLANCO et al. (2017a) explorou a relagdo entre perda de VL e
adaptacdes neuromusculares, indicando que perdas menores de VL (< 10%) s&o mais
benéficas para o desempenho explosivo em comparacdo com perdas maiores (> 20%).
Comparado aos achados do presente estudo, a condi¢do VL0-10 manteve valores consistentes
de poténcia ao longo do tempo, corroborando que limiares mais baixos de VL podem

minimizar os efeitos da fadiga e favorecer a recuperacdo neuromuscular em atletas altamente
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treinados.

Assim, os achados do presente estudo sugerem que protocolos de TBV com menores
perdas de VL sdo mais eficazes para manter a estabilidade do pico de poténcia em atletas
treinados. Embora a condicdo VL10-20 tenha mostrado uma recuperacdo ligeiramente
superior nos momentos iniciais, os resultados indicam que limiares mais baixos de perda de
velocidade, como na condicdo VLO-10, oferecem maior consisténcia e menor desgaste
neuromuscular, sendo uma estratégia promissora para otimizar o desempenho em contextos de
alta demanda.

Uma limitacdo deste estudo refere-se ao uso da combinacéo de agachamento parcial e
SCM, executados com um intervalo de 4 minutos pds-sessdo, o que pode ter induzido PAPE
no salto vertical no momento p6s-6 minutos. No entanto, essa limitagdo é comum em estudos
que investigam o intervalo ideal para elicitar PAPE durante o salto vertical (JAMES et al.,
2020; SEITZ; HAFF, 2016; WILSON et al., 2013). Além disso, nossos achados
demonstraram aumentos progressivos na altura do salto vertical apds a sessdao VLO-10,
mitigando parcialmente essa questdo. Outra limitacdo deste estudo refere-se ao tempo de
recuperacdo adotado. Embora o intervalo de 6 minutos esteja alinhado com as recomendacdes
para PAPE em atletas treinados, estudos como o de KILDUFF et al. (2007) sugerem que
tempos superiores podem ser necessarios para maximizar o pico de poténcia. Além disso, a
auséncia de estimulos balisticos pode ter restringido os incrementos potenciais em ambas as
condicdes. Estudos futuros poderiam explorar a combinacdo de modulacdo de velocidade com
exercicios pliométricos para investigar se essa abordagem potencializaria os ganhos em

poténcia mecanica.

6. CONCLUSAO

A presente dissertacdo demonstrou que a PBV com menor perda de velocidade foi
eficaz para otimizar o desempenho na altura do salto vertical em atletas de voleibol de praia.
Em contrapartida, a PBV com perdas de velocidade em até 20% apresentou recuperacdo mais
lenta e ndo ofereceu beneficios adicionais para a altura do salto. Todavia, tais estratégias nao
influenciaram sobre o comportamento do pico de poténcia relativa, questionando a efetividade
dessa abordagem no que concerne a poténcia muscular. Dessa forma, a PBV com menor perda
de velocidade parece ser uma abordagem consistente para minimizar os efeitos da fadiga e
favorecer a PAP, sendo uma ferramenta valiosa na potencializacdo do desempenho em atletas

treinados. Recomenda-se que estudos futuros explorem combinacgdes de diferentes estimulos e
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variaveis de recuperagdo, buscando potencializar os beneficios identificados neste trabalho e

ampliar o conhecimento sobre estratégias otimizadas de treinamento.
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APENDICE A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

| UNIVERSIDADE SALGADO DE OLIVEIRA
Programa de Pds-Graduacdo em Ciéncias da Atividade
Fisica

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Ncme:

[dentidade:

Telefone

Titulo do projeto de pesquisa: Efeitos do Treinamento Baseado na Velocidade sobre o
desempenho no salto vertical em jogadores de wolei de praia.

WVocé esti sendo convidado a participar de uma pesquisa sobre “estratégins paramelhora do
desempenho humano ™. Sua participagdo nio € obrigatoria. O pesguisador Filipe de Aguino
Arevedo da Silva (da Universidade Salgado de Oliveira) pretende realizar um estudo com as

seguintes caracteristicas:

Objetive do estudo: Analisar os efeitos do treinamento baseado na velocidade sobre o

desempenho neo salto vertical em jogadores de vilei de praia.

Descricio dos procedimentos metodologicos: 1 visita- a) Aplicacio de uma anamnese e,
questionario PARQ para triagem da amostra; b) mensuracio de medidas antropomeétricas
para caracterizagcdo da amostra (com instrumentos e roupas adeguadas);

c) familiarizacio do perfil carga-velocidade. Nessa etapa sera utilizado o exercicio de
agachamento parcial, realizado na maguina especifica; 2* visita- a) perfil carga- velocidade
no agachamento parcial; b) familiarizacio com o Treinamento Baseado na Velocidade
(TBV), Salto Contramovimento {SCM) e com a Escala de Prontiddo (EP); 3* visita- a)
familiarizacio com o Treinamento Baseado na Velocidade (TBV), Salto Contramovimento
(SCM) e com a Escala de Pronfidio (EP); 4%, 3* e 6 visitas- Serdo aplicados as trés
condigdes experimentais do estudo, de forma randomizada, da seguinte forma: a) breve
agquecimento que serd composto por duas séries de 10 movimento de pular-corda e 10 SCM
submaximos; b) coleta do SCM antes das condigbes experimentais; ¢} aplicacio das
condigdes experimentais (TBV entre 0-3% de perda de velocidade, TBV entre 13-20% de
perda de velocidade e, a condigio controle sem TBV; d) coleta do SCM apos ascondigdes
experimentais nos periodos de 0°, 2° 4 e 6" respectivamente; e) entre cada salto, sera
aplicada a EP para a analize da prontidio do sujeito.
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Descricao de riscos e desconfortos: durante a realizagdo da pesquisa os procedimentos nio
apresentam risco a sua vida. A aplicacdo do perfil carga velocidade, bem como as condugdes
do estudo com o TBV, podem levar o individuo a experimentar certos graus de fadiga e
desconforto muscular. Nesses casos, apenas o descanso do individuo € o suficiente para pela
recuperacio. Aléem disso, em casos excepcionais, a pratica do exercicio fisico pode
proporcionar algum tipo de lesdo aguda, seja muscular ou ligamentar. Embora sejam
incomuns, esses individuos podem sofrer algum tipo de entorse ligamentar ou estiramentos
musculares de primeiro grau. No caso da ocorréncia de alguma dessas lesdes, o avaliador
responsavel ira realizar os procedimentos deprimeiros socorros necessarios, como a aplicacio
de gelo e imobilizagdes. Tambem sera responsabilidade do avaliador conduzir o individuo
para o hospital mais proximo no caso da ocorréncia de algumas das lesdes supracitadas
oriundas do experimento. Todas as medidas de emergéncia nio irdo onerar o servigo publico
de sande. Deve- se ressaltar que o acompanhamento & formado em educagio fisica e possui
treinamento para prescrever seu exercicio e prestar gqualquer procedimento de primeiros

SOCOITOS Necessarios.

Beneficios aos participantes: o presente estudo podera beneficid-lo diretamente, uma vez

que fornecera dados em relagdo a antropometria e a poténcia de membros inferiores.

Garantia de acesso aos pesquisadores: Em qualquer fase do estudo voce tera pleno
acesso aos pesquisadores respomsavels pelo projeto nos seguintes enderecos: Universidade
Salgado de Oliveira- Rua Marechal Deodoro 217, 2° Andar - Centro - Niteroi — RJ, CEP:
24.030-060. Telefone: (21) 2138-4927;

Arena 22- Rodovia General Alfredo Bruno, 111- Braga, Cabo Frio - RJ, CEP: 28909-800.
Telefone: (22) 99742-8393;

Comité de Etica da Universidade Salgado de Oliveira- Rua Marechal Deodoro 263, Bloco B,
térreo - Centro - Niteroi — BT, CEP: 24 .030-060. Telefone: (21) 2138-4083.

Garantia de liberdade: A participacdo neste estudo € absolutamente voluntaria. Dentro desta
premissa, todos os participantes estio integralmente livres para, a qualquer momento, negar o
consentimento ou desistir de participar e retirar o consentimento, sem que isto provoque
qualquer tipo de penalizacio para vocé. Lembramos, assim, que a suarecusa ndo trara nenhum
prejuizo a relagio com o pesquisador ou com a instituigdo e a spa parficipacdo nio €
obrigatoria. Mediante a aceitacido, espera-se que voce esteja nos dias e horarios marcados e,

acima de tudo, siga as instrugdes determinadas pelos pesquisadores responsaveis.

Direito de confidencialidade: os dados colhidos na presente investigacdo serdo utilizados
60



para subsidiar a confeccio de artigos cientificos. Porém, todas as informacdes obtidas através
dessa pesquisa serio confidenciais e asseguramos o absoluto sigilo sobre sua participacio. Os
dados nio serfo divulgados de forma a possibilitar a identificacio do participante e ninguem,
a ndo ser o proprio pesquisador, poderd ter acesso aos resultados da pesquiza de forma
individual.
Direito de acessibilidade: cada participante podera ter acesso aos resultados de suas proprias
medidas, bem como, asseguramos a necessaria interpretacio e informagdes cabiveis sobre os
dados coletados.
Despesas e compensacdes: o participante, em qualquer fase do estudo nio terd despesas
financeiras pessoais. As despesas, assim, se porventura ocorrer, deverio ser de
responsabilidade dos proprios pesquisadores. Também, ndo havera compensacio financeira
relacionada a sua participacio.
Os materiais utilizados para coleta de dados serio armazenados por 3 (cinco) anos, apos
descartados, conforme preconizado pela Resolucio CNS n®. 466 de 12 de dezembro de 2012
Em caso de dividaz ou questionamentos, gueira se manifestar, agora ou em qualquer
momento do estudo, para explicagdes adicionais.

Consentimento

Eu, . acredito ter

sido suficientemente informado a respeito das informacgdes sobre o estudo acima citado.

Declaro, assim, que discuti com o Pesguisador José Edvardo Lattari Ravol Prati sobre
minha decisdo em participar desse estudo. Ficaram claros para mim quais sio os objetivos do
estudo, os procedimentos a serem realizados, seus desconfortos e riscos, as garantias de
confidencialidade e de esclarecimentos permanentes. Ficou claro também que minha
participacio ¢ isenta de despesa. Concordo, voluntariamente, em participar desse estudo e
poderel retirar o meu consentimento a gualgquer momento, antes ou durante o mesmo, sem
penalidade ou prejuize ou perda de gualguer beneficio que eu possa ter adguirido em sen
atendimento nesta instituicio. Eu receberei uma copia desse Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) e a outra ficard com o pesquisador responsavel por essa pesquisa. Além
disso, estou ciente de que eu e o pesquisador responsavel deveremos rubricar todas as folhas
desse TCLE e assinar na fltima folha

Niterdi,  de de 2023
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ANEXO A - TERMO DE AUTORIZACAO DO COMITE DE ETICA
UNIVERSO UNIVERSIDADE SALGADO DE
OLIVERA-ASOEC-  GRGrasl
UNIVERSO
PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DaD0s 0 PROJETO DE FESCQILISA

Tilulo da Pesguisa: EFEITDS DO TREINAMENTO BASEADC HA VELOCIDADE SOBRE O
DESEMPENHO MO SALTO VERTICAL EM JOGADORES DE VOLEI DE PRAIA

Pesquisador: Filipe Agueno Arevedo da Silva

Area Tematica:

Versdo: 5

CAAE: 5403402 2 0000.5389

Instituicio Proponente: Universidade Salgado de Oliveira - UNIVER 2O
Patrocinador Principal: Financiameanio Praprio

DS O PARECER

Nimeroe do Parecer: §.2682.570

Apresentacio do Projeto:
ntroducho: A Polenciacho Pas-Alivacle (PAP), & um fendmeno ne gual uma athidade eondicanante (AC) &
realirads com exercicios de rl!lll'l::ﬁ em alas inlensidades, melhorando postensiments o dﬂ!-tl‘l'lpﬂl"'lﬂ- B
alividades que H!I.ijﬂr'l'l alta demanda de poléncia, como no sallo verieal. Db isso, & lneratura tem
demaonstrade um efsls positive de PAP sobre o desempenba no sallo vertical, porém, devido a instauracio
de fadiga gerada apts 4 atividade condicionanie seus efeilos sio modesios. Frenle a isse. o ireinamento
baseado na velocidade [TBV) pode ser uma eslralégia eficaz no que conceme 4 inducdo da PAP sobre o
g lla verlical & monilorar da Tﬂ-ﬁgﬂ neursmussular ocorrida dorants a -E.l!ﬂl.ﬁ-h-ﬂ-l‘.‘l ExErGichs da rﬂl'l;s-ﬂ

A presente amoslra serd composta par 20 jogadores de vblei de praia. Serio conduzidas § visilas. com
imlervaky de 4E5-T2h anlre alas. As Irés primeras visias serdo deslinadas a0 FII'EﬂI'h‘.iFi‘I'IHI'HEl da ardmress,
avaliacho anropormélica. bem como as familianzacies aos

mélodos ulilizados no devids esludo. As demars visitas I‘:.I!pﬂl'il'rh‘.'l'ﬂﬂiﬂ seido conduzsdas de forma
randomizada, & saber: contrele, TBY com perda de velocidade de moviments entre 15 & 20% [TBY 15-20%)
& TBV com perda de velocidade de movimenta entre 0 & 5% (TBV 0-5%). Ambas &s condgbes de TBV
sards realizadas no exercicn de EQHH'IHMEI'IM pﬂ'ﬂ'ﬁl oo rés sdries, s minulos de niendalo enbre &%
sdries e velocidade média propulsiva individualizada associada a carga de aproxmadaments 85% de 1RM.
Anles & apés as intervencdes (e, 07, 2', 4" @ B minules), os sujeilos realizardo o salle conlramovimeania
(SCM). Além disss, imedialamente anles de cada

Enderegs: MARECHAL DECDORD, 283 B E - bemed, &saka fea o0 final S0 comedon oo HEmes

Bakra: CEMTRO CEP: 24 030-0s0
UF: R Municipsa: MITERDH
Talefone: [21)2138-L983 E-maill  clpinbaar i L s, e b
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UNIVERS UNIVERSIDADE SALGADO DE

OLIVERA-ASOEC- QR
UNIVERSO

Loninescin do Fereoer: B2 3T

SCM o5 sujeitos deverdo respander a escala de pronliddo para o SCM

Objetive da Pesquisa:
O objetivo da presents dissertacio serd analisar os efeilos do treinamenio baseado na velocidade sobre o
desampenho no sallo verlical, em jogadores de vilei de praia.

Awaliacio dos Riscos & Beneficios:

A aphcacdo do perfil carga velocidade, bem come as condicbes do estudo com o TBY, podem levar o
individuo a experimentar ceros graus de

fadiga e desconforio muscular. Nesses casos, apenas o descanse do individuo & o suficienls para plena
recuperacio. Alem disso, am casos excepeionais, a prafica do exercico flisico pode proparcionar algum Bpo
de lesdo aguda, seja muscular ou ligamentar. No caso da ecoméncia de alguma dessas lesdes, o avaliadar
responsdved ird realizar os procedimenios de prifmeiros socormos necessanos, como a aplicacio de gelo &
imobilizagbes. Também serd responsabilidade do avaliador conduZir o individuo para o hospital maes
préxime no caso da ocorréncia de algumas das

lesfes supraciladas ofundas do experiments. Todas as medidas de emergénca ndo irfio onerar o servigo
piblica de sadde. Deve-s& ressallar que o acompanhamanto & formade em educagio fisica e possui
treinamento para prescrever sey exercicio & prestar qualquer procediments de primeiros socormos
ABCESSAnios.

Benelicias:
Benaeficios acs participantes: o presents estudo poderd benaficid-lo direlamente, uma vez que fomecerd
dados em relacio a anlropomelria @ a pobéncia de membros inferiones.

Pendéncia alendida: "Todas &% medidas de amerginca nlo a0 oneran o sanvico plbics de saide. ™

Comentarios & Consideraches sobre a Pesquisa:
Pendéncias alendidas

Consideragies sobre o8 Termos de apresentacio obrigaloria:
Faolha de rosio: 0K

Cronograma: Ok

Crilésins. de indusdo & exclusdo: OK

Cana de anuénda: K

Enderets: MARECHAL DEDDDRD, 263 BL B - imeo, & sala Toa oo fnal oo ooimedon oo ilmiss

Bakrn: CENTRO CEP: 74 panoen

UF: RJ Municipes: NITERDN

Talefone: [71)2138-4583 Emal copiunbersodn bunheerso. el b
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Coninescio do Parecer: .22 37T%

Riscos e Benelicos: OK

Rt ™™

TCLE: OK
Pendéncias sendidas
Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes:
Nao ha pendéndias.
Consideracoes Finais a critério do CEP:
Na&o ha pendéncias.
Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:
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ANEXO B- TERMO DE AUTORIZACAO PARA DISPONIBILIZACAO DE

TRABALHOS CIENTIFICOS
Mantida pels Associacao Salgado de Dliveira d
UNIVERSO TP Cdcackoe Cutura

TERMO DE AUTORIZACAD PARA DISPONIBILIZAGAD DE TRABALHOS CIENTIFICO S

0 discemta da ASEGCIA(;ED SALGADO DE OLIVEIRA DE EDL'E.-!JC'ED E
CULTURA - ASDEC, martenedora da UNIVERSIDADE SALGADD DE OLIVEIRA -
UNIVERSO, com sede nz cidade de Miterai - BJ, a rua MMarechal Degdoro, 217 — Bloco A,
inscrita no CHET zab o n® 2E.633305/0003-44, na gualidade de tiuwlar dos direitos swtoraiz do
trabalho indicado abammoe, nos moldes da Led n® 961098, a0 assinar o presanfe temmo, Zto esse de
livre vontade, AUTORIFA guoe:

A Universidade Salzado de Oliveira - UMIVESD publique, de forma gramita, por tempo
indsterminada, em ambisnte digital mstimicions]l, sem gualguer tipo da ressarcimento dos direitos
autorziz, o texto imtegral do Trabalho de Coaclusdo de Curso descrito shaito, em formato PDF
2'ou outro que identifique ser mais adequado, 2 tiulo de divulgagdo da produgio clentifica gerada
pela Instimicio de Enzino Superior.

Momes do discente’auntor: Filipe de Aguing Azevedo da Silva
Curzo: hlastrado em Ciéncias da Atividads Fizica

Titalo do Trahalho de Canclosio de Curso: Efeitos do Treinaments Bassado nz Velocidade sobra
o Dezarmpenho no 2alto Vertical

Enderago: Fuz Fizoling Angeélica Sentana 2 23, Cem Bragss, Armacio dos Buzios - BT
CPF: 138.726.447- B5 BG: 26 4460.405-1

E-rnail:lipe cf thomaz @ grmail com Talefona: (22) 297046-8613

O dizcente esta ciemte guanto 2 suz responsabilidade de origivalidade & que detém o
direitc de dizponibilizar 2 obra indicada nesta autorizagde, conformes art. 30, da Lai 9810008,
zendo, conduto, vedads = copiapligio de trabzlhos de terceiros. Assim, quaisquer medidas
judiciziz ou extrajudiciziz comcermentes a divulzacdo'reprodugdo’copia‘sxposipdiosrenda de zau
contendo, sem zutorizacio do tiular dos dirsitos sutorais, sera de intsira responsabilidade do
infratar e de miciativa exclusiva do discenta’antar.

Miterdd, 20 de Movembro de 2024,

IR Ty e
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ANEXO C-RELATORIO DE AUTENTICIDADE DA DISSERTACAO (ANTI-

PLAGIO)

CopySpider
https://copyspider.com.br/

Pagina 2 de 297

Verséo do CopySpider: 2.3.1
Relatério gerado por: lipe.cf.thomaz@gmail.com
Modo: web / normal

Arquivos

Termos comuns Similaridade

Dissertacao final_Filipe Aquino_071224.docx X
hitps://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC9807551

338 1.18

Dissertacao final_Filipe Aquino_071224.docx X

hitps://www.semanticscholar.org/paper/Time-Course-of-

Recovery-Following-Resistance-with-Pareja-Blanco-Villalba-

ci;fem%CS%M ndez/25b877e068ad0b4bd69caa20e2a664fc8c43
e8

107 0.67

Dissertacao final_Filipe Aquino_071224.docx X
https://www.mdpi.com/2075-4663/7/3/59

132 0.64

Dissertacao final_Filipe Aquino_071224.docx X
https://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC6473797

120 0.63

Dissertacao final_Filipe Aquino_071224.docx X
https:/fjournals.lww.com/nsca-
jscr/fulltext/2020/10000/time_course_of_recovery_from_resista
nce_exercise.20.aspx

120 0.61

Dissertacao final_Filipe Aquino_071224.docx X
hitps://www.semanticscholar.org/paper/Time-course-of-
recovery-following-resistance-or-not-Mor%C3%A1n-Navarro-
P%C3%A9rez/c49b956f3e3009ce67f3091e4a15d23ab0f696f6

88 0.56

Dissertacao final_Filipe Aquino_071224.docx X

67 0.42

https://[pubmed.ncbi.nim.nih.qov/30836680
Arquivos com problema de download

hitps://www.researchgate.net/publication/331526824_Time Co
urse_of_Recovery_Following_Resistance_Exercise_with_Differ
ent_Loading_Magnitudes_and_Velocity Loss_in_the_Set

Nao foi possivel baixar o arquivo. E
recomendavel baixar o arquivo
manualmente e realizar a analise em
conluio (Um contra todos). - Erro: Parece
que o documento nao existe ou ndo pode
ser acessado. HTTP response code: 403 -
Server returned HTTP response code:
403 for URL:
https://www.researchgate.net/publication/

331526824 _Time_Course_of Recovery
Following_Resistance_Exercise_with_Diff
erent_Loading_Magnitudes_and_Velocity
Loss in_the Set
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CopySpider
https://copyspider.com.br/

Pagina 4 de 297

Arquivo 1: Dissertacao final_Filipe Aquino_071224.docx (14270 termos)

Arquivo 2: https://pme.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC9807551 (14512 termos)

Termos comuns: 338

Similaridade: 1.18%

O texto abaixo € o contetido do documento Dissertacéo final_Filipe Aquino_071224 docx (14270
termos)

Os termos em vermelho foram encontrados no documento
https:/fpmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC9807551 (14512 termos)

UNIVERSIDADE SALGADO DE OLIVEIRA
Programa de Pés-Graduagao em Ciéncias da Atividade Fisica ? PPGCAF
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ANEXO D — RESUMO PUBLICADO EM 2024 NO “VI CONGRESSO
INTERNACIONAL DE EDUCACAO FISICA E DESPORTOS DA UERJ

@ wVI CIEFD [E? N

(o) O INTERNACIONALI

SUBMISSAO DE RESUMO
Selecione a &rea tematica, marcando um X.

GTT 01 - Saude (111 Simpésio de Fisiologia do Exercicio)
() Atividade fisica na saude e na doenca;
(X) Fitness, wellness e desempenho fisico;

() Esporte, fisiologia do exercicio e treinamento de alto rendimento;

GTT 05 - Escola (I Seminario de Escola, Esporte e Cultura)
() Educagéo fisica escolar;
() Esporte, corpo, lazer e culturg;
() Gestédo esportiva, midia e tecnologia no esporte.
Titulo: Formatacdo: letras maitsculas e negrito, fonte Times New Roman, tamanho 10. Maximo de 150

caracteres (com espacos): Substitua o exemplo ficticio abaixo pelo titulo do seu trabalho.

EFEITOS DO TREINAMENTO BASEADO NA VELOCIDADE SOBRE O DESEMPENHO NO SALTO
VERTICAL

Autores: Formatagdo: Primeira letra de cada nome em maidscula, fonte Times New Roman, tamanho 10. Liste o
primeiro nome e o Ultimo sobrenome. Qualquer outro sobrenome deve ser abreviado. Determinar os nimeros
correspondentes as afiliacdes de cada autor(a). Os nimeros devem estar sobrescritos, sem espa¢o em relagdo ao
nome. Em caso de mais de uma afiliacdo, separar por virgula. O(a) autor(a) de correspondéncia deve ser
identificado(a) com um asterisco ao lado do nimero de afiliacdo. Substitua os exemplos ficticios abaixo pelos
nomes dos autores do seu trabalho.

Desirée Mahet?, Filipe Aquino?, Rui Pilon?, Walace Monteiro'?, Eduardo Lattari*

1) Programa de Pds-Graduacao em Ciéncias da Atividade Fisica, Universidade Salgado de Oliveira, Niterdi, RJ,
Brasil.

2) Laboratdrio de Atividade Fisica e Promocao da Satde (LABSAU), Programa de Pés-Graduacao em Ciéncias

do Exercicio e do Esporte, Universidade do Estado do Rio de Janeiro, Rio de Janeiro, RJ, Brasil.
*Autor de correspondéncia: Eduardo Lattari. Programa de Pds-Graduagdo em Ciéncias da Atividade Fisica,

Universidade Salgado de Oliveira, Niter6i, RJ, Brasil. Rua Marechal Deodoro, 217, bloco A, Centro, Niteroi, RJ,
Brasil. CEP: 24030-060. E-mail: eduardolattari@yahoo.com.br
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RESUMO

Formatagdo: Fonte Times New Roman, tamanho 10. Subtitulos em negrito. Substitua as orientagGes abaixo pelo

texto do seu resumo.

Introducdo: A Potenciacdo Pos-Ativacdo (PAP) pode exercer um efeito positivo sobre o desempenho no salto
contramovimento (SCM), porém podem ser prejudiciais devido fadiga instaurada. Assim, o treinamento baseado
na velocidade (TBV) parece ser uma estratégia plausivel para induzir PAP sobre 0 SCM, sem gerar fadiga. O
objetivo foi analisar o desempenho do SCM seguindo dois protocolos de prescricdo baseada em velocidade
(PBV) no exercicio de agachamento parcial. Métodos: Dezessete atletas de volei de praia do sexo masculino
(idade = 23,2 + 4,2 anos) realizaram SCMs antes e ap0s duas sessGes experimentais: 0% de perda de velocidade
e 20% de perda de velocidade (VLO e VL20, respectivamente) no exercicio de agachamento parcial. Os dois
protocolos de PBV foram realizados com trés séries, velocidade propulsiva média (~0,49 m.s-1) associada a
intensidade relativa (~85% de 1RM) e 3 minutos de recuperagdo entre séries. Resultados: A sessdo VLO
demonstrou que a altura do salto vertical foi reduzida imediatamente, 2 e 4 minutos apos (p < 0,001,
respectivamente) comparado a linha de base. No entanto, a altura atingida 6 minutos apds a condi¢do foi
restabelecida em relacdo a linha de base (p > 0,05). Ja na sessdo VL 20, a altura do salto vertical também reduziu
imediatamente, 2, 4 ¢ 6 minutos ap6s (p < 0,001) comparado a linha de base. Ao comparar as alturas atingidas
entre as sessdes, os valores foram maiores com 2 (p = 0,001), 4 (p < 0,001) e 6 minutos apds (p = 0,013).
Conclusao: Parece que o TBV sem perda de velocidade induz melhorias importantes sobre o salto vertical em
atletas de volei de praia.

Palavras-chave: Treinamento em contraste, Potenciacdo Pds-Ativacédo, Salto Contramovimento
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