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RESUMO  

 

O estudo teve por objetivo analisar o efeito de um protocolo de exercício pliométricos 

e proprioceptivo para membros inferiores em atletas amadores de voleibol. Foram 

recrutados 20 atletas amadores de voleibol, sendo divididos em dois grupos sendo 

grupo controle (GC) e grupo intervenção (GI). Foi analisado uma diferença 

significativa nos resultados quando comparado o GI ao GC. O que induz a concluir 

que as cargas de treinamento pliométrico aplicadas em 2 semanas de treino foram 

suficientes para a melhora da potência dos membros inferiores dos atletas. 
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ABSTRACT 

 

The study aimed to analyze the effect of a plyometric and proprioceptive exercise 

protocol for lower limbs in amateur volleyball athletes. Twenty amateur volleyball 

athletes were recruited and divided into two groups as control group (CG) and 

intervention group (GI). A significant difference in results when compared to GI in the 

CG was analyzed. This leads to the conclusion that the plyometric training loads 

applied in 2 weeks of training were used to improve the lower limbs power of the 

athletes. 
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O voleibol está entre os esportes de quadra mais populares do mundo e tem 

como gestos esportivos a execução de tarefas motoras complexas, dentre as quais 

estão o salto, aterrissagem, defesa, levantamento, ataque e saque. Estes são 

movimentos que, ao retorno no solo, podem provocar lesões como as entorses. 

(PACHECO; VAZ; PACHECO, 2005). 

O voleibol é um esporte que exige uma boa resistência física do jogadores 

acompanhado por um desenvolvimento de velocidade, força explosiva e de 

resistência, sendo considerado um esporte associado a uma boa coordenação 

motora. (VIEIRA, 2017).  

Em todos as fase dos atletas de voleibol eles passam por trabalhos de saltos 

frequentemente, tanto em treinos, quanto em jogos. Uma vez que o esporte por si 

só, exige um nível muito elevado de esforço de determinados grupos musculares, se 

tratando de salto vertical, especificamente, a ênfase em membros inferiores é fator 

de muita importância. (PACHECO; VAZ; PACHECO, 2005).  

A força muscular nos membros inferiores é de extrema importância para a 

pratica do voleibol sendo que treino de força parece ter uma influência decisiva na 

medida em que aumenta a performance atletas deste esporte. (WILK, 2012).  

 

OBJETIVOS 

 

Analisar o efeito de um protocolo de exercício pliométricos e proprioceptivo 

para membros inferiores em atletas amadores de voleibol. 

 

METODOLOGIA 

 

Este estudo trata-se de um estudo de ensaio clinico aleatorizado de dois 

grupos paralelos, distribuição equilibrada (1:1) e avaliador cego. Foi realizado no 

Colégio Estadual Tadashi Enomoto, localizado em Apucarana – PR. 

Foram recrutados 20 atletas amadores de voleibol, sendo divididos 10 em 

grupo controle (GC) e 10 em grupo intervenção (GI). Foram incluídos indivíduos de 

ambos os sexos, participantes ativos de times amadores na cidade de Apucarana. 

Foram excluídos atletas tabagistas, com IMC acima de 25, que apresentem lesões 

graves. Foram também aqueles que não compareceram no dia da coleta.  



 

 

Os atletas participantes, do estudo preencheram uma ficha de anamnese, na 

qual foram registadas as medidas antropométricas. Em seguida foi realizado o teste 

de impulsão vertical, o Side hope test e por último foi realizado o teste em salto de 

figura-8. 

O teste de Kolmogorov-Smirnov foi utilizado para verificar a normalidade de 

distribuição dos dados. A caracterização dos participantes foi realizada por meio de 

testes estatísticos descritivos. Foi aplicado um protocolo de exercícios pliometrios e 

proprioceptivos com o total de 10 dias, com duração de 50 min/dia.  

 

RESULTADOS  

 

O estudo foi realizado contendo 7 atletas no GI sendo 43% (n=3) do sexo 

feminino e 57% (n=7) do sexo masculino. E no GC com 10 atletas sendo 30% (n=3) 

do sexo feminino e 70% (n=7) do sexo masculino.  

Os resultados da caracterização foram obtidos através da média e desvio 

padrão realizada entre eles (tabela 1).  

 

Tabela 1 – Parâmetros do protocolo no grupo GI 

 Média  Desvio 
Padrão  

P 

Agilidade Inicial 8,98 ± 0,37 0,020 
 
 

Agilidade Final 8,20 ± 0,46 

Agilidade Inicial 8,98 ± 0,37 

Agilidade Final 
 

8,20 ± 0,46 

Impulsão Inicial 48,29 ± 4,24 0,051 

Impulsão Final 52,71 ± 4,35 

Impulsão Inicial 48,29 ± 4,24 

Impulsão Final 
 

52,71 ± 4,35 

OITO Inicial 8,04 ± 0,27 0,016 

OITO Final 
 

7,29 ± 0,31 

OITO Inicial 8,04 ± 0,27 

OITO Final 7,29 ± 0,31 

Fonte: HAUPTMANN; SILVA, 2019. 

 



 

 

Podemos verificar uma diferença significativa nos resultados quando 

comparado o GI ao GC. Dessa forma o GI melhorou de forma significativa e quando 

comparados ao GC também houve uma melhora.  

 

Tabela 2 – Parâmetros do protocolo no grupo GC 
 Média  Desvio 

Padrão  
P 

Agilidade Inicial 10,46 ± 0,69 0,813 

Agilidade Final 

 

10,53 ± 0,49 

Agilidade Inicial 10,40 ± 0,83 0,205 

Agilidade Final 

 

10,41 ± 0,51 0,023 

Impulsão Inicial 37,10 ± 3,90 0,103 

Impulsão Final 

 

35,80 ± 3,69 

Impulsão Inicial 38,43 ± 5,22 0,175 

Impulsão Final 

 

37,86 ± 4,68 0,066 

OITO Inicial 8,27 ± 0,53 0,042 

OITO Final 

 

8,56 ± 0,48 

OITO Inicial 8,07 ± 0,62 0,955 

OITO Final 8,28 ± 0,54 0,151 

Fonte: HAUPTMANN; SILVA, 2019. 

 

O 8-test teve uma melhora significativa quando comparado GC inicial ou GC 

final. Em relação ao GC e GI não houve diferença significativas nesse teste.  

 

DISCUSSÃO  

 

Foi observado os resultados obtidos pelos dois grupos avaliados, sendo o GI 

e GC, em dois momentos de avaliação inicial e final, as cargas de treino aplicadas 

durante 2 semanas e direcionadas ao desenvolvimento das capacidades físicas 

selecionadas, tais resultados aparenta ser eficientes para promover transformações 

que possibilitam a evolução na execução em todos os testes aplicados. 

Segundo Wilk et al. (1993), a aplicação de exercícios pliométricos influencia 

o ciclo excêntrico-concêntrico do músculo, ocasionando, assim, os proprioceptores 

para auxiliar na contração muscular no menor tempo possível. Porém esses fatos 



 

 

parecem não ter contribuído para o estudo visto que não houve resultados 

significativos para o teste de impulsão tanto no GI como no GC. Todavia, esse fato 

pode estra associado ao tempo de aplicação do protocolo.  

Durante uma partida do jogo de vôlei, os atletas estão comprometidos em 

executar movimentos como saltos e bloqueios, nos quais prevalece a aplicação de 

força e agilidade. Esses fatores são essenciais para o êxito do voleibol (BIZZOCCHI, 

2008). Dessa maneira, quando analisado o desempenho de agilidade 8-test foi 

verificado que houve uma melhora nos dados e quando comparados o GI ao GC 

também houve uma melhora.  

 

CONCLUSÃO 

 

A aplicação deste protocolo de exercícios pliometriocos e proprioceptivos, ao 

longo de 2 semanas em atletas amadores de voleibol induz a concluir que as cargas 

de treinamento pliométrico aplicadas em 2 semanas de treino foram suficientes para 

a melhora da potência dos membros inferiores dos atletas. 
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