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RESUMO

Introducio: O handebol ¢ um esporte coletivo com altas demandas fisicas, técnicas e psiquica
que exige do jogador uma preparagao para manter um ritmo fisico elevado durante os treinos e a
competicdo e os treinos, ter altos niveis de for¢ca muscular, velocidade de arremesso, alta
capacidade de combinar esfor¢os aerobicos e anaerobicos, além de uma preparacao técnica e
psicologica para um bom desempenho no jogo. A medi¢cdo do desempenho € um dos principais
temas de estudo das ciéncias do esporte, pois desempenha um papel fundamental no
planejamento do treinamento e da competi¢do. Objetivo: Avaliar a relagdo dos componentes
da aptidao fisica e antropometria no arremesso de 9 metros do handebol e verificar o efeito de
treinamentos pliométricos na aptidao fisica e no desempenho esportivo de acerto de gols em
arremessos de 9 metros do handebol. Metodologia: Desta forma, foram elaborados trés estudos:
Estudo 1: Desempenho fisico, pliometria e desempenho esportivo em Arremessos de handebol.
O objetivo do estudo foi apresentar a relacao entre os arremessos de handebol com a pliometria
e o desempenho fisico, nesse estudo constatamos que sdo necessarios maiores estudos que
explorem as possiveis relagdes entre o desempenho fisico, pliometria € 0os arremessos no
handebol, tanto em categorias de base como adultas em ambos os sexos; Estudo 2: Qual a
relacdo da aptidao fisica e antropometria no desempenho de arremessos de 9 metros em atletas
adultos jovens de handebol? A amostra foi composta por 22 atletas adultos jovens com idade
entre 18 a 24 anos (19.11 £ 1.88) de ambos os sexos escolhidos por conveniéncia. Foram
realizados testes de aptidao fisica para a velocidade, agilidade, flexibilidade, for¢a de membros
inferiores e superiores ¢ medidas antropométricas. Os testes foram correlacionados com o
arremesso de 9 metros em um treino simulado. Resultados: Dos componentes da aptidao fisica
apenas a for¢a de membros superiores apresentou uma correlagdo significativa com o
desempenho de arremessos de 9 metros (p 0,009; r de Spearman 0,557), em relagdo as medidas
antropométricas, a massa (p 0,04; r de Spearman 0,439) e o indice de massa corporal (p 0,02; r
de Spearman 0,486) apresentaram correlagdes significativas com o desempenho em arremessos
de 9 metros em jovens atletas de handebol. Estudo 3: Pliometria e desempenho de arremesso
no handebol. A amostra envolveu 19 atletas dos sexos masculino e feminino, com idade entre
18 a 24 anos (18.79 £ 1.61). Foi realizado uma intervenc¢ao com o treinamento pliométrico de

8 semanas antes do treinamento técnico/tatico das equipes de handebol, também foram
realizados testes de aptidao fisica para a velocidade, agilidade, flexibilidade, forca de membros
inferiores e superiores e um treino simulado de arremessos de 9 metros antes e apos a
intervencdo com a pliometria. Apos as 8 semanas de intervengdes foi feito um teste t para
amostras emparelhadas para uma comparagao dos resultados. Resultados: Dos componentes da
aptidao fisica a forga/poténcia de membros inferiores aumentou significativamente onde os
atletas melhoraram seus indices no jump teste obtendo a média de (32.30 + 7.95) para uma média
de (36.13 = 7.54) com p < 0,001 ja no teste de salto com contra movimento a média subiu de
(32.76 £ 8.88) para (36.49 £ 8.31) com p < 0,001. Também aumentou significativamente a forca
de membros superiores (5.03 = 1.11) para (5.36 = 1.14) com p < 0,001. J4 a variavel agilidade
ndo houve evolu¢do durante a investigacdo, onde os atletas obtiveram uma média de (10.23 +
0.92) e passaram a fazer o mesmo percurso com uma média de (10.81 = 0.93) com p < 0,001.
J4 o desempenho de acerto de gols, embora tenha aumentado de (1.53 + 0.96) para (1.63 = 0.95)
nao foi significativo no estudo p = 0,65. Consideracoes finais: Diante dos resultados obtidos,
foram identificados que ha uma correlagdo significativa entre as medidas antropométricas massa
e indice de massa corporal com o arremesso de 9 metros no handebol, também existe uma
correlacdo significativa entre a forca/poténcia dos membros superiores com o arremesso de 9
metros. Ap6s uma intervencdo com o treinamento pliométrico, existe ainda uma melhora
significativa nos componentes da aptiddo fisica (forca/poténcia de membros superiores e



inferiores) e uma diminui¢do significativa no componente agilidade, também ndo houve melhora
significativa no desempenho de arremessos de 9 metros do handebol apés o treinamento
pliométrico, o que indica que além dos componentes fisicos e psiquicos, uma técnica apurada de
arremesso ¢ muito importante para o desempenho esportivo na modalidade handebol, por fim,
constatamos que sao necessarios novos estudos que indiquem a relagao entre o desempenho fisico,
a pliometria e o desempenho esportivo em arremessos do handebol.

Palavras-chave: Desempenho esportivo; Handebol; Esporte; Performance; Rendimento;
Pliometria.



ABSTRACT

Introduction: Handball is a team sport with high physical, technical and mental demands that requires
the player to be prepared to maintain a high physical pace during training and competition, have high
levels of muscular strength, throwing speed, high ability to combine aerobic and anaerobic efforts, as
well as technical and psychological preparation to perform well in the game. Performance measurement
is one of the main topics of study in sports science, as it plays a fundamental role in planning training
and competition. Objective: To evaluate the relationship between the components of physical fitness
and anthropometry in the 9-meter handball throw and verify the effect of plyometric training on physical
fitness and sports performance in scoring goals in 9-meter handball throws. Methodology: In this way,
three studies were developed: Study 1: Physical performance, plyometrics and sports performance in
handball throws. The objective of the study was to present the relationship between handball throws
with plyometrics and physical performance. In this study we found that further studies are needed to
explore the possible relationships between physical performance, plyometrics and handball throws, both
in categories of base as adults in both sexes; Study 2: What is the relationship between physical fitness
and anthropometry in the performance of 9-meter throws in young adult handball athletes? The sample
consisted of 22 young adult athletes aged between 18 and 24 years (19.11 + 1.88) of both sexes chosen
for convenience. Physical fitness tests were carried out for speed, agility, flexibility, lower and upper
limb strength and anthropometric measurements. The tests were correlated with the 9-meter throw in a
simulated training session. Results: Of the components of physical fitness, only upper limb strength
showed a significant correlation with 9-meter throw performance (p 0.009; Spearman's r 0.557), in
relation to anthropometric measurements, mass (p 0.04; r Spearman's r 0.439) and body mass index (p
0.02; Spearman's r 0.486) showed significant correlations with performance in 9-meter throws in young
handball athletes. Study 3: Plyometrics and throwing performance in handball. The sample involved
19 male and female athletes, aged between 18 and 24 years (18.79 + 1.61). An intervention was carried
out with plyometric training of 8 weeks before the technical/tactical training of the handball teams,
physical fitness tests were also carried out for speed, agility, flexibility, lower and upper limb strength
and a simulated 9 meter throw training before and after the intervention with the plyometrics. After 8
weeks of interventions, a t-test for paired samples was carried out to compare the results. Results: Of
the components of physical fitness, the strength/power of the lower limbs increased significantly where
the athletes improved their indexes in the jump test, obtaining an average of (32.30 = 7.95) for an
average of (36.13 £ 7.54) with p <0.001 already in the test in jumping with counter movement the mean
increased from (32.76 + 8.88) to (36.49 + 8.31) with p < 0.001. It also significantly increased upper
limb strength (5.03 £ 1.11) to (5.36 £ 1.14) with p < 0.001. As for the agility variable, there was no
evolution during the investigation, where the athletes obtained an average of (10.23 + 0.92) and started
to do the same route with an average of (10.81 £ 0.93) with p < 0.001. Goal scoring performance,
although it increased from (1.53 +0.96) to (1.63 = 0.95), was not significant in the study p = 0.65. Final
considerations: Given the results obtained, it was identified that there is a significant correlation
between the anthropometric measurements of mass and body mass index with the 9-meter throw in
handball, there is also a significant correlation between the strength/power of the upper limbs with the
throw 9 meters. After an intervention with plyometric training, there is still a significant improvement
in the components of physical fitness (strength/power of upper limbs and lower limbs) and a significant
decrease in the agility component, there was also no significant improvement in the performance of 9-
meter handball throws after plyometric training, which indicates that in addition to the physical and
psychic components, an accurate throwing technique is very important for the sports performance in
handball, finally, we found that new studies are needed that indicate the relationship between physical
performance, plyometrics and sports performance in handball throws.

Keywords: Sports performance; Handball; Sport; Performance; Performance; Plyometrics.
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1. INTRODUCAO

O handebol ¢ classificado como um esporte de contato corporal de alta intensidade que
exige alto nivel de condicionamento aerdbico e anaerdbico!, podendo ser praticado em quadra,
na areia € no campo com caracteristicas e regras distintas, que permite desenvolver em seus
praticantes varias qualidades: fisica, psiquica, sociais e morais’>. Em termos de movimento, o
handebol pode ser considerado um esporte completo porque utiliza uma rica combinacao das
habilidades motoras fundamentais e naturais do repertorio motor humano?, sendo um esporte
no qual os jogadores devem ser capazes de correr, saltar, arremessar, bloquear e empurrar, entre
outros*.

E um jogo esportivo coletivo de invasdo caracterizado pelo confronto entre duas
equipes, com interesses antagdnicos, que disputam a posse da bola, num espago comum e com
possibilidades de contato fisico>. Também se caracteriza pela alternincia entre as fases
(ofensiva e defensiva) determinadas pela posse ou nio da bola e com principios especificos’. E
disputado em alta intensidade devido as constantes mudancas de dire¢do, aceleragdes repetidas,
contato fisico entre jogadores, saltos e arremessos em que o jogo passivo nio é permitido®.

A exceléncia do atleta no handebol ¢ determinada por uma variedade de caracteristicas
técnico, taticas, psicolégicas, antropométricas e de desempenho fisico’. Identificar as
qualidades mais importantes para o desempenho bem-sucedido da equipe de handebol ¢ de
grande interesse para estabelecer quais variaveis sao de maior importancia no desenvolvimento
de programas de for¢a e condicionamento ideais®. O proprio desenvolvimento do jogo resultou
em aumento das demandas fisicas, tanto relacionadas as competi¢des quanto aos treinos
diarios’. A especificidade do handebol implica que os jogadores devem estar preparados
fisicamente para suportar a intensidade do jogo ao longo de uma partida, atuando defensiva ou
ofensivamente'”.

Forga méxima, poténcia e velocidade de arremesso sdo consideradas os principais
determinantes do sucesso em jogadores de handebol de elite'!. Visto que esse esporte exige
bons niveis de diferentes qualidades fisicas, como resisténcia, forga, velocidade e
coordenacio'?. Em termos de desempenho, o handebol ¢ caracterizado por diversas a¢des de
alta intensidade durante as partidas, incluindo saltos, aceleracdes, desaceleracdes e mudancas
de direcdo'. O desempenho fisico deve ser bem desenvolvido para atender as exigéncias do
jogo, com forga muscular e habilidades especificas exigindo um desenvolvimento consideravel
para se tornar um jogador de elite'*. Essas habilidades envolvem diferentes segmentos

corporais, sendo necessarios altos niveis de velocidade, agilidade,
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resisténcia e forca muscular para incluir o treinamento de todo o corpo na busca de um
desempenho fisico adequado'.

O jogo de handebol apresenta-se altamente dinamico, onde as demandas fisicas diferem
entre categorias e fungdes'®. Os movimentos dindmicos durante partidas e treinamentos de
handebol sdo caracterizados pelo acoplamento de ativagcdo muscular excéntrico concéntrica (por
exemplo, salto e corrida)!”. Durante a¢des musculares excéntricas a energia eldstica é
armazenada por curtos periodos e usada durante acgdes concéntricas subsequentes para
potencializar a forga e a poténcia!’. A capacidade de o individuo usar o ciclo de alongamento e
encurtamento ¢ fundamental para o desempenho em modalidades esportivas que exigem agdes
rapidas, como corrida e salto!”.

Para desenvolver uma performance neuromuscular explosiva, pode-se aplicar o
treinamento pliométrico, considerado uma boa escolha, pois suas estruturas de movimento sao
essencialmente semelhantes as exigidas por um jogo de handebol’. E pratica comum no
handebol incluir exercicios pliométricos em um programa regular de treinamento para aumentar
a forca e a poténcia dos atletas'. Esse treinamento consiste em exercicios de salto e movimentos
rapidos e enérgicos®. O musculo muda rapidamente de um estado flexivel (alongamento) para
um estado de encurtamento (contratilidade)®. O treinamento pliométrico de curto prazo (ou seja,
2 a 3 sessdes por semana durante 6 a 15 semanas) pode alterar as propriedades de rigidez do
complexo musculo-tenddo e melhorar a forca, a poténcia e a fungdo muscular dos membros
inferiores em individuos saudaveis'.

A base do treinamento pliométrico inclui o ciclo alongamento-encurtamento (CAE),
uma contragdo concéntrica precedida por um alongamento, ou seja, contracdo muscular
excéntrica’. O ciclo de alongamento-encurtamento pode ser resumido como um aumento da
capacidade dos sistemas neural e musculo tendinoso de produzir forca méxima no menor
tempo'®. Exercicios de salto (mas nio somente através de saltos) que utilizam o CAE parecem
ser mais eficazes na melhoria dos atributos de aptidao fisica (por exemplo, corrida, salto,
mudanga de direcdo) do que aqueles que ndo envolvem o CAE".

O treinamento pliométrico resulta em uma ampla gama de adaptacdes fisiologicas e
biomecanicas distintas (por exemplo, aumento do recrutamento de unidades motoras e taxa de
desenvolvimento de forga). Esse treinamento indica uma melhoria de atributos distintos
relacionados a poténcia em atletas de diferentes modalidades, incluindo futebol, handebol e

12°. Ele induz uma melhor coordenagio neuromuscular, levando ao aumento da produco

voleibo
de forga’. Portanto, a pliometria consiste em exercicios que produzem forgca muscular méxima

no menor tempo possivel. Outra razao para incluir treinamento pliométrico adicional no plano
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e programa ¢ que a massa corporal combinada coma for¢a da gravidade ¢ suficiente para seu
desempenho, sem cargas adicionais, tornando o treinamento de facil aplicagdo’.

O handebol ¢ um esporte com altas demandas fisicas que exige que o jogador esteja
preparado para manter um ritmo elevado durante a competicao, ter altos niveis de forca
muscular, velocidade de arremesso e alta capacidade de combinar esforcos aerdbicos e
anaerébicos?!. A medi¢io do desempenho é um dos principais temas de estudo das ciéncias do
esporte, pois desempenha um papel fundamental no planejamento do treinamento e da
competicdo®. Alguns estudos tém relatado que, em jogadores de handebol, além das habilidades
técnicas e taticas, as caracteristicas antropométricas e altos niveis de forca, poténcia e
velocidade de arremesso constituem os fatores determinantes para o sucesso competitivo?>23,

Além da velocidade e precisdo do arremesso, a altura do salto ¢ potencialmente um
importante fator de desempenho em um arremesso com salto, uma maior altura de salto
proporciona a qualquer jogador, independentemente da posi¢ao de jogo, mais oportunidades de
lancamento em func¢do da posicio ou do tempo gasto no ar’*. Sendo assim, um melhor
desempenho de salto parece ser relevante a medida que as demandas competitivas aumentam,
dada a relevancia do salto em atividades de handebol como arremesso e bloqueio®.

Na verdade, o arremesso com salto faz parte do repertdrio técnico das habilidades do
handebol, que permite uma fase de jogo ofensiva bem sucedida. Este movimento complexo foi
definido como uma habilidade rapida (entre 0,3 a 0,4 segundos) e discreta. Quanto mais rapido a
bola for lancada, menos tempo os defensores e goleiros terdio para defender o arremesso?”.

Os principais determinantes da velocidade da bola de arremesso sdo o tempo de
movimento em segmentos corporais consecutivos, a técnica utilizada e, a forca e poténcia de
ambos os membros superiores e inferiores!!. O arremesso no handebol ¢ uma habilidade de
movimento fundamental que ja deve ser desenvolvida durante os estadgios iniciais do
desenvolvimento do atleta a longo prazo®®. E uma habilidade fundamental que os jogadores
devem desenvolver para aumentar sua proficiéncia no esporte. Os fatores bdsicos que
influenciam a eficiéncia do arremesso no handebol sdo a precisdo e a velocidade do arremesso®.
As habilidades técnicas individuais, bem como a coordenacao, também sdo fatores importantes

na producio de altas velocidades da bola®®.

Assim sendo, o objetivo desse estudo ¢ analisar o efeito do treinamento pliométrico na
aptidao fisica e no desempenho esportivo de acertos de gols em arremessos de 9 metros do
handebol com a oposi¢cdo do goleiro. O estudo se justifica por fornecer informagdes uteis e

precisas para um diagnoéstico utilizado em programas de treinamentos de handebol, visando a
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melhoria da performance dos atletas em jogos e treinos.
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2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral
Avaliar a relacdo dos componentes da aptidao fisica e antropometria com o arremesso
de 9 metros do handebol e verificar o efeito de treinamentos pliométricos na aptidao fisica e no

desempenho esportivo de acerto de gols em arremessos de 9 metros do handebol.

2.2 Objetivos Secundarios

- Verificar o estado da arte sobre o desempenho fisico, a pliometria ¢ o desempenho de
arremessos do handebol.

- Analisar as medidas antropométricas (massa corporal, estatura, indice de massa corporal,
envergadura, circunferéncia da cintura e circunferéncia do quadril) e a sua interferéncia no
desempenho esportivo de arremesso de 9 metros no handebol;

- Verificar os componentes da aptidao fisica (Forca/poténcia de membros inferiores,
forca/poténcia de membros superiores, agilidade, flexibilidade e velocidade) se correlacionam com o
arremesso de 9 metros do handebol;

- Verificar melhoras nos indices de aptidao fisica (Forga/poténcia de membros inferiores,
forca/poténcia de membros superiores, agilidade, flexibilidade e velocidade) depois de intervengdes
realizadas com treinamento pliométrico;

- Analisar o desempenho esportivo de acertos de gols em um treino simulado de arremessos

de 9 metros antes e ap0s a intervencao de treinamento pliométrico.
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3. ORGANIZACAO DA DISSERTACAO
Para a realizacdo desta Dissertagdo foram realizados trés estudos em formato de artigos,
organizados da seguinte forma:
Estudo “1” intitulado: “Desempenho fisico, pliometria e desempenho esportivo em
arremessos de handebol”. Onde buscou-se responder nesse estudo a seguinte questdo norteadora:
1) Existe uma literatura robusta a respeito do desempenho fisico, pliometria e

arremessos do handebol?

Estudo “2” intitulado: “Qual a relag@o da aptidao fisica e antropometria no desempenho
de arremessos de 9 metros em atletas de handebol?”. Onde buscou-se responder nesse estudo
as seguintes questdes norteadoras:

2) Atletas com maiores medidas antropométricas tem um melhor desempenho de acerto

de gols em arremessos de 9 metros do handebol?
3) Existe uma correlacdo entre os componentes da aptidao fisica forca/pdtencia,
velocidade, agilidade e flexibilidade com o arremesso de 9 metros do handebol em atletas

adultos?

Estudo “3” intitulado: “Pliometria e desempenho de arremesso no handebol”. Onde

buscou-se responder nesse estudo as seguintes questdes norteadoras:

4) E possivel que o treino pliométrico melhore os indices de aptiddo fisica de atletas

adultos de handebol?

5) A melhora da aptidao fisica influenciara significativamente no desempenho esportivo

de acertos de gols em arremessos de 9 metros?

Ao final, foram apontadas as considera¢des finais, visando dar respostas as questdes

apresentadas.
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4. DESENVOLVIMENTO

A presente Dissertacao aborda sobre os componentes da aptidao fisica no desempenho
de arremessos de 9 metros do handebol, por meio de testes fisicos, treinamento pliométrico e
exercicio de arremessos.

Dessa forma, ao analisar o efeito do treinamento pliométrico na aptidao fisica e no
desempenho de acertos de gols em arremessos de 9 metros no handebol, bem como a relagao da
antropometria e dos indices de aptiddo fisica no desempenho do arremesso de 9 metros, o
presente estudo apresentou a seguinte problematica: o treinamento pliométrico (membros
superiores e inferiores) melhora o desempenho de acerto de gols em arremessos de 9 metros no
handebol? As medidas antrométricas e os indices de aptidao fisica interferem no desempenho
de acertos de gols em arremessos de 9 metros do handebol? As hipoteses sdo que quanto maior
as medidas antropométricas (massa, estatura, envergadura e o indice de massa corporal) e
quanto melhor os indices de aptidao fisica (forga/poténcia de membros superiores e inferiores,
velocidade, agilidade e flexibilidade) melhor o desempenho de acerto de gols em arremessos de
9 metros no handebol e que o treinamento pliométrico melhora o desempenho de acerto de gols
em arremessos de 9 metros no handebol com oposi¢ao de goleiros.

Nesse sentido foram elaborados trés artigos: no primeiro artigo foi construido um estudo
descritivo exploratorio apresentando a relagdo entre os arremessos de handebol com a
pliometria e o desempenho fisico; ja no segundo estudo, o objetivo foi de analisar qual a relagao
da aptidao fisica e antropometria no desempenho de arremessos de 9 metros em atletas de
handebol. E por fim, no terceiro estudo foi analisado qual o efeito de 8 semanas do treinamento
pliométrico na aptidao fisica e desempenho de acerto de gols em arremessos de 9 metros em

atletas adultos de handebol no meio de uma temporada de treinamentos e jogos no ano de 2023.
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4.1 ESTUDO 1 (ARTIGO PUBLICADO - Formataciao conforme normas para
submissao na revista: (https://doi.org/10.36692/V15N3-73ar)
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DESEMPENHO FiSICO, PLIOMETRIA E DESEMPENHO ESPORTIVO EM
ARREMESSOS DE HANDEBOL

Physical performance, plyometry and sports performance in
handeball throwing

RESUMO

O objetivo do estudo é apresentar a relagdo entre os arremessos de handebol com a
pliometria e 0 desempenho fisico, nesse sentido foi construido um artigo descritivo
exploratorio. O handebol é um esporte coletivo com altas demandas fisicas, técnicas
e psiquica que exige do jogador uma preparagao para manter um ritmo fisico elevado
durante a competicao e os treinos, ter altos niveis de forgca muscular, velocidade de
arremesso, alta capacidade de combinar esforgos aerdbicos e anaerdbicos, além de
uma preparagao técnica e psicologica para um bom desempenho no jogo. A medigéo
do desempenho € um dos principais temas de estudo das ciéncias do esporte, pois
desempenha um papel fundamental no planejamento do treinamento e da competigéo.

Palavras-chave: Esporte; Treinamento; Aptidao Fisica.

ABSTRACT

The objective of the study is to present the relationship between handball throws,
plyometrics and sports performance, in this sense an exploratory descriptive article
was constructed. Handball is a team sport with high physical, technical and mental
demands that requires the player to be prepared to maintain a high physical pace
during competition and training, have high levels of muscular strength, throwing speed,
high ability to combine aerobic and anaerobic efforts, as well as technical and
psychological preparation for good performance in the game. Performance
measurement is one of the main topics of study in sports science, as it plays a
fundamental role in planning training and competition.

Keywords: Sport; Trainning; Physical fithess.
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INTRODUGAO

O handebol é classificado como um esporte de contato corporal de alta
intensidade que exige alto nivel de condicionamento aerdbico e anaerdbico’,
podendo ser praticado em quadra, na areia e no campo com caracteristicas e
regras distintas, que permite desenvolver em seus praticantes varias qualidades:
fisica, psiquica, sociais e morais?. Em termos de movimento, o handebol pode
ser considerado um esporte completo porque utiliza uma rica combinagao das
habilidades motoras fundamentais e naturais do repertério motor humano?,
sendo um esporte no qual os jogadores devem ser capazes de correr, saltar,
arremessar, bater, bloquear e empurrar, entre outros?.

E um jogo esportivo coletivo de invasao caracterizado pelo confronto entre
duas equipes, com interesses antagbnicos, que disputam a posse da bola, num
espago comum e com possibilidades de contato fisico®. Também se caracteriza
pela alternancia entre as fases (ofensiva e defensiva) determinadas pela posse
ou ndo da bola e com principios especificos®. E disputado em alta intensidade
devido as constantes mudancas de diregcio, aceleracgdes repetidas, contato fisico
entre jogadores, saltos e chutes, em que o jogo passivo n&o é permitido®.

O sucesso do atleta no handebol é determinado por uma variedade de
caracteristicas técnico-taticas, psicologicas, antropométricas e de desempenho
fisico’. Identificar as qualidades mais importantes para o desempenho bem-
sucedido da equipe de handebol é de grande interesse para estabelecer quais
variaveis sdo de maior importancia no desenvolvimento de programas de forga

e condicionamento ideais®. O proprio desenvolvimento do jogo resultou em

aumento das demandas fisicas, tanto relacionadas as competicdes quanto aos

treinos diarios®. A especificidade do handebol implica que os jogadores devem
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estar preparados fisicamente para suportar a intensidade do jogo ao longo de
uma partida, atuando defensiva e/ou ofensivamente’®. Forga maxima, poténcia
e velocidade de arremesso sdo consideradas os principais determinantes do
sucesso em jogadores de handebol de elite''. Sendo assim o objetivo desse
estudo é verificar se existe literatura abrangente relacionando o arremesso do

handebol com o desempenho fisico e a pliometria.

METODOLOGIA

O presente trabalho se caracteriza com um estudo descritivo narrativo e
exploratério.Foram feitas buscas em base de dados a partir dos descritores:
Desempenho Fisico e handebol; Pliometria e handebol; arremessos de
handebol. Utilizou-se como critérios de inclusdo os estudos que abordassem a

tematica central.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Desempenho fisico e pliometria no handebol

O handebol € um esporte intermitente, que exige bons niveis de diferentes
qualidades fisicas, como resisténcia, forca, velocidade e coordenacédo'. Em
termos de desempenho, o handebol é caracterizado por diversas acdes de alta
intensidade durante as partidas, incluindo saltos, aceleragdes, desaceleracoes e
mudancas de dire¢do'3. O desempenho fisico deve ser bem desenvolvido para

atender as exigéncias do jogo, com forca muscular e habilidades especificas

exigindo um desenvolvimento consideravel para se tornar um jogador de elite'.
Essas habilidades envolvem diferentes segmentos corporais, sendo necessarios

altos niveis de velocidade, agilidade, resisténcia e forga muscular para incluir o
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treinamento de todo o corpo para um desempenho fisico adequado’®.

O jogo de handebol apresenta-se altamente dindmico, onde as demandas
fisicas diferem entre categorias e fungdes'®. Os movimentos dindmicos durante
partidas e treinamentos de handebol sdo caracterizados pelo acoplamento de
ativagdo muscular excéntrico concéntrica (por exemplo, salto e corrida)'.
Durante agbes musculares excéntricas a energia elastica € armazenada por
curtos periodos e usada durante agdes concéntricas subsequentes para
potencializar a forga e a poténcia'’. A capacidade de o individuo usar o ciclo de
alongamento e encurtamento é fundamental para o desempenho em
modalidades esportivas que exigem agdes rapidas, como corrida e salto”.

Para desenvolver uma performance neuromuscular explosiva, pode-se
aplicar o treinamento pliométrico, considerado uma boa escolha, pois suas
estruturas de movimento sdo essencialmente semelhantes as exigidas por um
jogo de handebol®. E pratica comum no handebol incluir exercicios pliométricos
em um programa regular de treinamento para aumentar a forga e a poténcia dos
atletas'. Esse treinamento consiste em exercicios de salto e movimentos rapidos
e enérgicos®. O musculo muda rapidamente de um estado flexivel (alongamento)
para um estado de encurtamento (contratilidade)?.

O treinamento pliométrico decurto prazo (ou seja, 2 a 3 sessdes por
semana durante 6 a 15 semanas) pode alterar as propriedades de rigidez do
complexo musculo-tenddo e melhorar a forca, a poténcia e a fungcdo muscular
dos membros inferiores em individuos saudaveis'. A base do treinamento
pliométrico inclui o ciclo alongamento- encurtamento (CAE), uma contragao
concéntrica precedida por um alongamento, ou seja, contragdo muscular
excéntrica®. O ciclo de alongamento-encurtamento pode ser resumido como um

aumento da capacidade dos sistemas neural e musculo tendinoso de produzir
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forga maxima no menor tempo'®. Exercicios de salto que utilizam o CAE parecem
ser mais eficazes na melhoria dos atributos de aptidao fisica (por exemplo,
corrida, salto, mudanca dediregdo) do que aqueles que n&o envolvem o CAE"°.

O treinamento pliométrico resulta em uma ampla gama de adaptacdes
fisiologicas e biomecanicas distintas (por exemplo, aumento do recrutamento de
unidades motoras e taxa de desenvolvimento de forga). Esse treinamento indica
uma melhoria de atributos distintos relacionados a poténcia em atletas de
diferentes modalidades, incluindo futebol, handebol e voleibol?°.

O treinamento pliométrico parece induzir uma melhor coordenagao
neuromuscular, levando ao aumento da produgdo de forca®. Portanto, a
pliometria consiste em exercicios que produzem forca muscular maxima no
menor tempo possivel. Outra raz&o para incluir treinamento pliométrico adicional
no plano e programa € que a massa corporal combinada com a forga da
gravidade é suficiente para seu desempenho, sem cargas adicionais, tornando o

treinamento de facil aplicagéo®.

Desempenho esportivo em arremessos do handebol

O handebol é um esporte com altas demandas fisicas e fisioldgicas que
exige que o jogador esteja preparado para manter um ritmo elevado durante a
competicao, ter altos niveis de forca muscular, velocidade de arremesso e alta
capacidade de combinar esforgcos aerdbicos e anaerdbicos?!. A medicdo do
desempenho é um dos principais temas de estudo das ciéncias do esporte, pois
desempenha um papel fundamental no planejamento do treinamento e da
competigédo®*. Alguns estudos tém relatado que, em jogadores de handebol, além
das habilidades técnicas e taticas, as caracteristicas antropométricas e altos

niveis de forga, poténcia e velocidade de arremesso constituem os fatores
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determinantes para o sucesso competitivo?223,

Além da velocidade e precisdo do arremesso, a altura do salto é
potencialmente um importante fator de desempenho em um arremesso com salto,
uma maior altura de salto proporcionaa qualquer jogador, independentemente da
posicao de jogo, mais oportunidadesde langamento em fungéo da posi¢céao ou do
tempo gasto no ar®*. Sendo assim, um melhor desempenho de salto parece ser
relevante a medida que as demandas competitivas aumentam, dada a relevancia
do salto em atividades dehandebol como arremesso e bloqueio®.

Na verdade, o arremesso de ombro com salto € uma das principais
habilidades do handebol que permite uma fase de jogo ofensiva bem sucedida.
Este movimento complexo foi definido como uma habilidade rapida (entre 0,3 a
0,4 segundos) e discreta. Quanto mais rapido a bola for langada, menos tempo

os defensores e goleiros terdo para defender o chute?.

Os principais determinantes da velocidade da bola de arremesso sdo o
tempo de movimento em segmentos corporais consecutivos, a técnica utilizada
e, a forca e poténcia de ambos os membros superiores e inferiores''. O
arremesso de handebol € uma habilidade de movimento fundamental que ja deve
ser desenvolvida durante os estagios iniciais do desenvolvimento do atleta a
longo prazo®. E uma habilidade fundamental que os jogadores devem
desenvolver para aumentar sua proficiéncia no esporte. Os fatores basicos que
influenciam a eficiéncia do arremesso de handebol sédo a precisio e a velocidade
do arremesso®. As habilidades técnicas individuais, bem como a coordenagéo,

também s&o fatores importantes na produgéo de altas velocidades da bola?6.

CONSIDERAGOES FINAIS
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Concluimos que nao existe muita literatura disponivel sobre a tematica
desempenho fisico, pliometria e arremessos de handebol nas bases de dados
(Pubmed e Scielo) pesquisadas com artigos publicados nos ultimos cinco anos.
Portanto sdo necessarios maiores estudos que explorem as possiveis relagdes
entre o desempenho fisico, pliometria e os arremessos no handebol, tanto em
categorias de base como adultas em ambos 0s sexos.

Da mesma forma, € importante que futuros estudos avaliem estados de
maturacao, experiéncia prévia, lesbes dos praticantes, tanto a curto, médio e

longo prazo na analise das variaveis envolvidas.
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Qual a relacio da aptidao fisica e antropometria no desempenho de arremessos de 9
metros em atletas amadores adultos de handebol?

RESUMO: Este estudo tem como objetivo geral analisar componentes da aptidao fisica
e medidas antropométricas em relacdo ao desempenho dos arremessos de 9 metros em
jovens atletas de handebol, bem como se as medidas antropométricas também se
correlacionam com o desempenho em arremesso de 9 metros do handebol. A amostra
envolveu 22 atletas dos sexos masculino e feminino, com idade entre 18 a 24 anos (19.11
+ 1.88). Foram realizados testes de aptiddo fisica para a velocidade, agilidade,
flexibilidade, for¢a de membros inferiores e superiores € medidas antropométricas. Os
testes foram correlacionados com o arremesso de 9 metros em um exercicio de arremesso.
Dos componentes da aptidao fisica apenas a for¢a de membros superiores apresentou uma
correlacdo significativa com o desempenho de arremessos de 9 metros (p 0,009; r de
spearman 0,557), em relagdo as medidas antropométricas, a massa (p 0,04; r de spearman
0,439) e o indice de massa corporal (p 0,02; r de spearman 0,486) apresentaram
correlagdes significativas com o desempenho em arremessos de 9 metros em jovens
atletas de handebol. A presente pesquisa discutiu sobre a influéncia da aptidao fisica e das
medidas antropométricas no desempenho de arremessos de 9 metros em jovens atletas
adultos de handebol, constando que a for¢a de membros superiores, a massa corporal € o
indice de massa corporal sdo correlacionados significativamente com o desempenho de
acerto de gols em atletas adultos jovens de handebol

Palavras-chave: Desempenho esportivo, Homens; Mulheres; Esporte; Performance;
Rendimento.

INTRODUCAO

O handebol ¢ classificado como um esporte de contato corporal dado o volume de
confrontos entre duas equipes com interesses antagdnicos e que disputam a posse da bola
num espaco comum, de alternancia entre as fases ofensiva e defensiva [1,2]. A dindmica
do jogo ocorre em alta intensidade e exige alto nivel de condicionamento aerobico e
anaerobico [3, 4], na qual os jogadores devem ser capazes de correr, saltar, arremessar,
bater, bloquear, segurar e empurrar [5] de maneira aciclica.

A identificacdo das qualidades fisicas mais importantes para o desempenho bem-
sucedido de uma equipe de handebol ¢ de grande interesse para estabelecer as variaveis
mais importantes para o desenvolvimento de programas de for¢ca e condicionamento
ideais [6]. O proprio desenvolvimento do jogo resultou no aumento das demandas fisicas,

tanto relacionadas as competigdes quanto aos treinos [7], sendo que a forca maxima,
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poténcia e velocidade de arremesso sdo consideradas os principais determinantes
do sucesso em jogadores de handebol de elite [8].

Os principais determinantes da velocidade da bola de arremesso sdo o tempo de
movimento em segmentos corporais consecutivos, a técnica utilizada, a forca e a poténcia
de ambos os membros superiores e inferiores [8]. O arremesso de handebol ¢ uma
habilidade de movimento fundamental que ja deve ser desenvolvida durante os estagios
iniciais do desenvolvimento do atleta a longo prazo [9], além de ser considerado o
principal fator para a vitéria de uma equipe durante uma partida [4].

A mensuracdo do desempenho ¢ um dos principais temas de estudo das Ciéncias
do Esporte, pois desempenha um papel fundamental no planejamento do treinamento e da
competicao [5], bem como para o monitoramento da carga durante a temporada, pois ird
fornecer informagdes valiosas para a comissao técnica [10]. Considerando que o handebol
¢ um esporte de predominancia fisica, os componentes da aptiddo fisica como poténcia,
forga, velocidade e resisténcia [5], a mudanga da dire¢do e o salto [11] sdo fatores
primordiais para o desempenho dos atletas.

Embora existam varios estudos relacionados com as tematicas dos componentes
da aptidao fisica, antropometria e performance no handebol [3,6,9,15], ainda ha uma
escassez na producdo cientifica na especificidade se esses niveis seriam determinantes
para um bom desempenho esportivo no arremesso.

Dessa forma, o presente estudo justifica-se por investigar o desempenho de jovens
atletas de handebol em arremessos de 9 metros a partir de uma analise dos componentes
de suas aptiddes fisicas e de suas antropometrias. Entdo, o objetivo principal deste estudo
¢ analisar a relagdo dos componentes da aptidao fisica para o desempenho esportivo em
arremessos de 9 metros em atletas dos sexos masculino e feminino handebol. Sendo o

objetivo secundario avaliar as medidas antropométricas no desempenho esportivo no
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arremesso de 9 metros no handebol. A hipotese é que atletas com melhores indices de

aptidao fisica ou maiores medidas antropométricas apresentardo um melhor desempenho.

MATERIAL E METODOS
Amostra

O universo amostral foi composto por atletas amadores de handebol do Estado de
Sergipe no Brasil que participavam de competigdes estaduais (Circuito Sergipano de
Handebol), regionais (Liga Nacional Conferéncia Nordeste) e nacionais (Jogos
Universitarios Brasileiros) na categoria adulta de 18 a 24 anos (n =22, idade 19.11 £ 1.88)
dos géneros masculino e feminino, escolhidos de forma nao probabilistica por
conveniéncia que tinham uma rotina de no minimo dois treinamentos semanais com
duracdo minima de uma hora/treino em clubes locais, regionais € em times universitarios
de Sergipe.

Como critérios de inclusdo foram adotados: ser atleta de handebol em atividade
em seu clube/escola/instituicdo no minimo de duas vezes por semana com sessdes de
treino com duracao minima de uma hora; praticar handebol a pelo menos um ano; nao ter
problemas de saude fisico e/ou mental que impeca a realizagao dos testes; ter participado
de pelo menos uma competicdo oficial de handebol. E como critérios de exclusdo: nao ter
uma frequéncia minima de 70% nos treinamentos realizados; o atleta com dor ou
apresentar problema fisico que impossibilite a participagdo nos treinamentos; atletas que
participarem dos testes, mas ndo do treino simulado de 9 metros para a andlise do
desempenho.

Foi aplicado do teste de prontiddo para atividade fisica PAR-Q [12] para verificar
se todos os avaliados estavam aptos a participar da pesquisa, sendo constatado que todos
os participantes estavam saudaveis para participar do estudo. O PAR-Q ¢ um questionario

que engloba sete perguntas consideradas efetivas na deteccao de contraindicagdes médicas
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ao exercicio fisico. Também foi solicitado a permissdo para a aplicagdo do instrumento
de coleta de dados por meio da assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE). O projeto foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa com Ntmero do

Parecer:6.129.338 e CAAE: 69733623.9.0000.5546.

Procedimentos e instrumentos de avaliagdo

Os testes e o exercicio de arremesso foram realizados em um ginésio de esportes
com medidas oficiais em um grupo adulto (n =22 — 18 masculinos e 4 femininos; 18 a 24
anos) compostos por 3 centrais, 4 laterais esquerdos, 4 laterais direitos, 3 pontas direita,
4 pontas esquerda e 4 pivos, todos atletas de handebol. Os atletas realizaram um exercicio
de arremessos utilizando a linha de 9 metros como parametro, todos utilizaram uma bola
oficial de handebol da marca Kempa® H3L para o sexo masculino e H2L para o sexo
feminino. Foram utilizados os mesmos passadores, sendo 2 passadores (1 masculino e 1
feminino). Também foram utilizados os mesmos goleiros, sendo 2 goleiros em idade
adulto jovem (1 masculino e 1 feminino). Cada atleta realizou 3 arremessos dos 9 metros
sem a utilizacao do drible, realizando um passe, recebendo a bola de volta e indo para o
arremesso em qualquer regido da quadra que estivesse antes da linha dos 9 metros. Todos
os arremessos foram filmados por uma filmadora digital Sony® e computado o niimero
de gols feitos.

Para o teste de for¢a de membros inferiores foi utilizado o salto vertical com meio
agachamento partindo de uma posi¢ao estatica sem contra movimento (Jump Test) e o
salto contra movimento com auxilio dos bracos (Contra Jump Test). Para a avaliacao dos
saltos foi utilizado como instrumento de coleta um tapete de contato Chronojump e o
programa Chronojump, que consiste num software com um crondometro digital com
precisdao de aproximadamente 0,001 segundo ligado por um cabo ao tapete de saltos. O

crondmetro foi acionado no momento em que os pés do participante deixam de contactar
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com a plataforma e ¢ desligado no momento em que ha contato novamente com a
plataforma, apos a fase de suspensao do salto. Foi registrado o tempo de voo durante o
salto, sendo a altura atingida pelo centro de gravidade, isto €, a altura do salto, calculada
pela féormula proposta por Bosco [13]: h cg = g*(TV*TV)/8, onde h cg representa a altura
alcancgada pelo centro de gravidade, g representa a aceleracdo da gravidade (9,81 m/s) e
TV representa o tempo de voo. Os individuos realizaram 3 saltos e para analise foi
considerado o maior valor.

Para a variavel flexibilidade foi utilizado o teste de sentar e alcangar proposto por
Wells e Dillon[14]. Para tanto foi utilizado um Banco de Wells em que o atleta se
posicionou sentado com os pés descal¢os no apoio e joelhos estendidos. A partir dessa
posi¢do, arrastou o marcador do instrumento com os bragos estendidos e uma mao sobre a
outra até o maximo alcancado e manteve a posi¢do por dois segundos. Foram realizadas
trés tentativas e anotada a de melhor valor.

Para a variavel agilidade foi utilizado o Teste Shuttle-Run, O teste consistiu na
mensuracao do tempo gasto para a realizagdo de um percurso pré-definido em movimento
de ida e volta. O atleta iniciou colocando em afastamento posi¢do antero posterior suas
pernas e ao sinal do avaliador, segue em velocidade maxima até dois pequenos blocos de
madeira ou material similar, dispostos equidistantes da linha inicial 9,14m. Chegando a
este ponto, o avaliado pega um dos blocos e o leva até o local de partida, colocando-o
atras da linha. Em seguida, sem interromper seu deslocamento, busca o segundo bloco
procedendo da mesma forma. O bloco ndo deve ser jogado nem arremessado, bem como
o avaliado deve transpor uma ou duas pernas a frente da linha, para validar seu
deslocamento. Todo trajeto ¢ cronometrado e ¢ finalizado quando o voluntario ultrapassa
a linha pela segunda vez. Foram anotadas trés tentativas em segundos, sendo utilizada a

melhor marca entre elas.
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O teste de for¢a de membros superiores foi o arremesso de medicine ball de 2kg,
o atleta sentou com os joelhos estendidos, as pernas unidas e as costas completamente
apoiadas na parede. Segurou a medicine ball junto ao peito com os cotovelos flexionados.
Ao sinal do avaliador o atleta langou a bola na maior distancia possivel, mantendo as
costas apoiadas na parede. A distancia do arremesso foi registrada a partir do ponto zero
até¢ o local que a bola tocou o chdo pela primeira vez. Foram realizados 3 arremessos,
registrando o melhor resultado.

Para a velocidade foi utilizado o teste de velocidade de 20 metros. O atleta partiu
da posi¢do de pé atras da primeira linha e foi informado que deveria cruzar a segunda
linha o mais rapido possivel. Ao sinal do avaliador, o atleta fez o deslocamento o
mais rapido possivel em direcdo a linha de chegada. O avaliador acionou o
crondometro no momento em que o avaliado ultrapassou a linha de partida e quando
cruzou a linha de chegada dos 20 metros, foi interrompido o crondmetro. Foram
realizadas 3 tentativas, registrando o melhor resultado.

Para avaliagdo das medidas antropométricas dos atletas foi utilizado uma balanca
mecanica devidamente calibrada para aferir a massa corporal, os avaliados foram
orientados para que estejam trajando roupas leves e sem calgados, com o peso distribuido
igualmente em ambos os pés. A estatura foi aferida por meio de um estadiometro portatil,
com o individuo de costas para o instrumento e os calcanhares unidos, bragos soltos
ao longo do corpo e a cabeca devidamente posicionada no Plano de Frankfurt. O indice de
massa corporal foi calculado através da equacdo IMC = massa/estatura®>. Para a
envergadura foi utilizado uma trena ou fita métrica, uma parede com superficie lisa,
planilha e lapis. o atleta se colocou de pé e de costas para a fita, com o corpo encostado
na parede e os bracos em abdugdo de 90 graus com o tronco, mantendo os cotovelos

estendidos e os antebracos em supinacgao.
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Também foi utilizada a analise de videos do exercicio de arremessos de 9 metros,
e as imagens foram coletadas in loco e, posteriormente, convertidas em arquivo em um
computador da marca Samsung. O meio 4udio visual foi escolhido por permitir a
visualizacdo detalhada e repetida das cenas, de modo a diminuir os erros de observagao.
Os dados foram anotados em planilhas especificas. Nessa planilha foram anotados os 3

arremessos para o mesmo goleiro e foi utilizada a média deles.

Analise de Dados

Apos a coleta de dados foi estabelecida a exploracdo descritiva das variaveis
(média e desvio-padrdo). Também foi utilizado o Teste de Correlagdo de Spearman entre
os componentes da aptiddo fisica e o arremesso de 9 metros do handebol, ja que a amostra
do estudo ndo se mostrou dentro da normalidade. Todas as varidveis foram testadas
quanto a distribuicao normal dos dados por meio do teste de Shapiro-Wilk. Para todos os
tratamentos foi adotado um nivel de significancia de p<0,05. Os dados foram analisados

pelo programa estatistico Jamovi versao 2.3 (2022).

RESULTADOS

Em relag@o ao desempenho esportivo nos arremessos de 9 metros, o grupo analisado
obteve um desempenho de 1.14 + 0.83 de acerto de gols, e tempo de pratica para a
modalidade (4.14 + 3.06), esse tempo de pratica pode ter uma relevancia em relagdo a
experiéncia de vivéncia por parte dos atletas e também dos goleiros utilizados nesse
estudo.

Na tabela 1 sdo apresentados os valores médios das varidveis antropométricas e do

indice de massa corporal.
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Tabela 1. Analise descritiva das varidveis antropométricas e de composi¢ao corporal.
Shapiro-Wilk

N Média  Desvio-padriao w P
MASSA 22 73.20 20.74 0.85 0.004
ESTATURA 22 1.77 0.09 0.94 0.194
ENVERGADURA 22 1.83 0.10 0.95 0.261
IMC 22 2328 5.41 0.81 <.001

Nota: IMC (indice de Massa Corporal). p<0,05.

Na tabela 2 sdo apresentados os valores médios dos componentes da aptidao fisica
(forca/poténcia de membros inferiores, forca/poténcia de membros superiores,
velocidade, agilidade, flexibilidade), variaveis de desempenho em testes motores.
Também apresenta o teste de distribui¢do da normalidade (Shapiro Wilk), onde fica

constatado que a variavel agilidade nao esta dentro de uma distribuicao normal.

Tabela 2. Analise descritiva dos componentes da aptidao fisica, varidveis de desempenho
em testes motores.

Shapiro-Wilk

N Meédia Desvio-padrao W P
MIJUMP TESTE 22 31.83 7.984 0930 0.122
MICONTRA JUMP TESTE 22 33.37 8.488 0975 0.820
POTENCIA MS 22 5.24 1.148 0.927 0.104
VELOCIDADE 22 3.50 0.329 0.923  0.086
FLEXIBILIDADE 22 29.18 6.152 0938 0.177
AGILIDADE 22 10.32 1.080 0.882 0.013

Nota: MI (Membro Inferior); MS (Membro Superior). p<0,05.

A tabela 3 apresenta a correlagdo entre as varidveis antropométricas € o



desempenho de gols.

Tabela 3. Correlacao variaveis antropométricas e desempenho de acerto de gols.

Matriz de Correlacoes

MASSA  ESTATURA ENVERGADURA n(\g)c GOLS
MASSA Rho de o
Spearman
p-value —
ESTATURA Rho de 0.639 ** —
Spearman
p-value 0.001 —
ENVERGADURA  Rhode 0.662 *+%  (.850 *** —
Spearman
p-value <.001 <.001 —
IMC (2) Rho de 0.834 *#* 0.177 0.308 —
Spearman
p-value <.001 0.431 0.163 .
GOLS Rho de 0.439 * 0.052 0.132 0.486 * .
Spearman
p-value 0.047 0.821 0.570 0.026 —

Nota. * p <.05, ** p <.01, *** p <.001

No que se refere as medidas antropométricas ¢ possivel observar que a massa € o

indice de massa corporal estdo correlacionados com o desempenho de gols em atletas

adultos jovens. Diante dos resultados obtidos no presente estudo, pode-se observar que as

medidas antropométricas apresentaram relagdo significativas em relagdo ao desempenho

de gols em atletas adultos jovens.

Na tabela 4 apresenta-se a correlag@o entre as variaveis de condicionamento fisico

(velocidade, agilidade, flexibilidade) e o desempenho de gols.

Tabela 4. Correlagdo das variaveis de condicionamento fisico (velocidade, agilidade,
flexibilidade) e desempenho de acerto de gols.
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Matriz de Correlagdes

VELOCIDADE FLEXIBILIDADE AGILIDADE GOLS

VELOCIDADE Rho de Spearman —
p-value —
FLEXIBILIDADE Rho de Spearman 0.340 —
p-value 0.121 —
AGILIDADE Rho de Spearman 0.775 *** 0.132 —
p-value <.001 0.559 —
GOLS Rho de Spearman -0.215 0.288 -0.336 —
p-value 0.350 0.205 0.137 —

Nota. * p <.05, ** p <.01, *** p <.001

De acordo com o resultado do teste de correlagao aplicado pode-se constatar que
as variaveis de condicionamento fisico ndo apresentaram correlagdes significativas. Sendo
assim, diante dos resultados ¢ observado que nesse estudo as varidveis de
condicionamento (velocidade, flexibilidade e agilidade) ndo apresentam relagdo
significativas com o desempenho de gols em atletas jovens de handebol.

Na tabela 5 apresenta-se a correlagdo entre as variaveis de for¢a/poténcia muscular

(membros inferiores e membros superiores) € o desempenho de gols.

Tabela 5. Correlagdo das variaveis de for¢ca/poténcia muscular (membros inferiores e
membros superiores) e desempenho de acerto de gols.

Matriz de Correlagdes

MIJUMP MI CONTRA POTENCIA  GOLS
TESTE JUMP TESTE MS
MI JUMP TESTE Rho de —
Spearman
p-value —
MI CONTRA Rho de s
JUMP TESTE Spearman 0.798 -
p-value <.001 —
RhO dC % skskesk
POTENCIA MS Spearman 0.505 0.702 —

p-value 0.017 <.001 —



Rho de

GOLS S 0.368 0.361 0.557 ** —
pearman

p-value 0.101 0.108 0.009 —

Nota: MI (membros inferiores); MS (membros superiores). * p <.05, ** p <.01, *** p < .001

A respeito das variaveis de forca, observou-se que a forca/poténcia dos membros
superiores tem uma correlagdo significativa no desempenho de gols em atletas adultos
jovens. Essa correlagdo significativa sugere que eles conseguem colocar uma maior
velocidade na bola nos arremessos melhorando seu desempenho em gols em arremessos

de 9 metros.

DISCUSSAO

O principal resultado do presente estudo foi que a forga de membros superiores ¢
estatisticamente significativa para o desempenho de arremessos de 9 metros, ¢ também
foi verificado que a massa corporal e o IMC apresentaram dados significativos
estatisticamente, em jovens atletas adultos de handebol. Algumas limitagdes fizeram parte
do presente estudo: ndo foi medida a velocidade da bola nos arremessos de 9 metros; nao
foi computado o volume real de treinamento de cada participante.

Os resultados encontrados no presente estudo estdo de acordo com a literatura
cientifica em relacdo a antropometria relacionada com o arremesso no handebol. No
estudo de Fernandez-Fernandez et al. [9] as caracteristicas antropométricas (altura
corporal, massa corporal e IMC) e a for¢a/poténcia da parte superior do corpo (distancia
OMB) sao fatores importantes para explicarem a varia¢do da velocidade de arremesso em
jogadores de handebol do sexo masculino.

J& o estudo de Saavedra et al. [5] analisou as caracteristicas antropométricas,
aptiddo fisica e velocidade de arremesso em times de handebol feminino de elite de

diferentes idades, e mostrou que nem todas as varidveis foram preditoras para o
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desempenho no handebol. Ainda sobre o estudo supracitado, para as categorias adulta e
Sub-19, o modelo de andlise discriminante selecionou apenas duas variaveis: massa e
IMC (Equipe Adulta) e sprint de 30m e velocidade de arremesso de 7m (Sub-19),
corroborando os resultados do presente estudo em que a massa, o IMC e a forga de
membros superiores sdo preditores do desempenho no handebol em atletas jovens. Ainda
sobre o referido estudo, também foi demonstrado que as variaveis antropométricas como
IMC, envergadura e altura, sdo bons preditores da velocidade de arremesso em jogadores
nas categorias sub-14 e sub-16.

Vale destacar que as medidas antropométricas dos jogadores de handebol parecem
seguir um padrao em relacdo ao jogo [15], permitindo que eles atuem com eficiéncia nas
competicdes, dentre esses indicadores, a preparacao especifica dos jogadores ¢ essencial
para atingir os objetivos da competicao e ser eficiente em ag¢des especificas durante o jogo
[15].

A limitag@o do presente estudo foi o fato de ndo ter sido medida a velocidade da
bola nos arremessos de 9 metros, Moreno et al. [16] relatam que os dois principais fatores
para um arremesso bem sucedido e marcar um gol sdo a velocidade e a precisdo do
arremesso. Jogadores com maior velocidade de arremesso sdo mais bem sucedidos ja que
o tempo disponivel para os goleiros e defensores evitarem o gol ¢ reduzido. Da mesma
forma, se a bola for arremessada para a 4rea desejada do gol, serd mais dificil para o
goleiro paré-lo [17].

Estudos prévios [5, 6, 9, 16,18] analisaram a velocidade de arremessos no handebol
em jovens atletas, bem como na investigacdo de Pueo et al. [4] que analisaram o
desempenho de arremessos por posi¢do no campeonato europeu de 2020. Porém, o que
se sabe até o presente momento ¢ que nao foram encontrados estudos prévios que

analisaram a aptidao fisica e o arremesso do handebol com a presenga de goleiros em um
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treino simulado de 9 metros. Sendo assim, esse estudo ¢ de grande relevancia
para a modalidade, pois os resultados comprovam significativamente que a
forca/poténcia de membros superiores, bem como a massa e o IMC sdo importantes
para um bom desempenho esportivo em arremessos de 9 metros com a oposic¢ao do goleiro
de handebol.

Devido a importancia do arremesso, velocidade e eficacia no desempenho do
handebol, alguns estudos [6, 16-20] foram conduzidos para determinar os fatores que
influenciam o desempenho do arremesso, como tatico (caracteristicas dos jogadores
envolvidos na agdo do arremesso), técnica (padrdoes de movimento na quadra) ou fisica
(forga muscular). Os resultados do presente estudo sugerem que a forga/poténcia muscular
dos membros superiores sdo significativos para um bom desempenho no arremesso de 9
metros no handebol em atletas adultos, demostrando a importincia da avaliagdo fisica no
handebol e sugerindo que programas de treinamentos de forca e poténcia devam fazer
parte da preparagdo fisica de atletas de handebol para uma melhor performance em
arremessos de 9 metros.

Serrien e Baeyens [21], em seu estudo de andlise de desempenho de arremessos
foi utilizado alvos fixos sem a presenca de goleiros em arremessos de 7 ¢ 9 metros, e
afirmam que um modelo de previsdo perfeito para uma agdo complexa como os
arremessos analisados parece ser muito dificil de obter, uma vez que as habilidades
técnicas individuais, bem como a coordenagdo, também sdo fatores importantes na
producdo de altas velocidades da bola. Nao héd diferengas na velocidade média dos
arremessos entre 0s que se tornam gol e os que ndo se tornam [20], ou seja, hé ainda a
dificuldade de precisdo, com o agravante da utilizacdo dos goleiros.

Finalmente, neste estudo em particular, os desempenhos de arremessos de 9 metros

foram correlacionados com as medidas antropométricas (estatura, massa, envergadura e
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IMC), com os componentes da aptiddo fisica (forca de membros inferiores, forca de

membros superiores, agilidade, flexibilidade e velocidade). Os fatores antropométricos,
massa corporal e o IMC dao as maiores contribui¢cdes para um melhor desempenho em
arremessos de 9 metros em jovens atletas de handebol. Em termos de medidas de aptidao
fisica, a forca dos membros superiores contribui para o desempenho do arremesso de
handebol em adultos jovens. No entanto, a outra limitagdo ja relatada do nosso estudo de

que nao ha dados conclusivos sobre o volume real de treinamento de cada participante.

CONCLUSAO

Diante dos resultados obtidos nesse estudo, conclui-se que a variavel
antropométrica massa corporal, bem como o indice de massa corporal sdo importantes para
o desempenho em arremessos de 9 metros no handebol, assim como a variavel
forga/poténcia de membros superiores esta correlacionada com o arremesso de 9 metros
no handebol o que confirma as hipdteses que atletas com maiores medidas
antropométricas tem um melhor desempenho nos arremessos de 9 metros, assim como
atletas adultos jovens com uma maior for¢a/poténcia nos membros superiores, também

tem melhores desempenhos nos arremessos de 9 metros no handebol.

APLICACOES PRATICAS

Os resultados mostraram que os atletas obtiveram valores promissores na maioria
das varidveis analisadas, todavia, a avaliagdo da aptiddo fisica relacionada com o
desempenho de gols em um exercicio de arremesso aponta que os atletas adultos acima de
18 anos tem uma prevaléncia de massa, IMC e forca de membros superiores que siao
correlacionados como seu desempenho de gols no handebol. Portanto, ¢ necessario
melhorar e desenvolver novas praticas de treinamento para jovens atletas, afim de termos

uma boa performance fisica e esportiva em nossas equipes. Nesse sentido, torna-se
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necessario um aprofundamento nas questdes da preparagao fisica e técnica do handebol,

afim de melhorar e desenvolver a pratica da modalidade.
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4.3 ESTUDO 3: (Formataciao conforme normas para submissio na Revista:

https://www.termedia.pl/Journal/Biology_of Sport-78/For-authors)
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PLIOMETRIA E DESEMPENHO DE ARREMESSOS NO HANDEBOL

RESUMO: Objetivou-se avaliar o efeito da pliometria na aptidao fisica e no desempenho de
acerto de gols em arremessos de 9 metros do handebol. A amostra teve 19 atletas de 18 a 24 anos
(18.79 £ 1.61). Foi realizada uma intervengao com a pliometria de 8 semanas antes do treinamento
técnico/tatico das equipes, também foi aplicado testes de velocidade, agilidade, flexibilidade,
forga/poténcia de membros inferiores e superiores e um treino simulado de arremessos de 9 metros
antes e ap0s a intervengdo. Apos a intervencgao foi feito um teste t para amostras emparelhadas para
comparacdo dos resultados. Nos componentes da aptidiao fisica, obteve-se resultados
significativos na forca/poténcia de membros inferiores, no jump teste os atletas melhoraram seus
indices em média de 32.30 £ 7.95 para 36.13 + 7.54 com p < 0,001, e no salto com contra
movimento a média subiu de 32.76 = 8.88 para 36.49 + 8.31 com p < 0,001. Houve aumento
significativo na for¢a de membros superiores 5.03 = 1.11 para 5.36 + 1.14 com p< 0,001. Ja para a
variavel agilidade dos atletas, ndo houve uma melhora de um momento para o outro no Teste
Shuttle-Run que passou de uma média 10.23 = 0.92 para 10.81 £ 0.93 com p < 0,001. No
desempenho de acerto de gols, embora tenha melhorado de 1.53 + 0.96 paral.63 £ 0.95, ndo foi
significativo no estudo p > 0,65. Conclui-se que apds 8 semanas de treino pliométrico a
forga/poténcia de membros superiores e inferiores melhorou significativamente, ja os valores da
agilidade diminuiram e ndo foi encontrado um efeito positivo no desempenho de acerto de gols.

Palavras-chave: Desempenho esportivo; Forga/Poténcia Muscular; Esporte; Performance;
Rendimento; Arremesso; Handebol.

ABSTRACT: The objective was to evaluate the effect of plyometrics on physical fitness and
goal-scoring performance in 9-meter handball throws. The sample had 19 athletes aged 18 to 24
(18.79 = 1.61). An 8-week intervention with plyometrics was carried out before the teams'
technical/tactical training, speed, agility, flexibility, lower and upper limb strength/power tests
and simulated 9-meter throwing training were also applied before and after the intervention. After
the intervention, a t-test was performed for paired samples to compare the results. In the physical
fitness components, significant results were obtained in the strength/power of the lower limbs, in
the jump test the athletes improved their indexes on average from 32.30 + 7.95 to 36.13 + 7.54
with p < 0.001, and in the jump with counter movement the average rose from 32.76 + 8.88 to
36.49 + 8.31 with p < 0.001. There was a significant increase in upper limb strength from 5.03 +
1.11 to 5.36 = 1.14 with p< 0.001. As for the athletes' agility variable, there was no improvement
from one moment to the next in the Shuttle-Run Test, which went from an average of 10.23 + (.92
to 10.81 £ 0.93 with p < 0.001. Regarding goal scoring performance, although it improved from
1.53 £0.96 to 1.63 + 0.95, it was not significant in the study p > 0.65. It is concluded that after 8
weeks of plyometric training the strength/power of upper and lower limbs improved significantly,
while agility values decreased and no positive effect was found on goal scoring performance.

Keywords: Sports performance; Muscle Strength/Power; Sport; Performance; Performance;
Pitch; Handball.
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1. INTRODUCAO:

O handebol ¢ um esporte coletivo e olimpico(l), com contato corporal de alta

intensidade que exige alto nivel de condicionamento aerobico e anaerdbico(?).

Caracteriza-se por transi¢des rapidas entre agcdes ofensivas e defensivas durante o jogo

com o objetivo final de marcar gols(3). Em termos de movimento, ele pode ser

considerado como um esporte completo, uma vez que utiliza uma vasta combinacao das

habilidades motoras fundamentais e naturais do repertério motor humano(%).

Em sua pratica se apresenta altamente dinamico, onde as demandas fisicas diferem

entre as categorias € fungées(s). Durante a partida ha varios confrontos entre as duas
equipes, com interesses antagonicos, que disputam a posse da bola num espago comum e

com possibilidades de contato fisico, bem como da alternincia entre as fases ofensiva e

defensiva determinadas pela posse ou nao da bola e com principios especiﬁcos(6).

A propria natureza do jogo implica que os jogadores devem ser treinados

fisicamente para manter a velocidade e intensidade do jogo ao longo da partida(7’8), sendo
assim, compreender as demandas fisicas do esporte (distancias, velocidades,
intensidades), bem como as ag¢des técnico-taticas (corridas, mudanca de diregdo, passes,

arremessos, saltos, marcar e desmarcar-se) ¢ fundamental para planejar corretamente o

treinamento dos jogadores(l). Um melhor desempenho de salto parece ser relevante a

medida que as demandas competitivas aumentam, dada a relevancia do salto em

atividades de handebol como arremesso e bloquei0(9).
O arremesso ¢ uma habilidade fundamental que os jogadores devem desenvolver

para aumentar sua proficiéncia no esporte. Os fatores basicos que influenciam a eficiéncia

do arremesso de handebol sdo a precisao e a velocidade do arremesso(?). As habilidades
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técnicas individuais, bem como a coordenagdo, também sdo fatores importantes na
producdo de altas velocidades da bola(10), Geralmente, um langamento mais rapido

proporciona menos tempo para os goleiros e defensores reagirem(1 D),

Os movimentos dindmicos durante as partidas e os treinamentos no handebol sdo
caracterizados pelo acoplamento de ativacdo muscular excéntrico concéntrica, como por
exemplo o salto e a corrida, e durante as agdes musculares excéntricas a energia elastica ¢
armazenada por curtos periodos e usada durante acdes concéntricas subsequentes para
potencializar a for¢ca e a poténcia, ou seja, a capacidade do atleta durante o ciclo de

alongamento e encurtamento ¢ fundamental para o desempenho esportivo que exigem

acoes répidas(lz).
Dessa forma, para o desenvolvimento da performance neuromuscular explosiva

pode-se aplicar o treinamento pliométrico, pois a base dos movimentos € essencialmente
semelhante as exigidas no jogo de handebol(13 ), e também consistem exercicios de saltos e

movimentos rapidos com um grande dispéndio de energia(4). Assim sendo, ¢ uma pratica

comum no handebol incluir exercicios pliométrico em um programa regular de

treinamento para aumentar a for¢a e a poténcia dos atletas de handebol(?).

Dessa forma o presente estudo justifica-se por investigar o desempenho de jovens
atletas de handebol em arremessos de 9 metros ap6s uma intervencdo de treinamento
pliométrico. Entdo, o objetivo principal desse estudo ¢ avaliar o efeito do treinamento
pliométrico na aptiddo fisica e no desempenho esportivo em arremessos de 9 metros
do handebol, tendo como objetivos secundarios, verificar se houve melhora nos indices de
aptiddo fisica (forca de membros inferiores, forca de membros superiores, agilidade,
flexibilidade e velocidade) depois de intervengdes realizadas com treinamento pliométrico
e analisar o desempenho de acerto de gols em um treino simulado de arremessos de 9

metros antes e apos a intervencao de treinamento pliométrico.
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MATERIAL E METODOS
Amostra

A amostra deste estudo foi composta por atletas de handebol amadores da categoria
adulto do Estado de Sergipe (n = 19, idade 18,79 + 1,61), dos géneros masculino e
feminino, escolhidos de forma ndo probabilistica por conveniéncia, que tinham uma rotina
de no minimo dois treinamentos semanais com duragdo minima de uma hora.

Como critérios de inclusdo foram adotados: ser atleta de handebol em atividade
em seu clube/escola/instituicdo no minimo de duas vezes por semana com sessoes de treino
com dura¢do minima de uma hora; praticar handebol a pelo menos um ano; nao ter
problemas de satde fisico e/ou mental que impega a realizagcdo dos testes; ter participado
de pelo menos uma competi¢ao oficial de handebol.

E como critérios de exclusdo: ndo ter uma frequéncia minima de 70% nos
treinamentos realizados; atleta com dor ou com problema fisico que impossibilite a
participagdo nos treinamentos; atletas que participou das intervengdes, mas nao do
exercicio de 9 arremessos de metros para a analise do desempenho.

Foi aplicado do teste de prontiddo para atividade fisica PAR-Q [14] a fim de
verificar se todos os avaliados estavam aptos a participar da pesquisa, sendo constatado
que todos os participantes estavam saudaveis para participar do estudo. O PAR-Q ¢ um
questionario que engloba sete perguntas consideradas efetivas na deteccdo de
contraindicagdes médicas ao exercicio fisico. O projeto foi aprovado pelo Comité de Etica
e Pesquisa da Universidade Federal de Sergipe, Numero do Parecer: 6.129.338 e CAAE:

69733623.9.0000.5546.

Procedimentos de avaliagdo
Os testes e o exercicio de arremesso foram realizados em um ginésio de esportes

com medidas oficiais em um grupo de atletas amadores adultos (n = 19 — 15 masculinos



e 4 femininos; 18 a 24 anos) compostos por 3 centrais, 3 laterais esquerdos, 3 laterais
direitos, 3 pontas direita, 4 pontas esquerda e 3 pivds, todos atletas de handebol. Os
atletas realizaram um exercicio de arremessos utilizando a linha de 9 metros como
parametro, todos utilizaram uma bola oficial de handebol da marca Kempa H3L para o
sexo masculino e H2L para o sexo feminino. Foram utilizados os mesmos passadores,
sendo 2 passadores (1 masculino e 1 feminino), também foram utilizados os mesmos
goleiros, sendo 2 goleiros (1 masculino e 1 feminino). Cada atleta realizou 3 arremessos
dos 9 metros sem a utiliza¢ao do drible, realizando um passe, recebendo a bola de volta e
indo para o arremesso em qualquer regido da quadra que estivesse antes da linha dos 9
metros, sem a oposi¢ao da defesa. Todos os arremessos foram filmados por uma filmadora
digital Sony® e computado o nimero de gols feitos.

Foi utilizado a analise de videos em um exercicio de arremessos de 9 metros, as
imagens foram coletadas in loco e, posteriormente, convertida em arquivo no computador.
O meio audio visual foi escolhido por permitir a visualizacdo detalhada e repetida das
cenas, de modo a diminuir os erros de observagao. Os dados foram anotados em planilhas
especificas. Nessa planilha foram anotados os 3 arremessos para o mesmo goleiro e foi
utilizada a média dos 3 arremessos.

Para o teste de forca/poténcia de membros inferiores foi utilizado o salto vertical
com meio agachamento partindo de uma posi¢do estatica sem contra movimento (Jump
Test) e o salto contra movimento com auxilio dos bragos (ContraJump Test). Para a
avaliagdo dos saltos foi utilizado como instrumento de coleta um tapete de contato
Chronojump e o programa Chronojump, que consiste num software com um cronometro
digital com precisdo de aproximadamente 0,001 segundos, ligado por um cabo ao tapete
de saltos. O crondmetro foi acionado no momento em que os pés do participante deixam
de contactar com a plataforma e ¢ desligado no momento em que ha contato novamente

com a plataforma, apds a fase de suspensdo do salto. Foi registrado o tempo de voo
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durante salto, sendo a altura atingida pelo centro de gravidade, isto ¢, a altura do salto,

calculada através da formula proposta por Bosco(13) h cg = g*(TV*TV)/8, onde h cg
representa a altura alcangada pelo centro de gravidade, g representa a aceleragdo da
gravidade (9,8 1m/s) e TV representa o tempo de voo. Os individuos realizaram 3 saltos e
para analise foi considerado o melhor dos 3 saltos.

Para a varidvel flexibilidade foi utilizado o teste de sentar e alcangar proposto por

Wells e Dillon(10). Para tanto foi utilizado um Banco de Wells em que o atleta se
posicionou sentado com os pés descal¢os no apoio e joelhos estendidos. A partir dessa
posicao, arrastou o marcador do instrumento com os bragos estendidos € uma mao sobre a
outra até o maximo alcangado e manteve a posicao por dois segundos. Foram realizadas
trés tentativas e anotada a de melhor valor.

Para a variavel agilidade foi utilizado o Teste Shuttle-Run, O teste consistiu na
mensuracao do tempo gasto para a realizacdo de um percurso pré-definido em movimento
de ida e volta. O atleta iniciou colocando em afastamento posi¢do antero posterior suas
pernas e ao sinal do avaliador, segue em velocidade maxima até dois pequenos blocos de
madeira ou material similar, dispostos equidistantes da linha inicial 9,14m. Chegando a
este ponto, o avaliado pega um dos blocos e o leva até o local de partida, colocando-o atrés
da linha. Em seguida, sem interromper seu deslocamento, busca o segundo bloco
procedendo da mesma forma. O bloco ndo deve ser jogado nem arremessado, bem como
o avaliado deve transpor uma ou duas pernas a frente da linha, para validar seu
deslocamento. Todo trajeto ¢ cronometrado e ¢ finalizado quando o voluntério ultrapassa

: a7 D n N
a linha pela segunda vez" " o ytilizado a melhor marca das trés realizagdes, sendo

registrada em segundos.

O teste de forca de membros superiores foi o arremesso de medicine ball de2kg

seguindo o protocolo da AAHPER( 7), o atleta senta com os joelhos estendidos, as pernas
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unidas e as costas completamente apoiada na parede. Segurou a medicine ball junto ao

peito com os cotovelos flexionados. Ao sinal do avaliador o atleta langou a bola na maior
distancia possivel, mantendo as costas apoiadas na parede. A distancia do arremesso foi
registrada a partir do ponto zero até o local que a bola tocou o chdo pela primeira vez.
Foram realizados 3 arremessos, registrando o melhor resultado.

Para a velocidade foi utilizado o teste de velocidade de 20 metros. O atleta partiu
da posicao de pé atras da primeira linha demarcada e foi informado que deveria cruzar a
segunda linha o mais répido possivel. Ao sinal do avaliador, o atleta fez o
deslocamento o mais répido possivel em direcdo a linha de chegada. O avaliador
acionou o crondmetro no momento em que o avaliado ultrapassou a linha de partida
e quando cruzou a linha de chegada dos 20 metros, foi interrompido o cronémetro.
Foi utilizada a melhor marca das trés realizagdes, sendo registrada em segundos.

Jé& o treinamento pliométrico foi associado ao treinamento de rotina dos atletas da
amostra durante 8 semanas sendo realizado sempre anteriormente ao treino de rotina em
uma frequéncia de 2 vezes na semana, com duracao de 30 minutos, respeitando um tempo
de recuperacdo de no minimo 48 horas de descanso para os atletas. As coletas de dados
ocorreram nas semanas 01 e 08 das intervengdes.

O programa de treinamento pliométrico foi desenvolvido com uma intensidade

alta (atividade vigorosa) segundo a tabela de Borg(lg) acima de 70% da frequéncia
cardiaca méxima e seguiu a seguinte estrutura:

e Aquecimento: com trote, saltos no lugar, saltos curtos com balanceio dos

bracgos e flexibilidade em dupla (10 min).

e Atividade Principal durante as 4 primeiras semanas nos Grupos (20 min):

Quadro 1. Exercicios do programa inicial.
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Exercicio 1

Posicao inicial: pernas com afastamento lateral na largura dos ombros,
ao comando do professor o atleta executou um agachamento ¢ um
salto em movimento continuo. Foram realizadas 6 séries de 10
repeticdes com descanso ativo (trote de 20 metros) de 30 segundos de

uma série para outra.

Exercicio 2

Posic¢ao inicial: as duas pernas flexionadas, onde uma das pernas estara
com o joelho em contato com o solo, ao comando do professor ira
executar um salto com a sua perna de apoio (aque o joelho ndo esta em
contato com o solo) e em seguida repete-se 0 mesmo movimento com
a outra perna. Foram realizadas 6 séries de 10 repetigdes (5 em cada
perna) com descanso ativo (trote de 20 metros) de 30 segundos de uma

série para outra.

Exercicio 3

Posicao inicial: Pernas paralelas na largura dos ombros, ao comando
do professor executou um salto em diagonal unipodal com a sua perna
direita e em seguida fazer o mesmo movimento com a outra perna
percorrendo uma distancia de 20 metros em movimento continuo.
Foram realizadas 4 séries percorrendo uma distancia de 20m em cada

série.

Exercicio 4

Posi¢do inicial: em decubito ventral e com os dois bragos estendidos
em posicdo de apoio, ao comando do professor o atleta executou um
salto com as maos e uma flexao de bragos. Foram executadas 4 séries
de 5 repeticdes com descanso ativo de 30 segundos de uma série para

outra.

Atividade Principal durante as 4 ultimas semanas (20 min):

55



Quadro 2. Exercicios do programa final.

Exercicio 1

Posicao inicial: Pernas paralelas na largura dos ombros, ao comando
do professor o atleta executou um salto para frente unipodal com uma
distancia de aproximadamente 1,5 metros e em seguida trés saltos para
tras de 0,50 centimetros cada para voltar a posigao inicial realizando o
mesmo exercicio com a outra perna. As distancias dos saltos foram
demarcadas por cones pequenos. Foram realizadas 6 séries de 10
repeticdes (5 em cada perna) com descanso ativo de 30 segundos de

uma s€rie para outra.

Exercicio 2

Posicao inicial: Pernas paralelas na largura dos ombros, ao comando
do professor o atleta executou um salto para frente com uma distancia
de aproximadamente 0,50 centimetros e em seguida volta para a
posicdo inicial, em seguida um salto com uma distancia de
aproximadamente 1 metro e dois saltos para tras de 0,50 centimetros
cada para voltar a posicdo inicial, por fim um salto de
aproximadamente 1,5 metros com trés saltos para trds de 0,50
centimetros cada para voltar a posi¢ao inicial. As distancias dos saltos
foram demarcadas por cones pequenos. Foram realizadas 6 séries de
10 repeticdes com descanso ativo de 30 segundos de uma série pera

outra.
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Exercicio 3

Posicao inicial: Pernas paralelas na largura dos ombros, ao comando
do professor o atleta executou um salto vertical unipodal com a sua
perna direita e em seguida fez o mesmo movimento com a outra perna,
percorrendo uma distancia de 20metros em movimento continuo.

Foram 4 séries percorrendo uma distancia de 20m em cada série.

Exercicio 4

Posicao inicial: Deitado em decubito dorsal ¢ com uma bola de
handebol nas maos, trazer a bola até o peito com os bragos flexionados
e lanca-la para o alto segurando novamente e repetido o procedimento.
Foram 4 séries de 12 repeti¢des com descanso ativo de 30 segundos de

uma série pera outra.

Analise de Dados

Ap6s a coleta de dados foi estabelecida a exploracao descritiva das variaveis (média
e desvio-padrao). Também foi utilizado o Teste T para amostras emparelhadas afim de
verificar a significancia antes e apds a intervengdo com a pliometria. Todas as varidveis
foram testadas quanto a distribuicao normal dos dados por meio do teste de Shapiro-Wilk.

Para todos os tratamentos foi adotado um nivel de significancia de p<0,05. Os dados

foram analisados pelo programa estatistico Jamovi versao 2.3 (2022).

RESULTADOS

No quadro 3 estdo sendo apresentados o desempenho de acerto de gols antes e

apos a intervengao da pliometria.
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Quadro 3. Desempenho de acerto de gols.

Situagao Desempenho de Acertos de Gols
Antes da intervengao 153+096
1.63£0.95

Apoés intervengao

Em relagdo ao desempenho esportivo nos arremessos de 9 metros, o grupo
analisado obteve um desempenho de 1.53 + 0.96 de acerto de gols antes da intervencao e
1.63 + 0.95 apos a intervengdo, que apesar de ter uma melhora, essa ndo foi significativa
apos a interven¢do com a pliometria.

Na tabela 1 apresenta-se a analise descritiva dos componentes da aptidao fisica,
variaveis de desempenho em testes motores antes e apds intervencao com a pliometria.

Tabela 1. Andlise descritiva dos componentes da aptidao fisica, varidveis de
desempenho em testes motores antes e apos intervengao com a pliometria.

Estatistica Descritiva

N Média Desvi:)- Err(~)-
padrao padrao
MI JUMP TESTE 19 32.30 7.952 1.8243
JUMP TESTE PLIO 19 36.13 7.540 1.7297
MICONTRA JUMP
TESTE 19 32.76 8.880 2.0373
CONTRA JUMP PLIO 19 36.49 8.318 1.9082
POTENCIA MS 19 5.03 1.112 0.2551
POTENCIA MS PLIO 19 5.36 1.141 0.2618
VELOCIDADE 19 3.45 0.287 0.0658
VELOCIDADE PLIO 19 3.38 0.269 0.0616
FLEXIBILIDADE 19 29.82 7.798 1.7890
FLEXIBILIDADE PLIO 19 30.11 7.695 1.7653

AGILIDADE 19 10.23 0.926 0.2125




AGILIDADE PLIO 19 10.81 0.932

GOLS 19 1.53 0.964
GOLS PLIO 19 1.63 0.955

0.2138

0.2212
0.2191

Nota. MI = Membros inferiores, PLIO = Pliometria, MS = Membros Superiores

No que se refere as capacidades fisicas dos atletas analisados, ¢ observado que todos

os componentes da aptidao fisica exceto a agilidade tiveram uma melhora apds a

intervencao com a pliometria no handebol.

A tabela 2 apresenta o teste de normalidade para os componentes da aptidao fisica
e o desempenho de gols em um treino simulado de arremessos de 9metros no handebol,

estando todos dentro da normalidade de acordo com o teste de Shapiro-Wilk.

Tabela 2. Teste de normalidade para os componentes da aptidao fisica e o desempenho de

gols em um treino simulado de arremessos de 9 metros no handebol.

Teste a Normalidade (Shapiro-Wilk)

W p
MI JUMP TESTE - JUMP TESTE PLIO 0.950  0.402
MI CONTRA JUMP TESTE - CONTRAJUMPPLIO 0904  0.058
POTENCIA MS - POTENCIA MS PLIO 0.954  0.469
VELOCIDADE - VELOCIDADE PLIO 0.966  0.699
FLEXIBILIDADE - FLEXIBILIDADE PLIO 0912  0.082
AGILIDADE - AGILIDADE PLIO 0.963  0.634
GOLS - GOLSPLIO 0918  0.105

Nota. Um p-value pequeno sugere a violagao do pressuposto da normalidade

A tabela 3 apresenta o Teste T para amostras emparelhadas para os componentes
da aptidao fisica antes e apds a intervencdo com a pliometria, verificando que os

componentes de forca de membros superiores, for¢a de membros inferiores e agilidade
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tiveram um resultado significativo apds a intervengdo da pliometria, mas essa melhora
ndo se repete no desempenho de acertos de gols em arremessos de 9 metros em adultos

jovens de handebol.

Tabela 3. Teste T para amostras emparelhadas dos componentes da aptidao fisica antes e
apods a intervengao com a pliometria

Teste t para amostras emparelhadas

estatistica gl P

JUMP TESTE tde

MI JUMP TESTE PLIO Student -5.678 18.0 <.001
POTENCIA MS tde

POTENCIA MS PLIO Student -5.223 18.0 <001
VELOCIDADE tde

VELOCIDADE PLIO Student 1.983 18.0 0.063
FLEXIBILIDAD tde

FLEXIBILIDADE EPLIO Student -1.568 18.0 0.134
AGILIDAD tde

AGILIDADE EPLIO Student -4.505 18.0 <001

GOLS GOLS PLIO tde -0.462 18.0 0.650

Student

Nota. MI = Membros inferiores, PLIO = Pliometria, MS = Membros Superiores

Os gréficos a seguir demonstram uma melhora significativa nas varidveis dos
componentes da aptiddo fisica (for¢a/poténcia de membros inferiores € membros
superiores) ap6s 8 semanas de treinamentos pliométricos. Nos graficos 1 e 2 observa-se
uma melhora significativa na forga/poténcia de membros inferiores dos atletas que
participaram do treinamento pliométrico junto com o treino técnico/tatico da modalidade
handebol. Os atletas testados melhoraram em média para jump test (32.30 + 7.95) para
um valor de (36.13 £ 7.54), ja no teste de salto com contra movimento a média subiu de

(32.76 + 8.88) para (36.49 + 8.31).



Grifico 1. Forga de membros inferiores - Jump teste
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Grifico 2. Forca de membros inferiores - Contra jump teste
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No grafico 3 ¢ possivel observar uma melhora no desempenho do teste de
medicine ball de 2kg comprovando uma melhora significativa na for¢a de membros
superiores em adultos jovens atletas de handebol apos 8 semanas de treinamento

pliométricos, onde a média do teste melhorou de (5.03 £ 1.11) para (5.36 £ 1.14).
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Grifico 3. Forga/Poténcia membros superiores
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O grafico 4 demonstra que a agilidade, um dos componentes do condicionamento
fisico ligado a aptiddo fisica no esporte teve uma diferenca significativa, mas piorando
sua performance em relacdo a primeira coleta antes da intervengdo do treinamento
pliométrico, onde os atletas realizavam o percurso do shuttle run com uma média de (10.23
+ (0.92) e passaram a fazer o mesmo percurso com uma média de (10.81 + 0.93), o que
demostra significativamente que a agilidade diminuiu apds a intervengdo com

treinamento pliométrico em jovens adultos praticantes de handebol.

Grifico 4. Agilidade
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DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo principal analisar os efeitos do treinamento
pliométrico em jovens atletas adultos de handebol, tendo como objeto a analise das
aptiddes fisicas: forga/poténcia de membros inferiores e superiores, flexibilidade,
agilidade e velocidade. Também foram analisados o desempenho esportivo desses atletas
durante um treino simulado de arremessos de 9 metros.

Com base de que o musculo muda rapidamente de um estado flexivel

(alongamento) para um estado de encurtamento (contratilidade)(4), e o treinamento
pliométrico de curto prazo (ou seja, 2 a 3 sessdes por semana durante 6 a 15 semanas)

pode alterar as propriedades de rigidez do complexo musculo-tenddo e melhorar a forga,

a poténcia e a fun¢do muscular dos membros inferiores em individuos saudéveis(z), bem
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como a base do treinamento pliométrico inclui o ciclo alongamento-encurtamento (SSC),
uma contra¢do concéntrica precedida por um alongamento, ou seja, contragdo muscular

excéntrica, parecendo induzir uma melhor coordenacdo neuromuscular, levando ao

aumento da producao de forc;a(13).

O principal resultado do presente estudo foi que uma intervencao de 8 semanas de
pliometria melhorou significativamente a forca/poténcia dos membros superiores e
inferiores de atletas amadores adultos de handebol, porém o treinamento diminuiu
significativamente a agilidade dos atletas e ndo houve uma melhora significativa no
desempenho de arremessos de 9 metros do handebol.

O referido estudo ndo mediu a velocidade da bola nos arremessos de 9 metros,

porém para Moreno et al.(19) os dois principais fatores relacionados as capacidades
biomotoras para um arremesso bem sucedido e marcar um gol sao a velocidade de
lancamento da bola e a precisdo do arremesso. Jogadores com maior velocidade de
arremesso sao mais bem sucedidos ja que o tempo disponivel para os goleiros e defensores

evitarem o gol € reduzido. Da mesma forma, se a bola for arremessada para a area desejada
do gol, serd mais dificil para o goleiro paré-lo(zo). Os fatores basicos que influenciam a

eficiéncia do arremesso de handebol sdo a precisdo e a velocidade do arremesso(?). No

entanto, as habilidades técnicas individuais bem como a coordenacao também sao fatores

importantes na producdo de altas velocidades da bola(10),
Os resultados encontrados no presente estudo estdo de acordo com a literatura
cientifica em relacdo ao aumento da for¢ca de membros inferiores € membros superiores

relacionados com o arremesso no handebol. Foi observado no estudo do Eduardo Saez de

Villareal e Rodrigo(ZI) que 8 semanas de interven¢do pirométrica melhoram o
desempenho especifico do salto e da velocidade de arremesso do handebol em jogadores

de handebol do sexo masculino.
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No estudo do Vila e Ferragut (20) foi demonstrado que a forga explosiva dos
membros inferiores ¢ importante na velocidade de arremesso. A forga explosiva dos
musculos das extremidades superiores e inferiores deve ser enfatizada para melhorar a
velocidade de langamento. E possivel que no nosso estudo, a melhora significativa da
forca de membros superiores € membros inferiores tenha aumentado a velocidade de

arremesso dos atletas, porém nao melhorou o desempenho de acerto de gols. Isso ¢

possivel, pois, de acordo com o estudo de Cortés(?2) ndo ha diferencas na velocidade
média dos arremessos entre os que se tornam gol e os que ndo se tornam. O que reverbera
a precisdo e a técnica do atleta como mais importante no desempenho de acerto de gols em
arremessos de 9 metros do handebol.

Virios estudos t€ém sido conduzidos para determinar os fatores que influenciam o

desempenho do arremesso(! 1’9), como tatico (caracteristicas dos jogadores envolvidos na

acdo do arremesso), técnica (padroes de movimento na quadra) ou fisica (forca

muscular)(19). Os resultados do presente estudo sugerem que a for¢a/poténcia muscular
dos membros superiores sdo significativos para um bom desempenho no arremesso de 9
metros no handebol em atletas adultos, demostrando a importancia da avaliagao fisica no
handebol e sugerindo que programas de treinamentos de for¢a e poténcia devam fazer
parte da preparacdo fisica de atletas de handebol para uma melhor performance em

arremessos de 9 metros.

O presente estudo foi contrario ao estudo de Hammami(?3) onde 8 semanas de
uma combinag¢do de HIIT (treino intervalado de alta intensidade) e exercicio pliométrico

melhoraram substancialmente o teste de mudanca de dire¢do no Grupo Experimental em

relacdo ao Grupo Controle. O estudo de Gaamouri(?4) também concluiu que o

Treinamento Pliométrico adicional realizado duas vezes por semana durante 10 semanas
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melhora medidas relacionadas ao desempenho do jogo, como agilidade, habilidade de

salto e poténcia em jovens jogadoras de handebol.

Finalmente, neste estudo em particular, o treinamento pliométrico foi
desenvolvido por 8 semanas em jovens atletas adultos de handebol e observado através
de um Teste T para amostras emparelhadas quais as melhoras significativas desse
treinamento na aptidao fisica e no desempenho de arremessos de 9 metros do handebol. O
treinamento pliométrico melhora os componentes forga/poténcia de membros superiores,
forga/poténcia de membros inferiores e piora a agilidade de jovens atletas adultos de
handebol. Em relagdo ao desempenho em arremessos de 9 metros em jovens atletas de
handebol, ndo houve melhora significativa, pois, o mesmo depende além dos

componentes da aptidao fisica, de uma boa técnica e precisao dos atletas.

CONSIDERACOES FINAIS

Diante dos objetivos tragados e dos resultados obtidos neste estudo, conclui-se que
o treinamento pliométrico melhora os componentes forca/poténcia dos membros
superiores e inferiores, diminui a agilidade e ndao melhora significativamente o
desempenho de acertos de gols em arremessos de 9 metros em jovens atletas amadores
adultos de handebol, apesar de ndo haver melhora significativa nesse estudo, ¢ importante
o treinamento pliométrico no desempenho de arremessos do handebol, uma vez que esse
fundamento necessita de bons niveis de aptidao fisica do atleta, mas sobretudo da técnica
e precisao dos individuos na pratica do arremesso.

Assim, se faz necessario melhorar e desenvolver novas praticas de treinamentos
para uma boa performance dos atletas em jogos e treinos de handebol. Nesse sentido,
torna-se necessario um aprofundamento nas questdes de métodos de treinamento para o
handebol, afim de melhorar e desenvolver fisica e tecnicamente os atletas da modalidade.

No entanto, esta pesquisa apresenta-se de grande valia por estimular professores,
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treinadores e académicos de educacdo fisica a se aprofundarem nas questdes cientificas

do treinamento pliométrico voltado para o handebol.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

A presente dissertacdo propde apresentar possiveis respostas sobre os problemas de
pesquisa: o treinamento pliométrico melhora o desempenho de arremessos de 9 metros no
handebol? As medidas antropométricas e os indices de aptidao fisica interferem no desempenho
de arremessos de 9 metros do handebol?

Nesse sentido, avaliou-se a antropometria, o desempenho fisico e o desempenho
esportivo de arremessos de 9 metros em um treino simulado de handebol. Diante dos resultados
obtidos, foram identificados que ha uma correlagdo significativa entre as medidas
antropométricas massa ¢ indice de massa corporal com o arremesso de 9 metros no handebol,
também existe uma correlagdo significativa entre a for¢ca/poténcia dos membros superiores com
o arremesso de 9 metros. Apos uma intervengao com o treinamento pliométrico, existe ainda uma
melhora significativa nos componentes da aptidao fisica (for¢a/poténcia de membros superiores
e forca/poténcia de membros inferiores) e uma diminui¢do significativa no componente
agilidade, porém sem melhora significativa no desempenho de arremessos de 9 metros do
handebol, todavia, estudos com uma amostra maior e¢/ou com novas variaveis poderdo
aprofundar o estudo aqui indicado.

Portanto, apesar desta ser a primeira iniciativa de investigar a relagcdo entre componentes
da aptidao fisica e antropometria com um treino simulado de arremessos de9 metros com a
presenca de oposicdo dos goleiros, os resultados mostram que apesar de uma melhora
significativa dos componentes da aptidao fisica, a precisao e a técnica do arremesso representam
uma importante parcela na eficiéncia desse fundamento, sendo assim ¢ necessario melhorar o
desempenho esportivo nas varias esferas (fisico, psiquico, técnico e tatico) para se atingir um

padrdo de exceléncia em jovens atletas adultos de handebol.
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ANEXO 1: TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO - TCLE

e
UNIVERSIDADE FEDERAL DE SERGIPE

(Frograma de Pos-Graduacio em Educacio Fisica)

TERMO DE CONSENTIMEMNTO LIVRE E ESCLARECIDOD - TCLE

Titulo do Projeto: analise do Treinamento Pliométrico na Aptidao Fisica e Desempenho de Arremessos de % Metros em
lovens Atletas de Handebol

Pesquisador Responsavel: prof. Dr. Lucio Marques Vieira Souza

Local onde serd realizada a pesquisa: Federacdo Sergipana de Handebol

Vo esta sendo convidadola) a participar como woluntario(a) desta pesquisa porque & atleta de handebol &
estd sempre participande de eventos esportives da medalidade. A sua contribuicdo € muito importante, mas nio
devera participar contra a sua vontade.

Esta pesquisa sera realizada porque servird como uma ferramenta de grande relevancia académica e social,
também servira para profissionais da drea de Educagdo Fisica e das Ciéncias do Esporte que buscam aprofundar
estudos nessa tematica.

Os objetivos dessa pesquisa s30: Geral: avaliar o efeito de treinamentos pliométricos na aptiddo fisica e no
desempenho esportivo em arremessos de 9 metros do handebol;, Secundarios: analisar se as medidas
antropomeétricas [massa corporal, estatura, envergadura, cdrcunferéncia da cintura e circunferéncia do quadril]
interferem neo desempenho esportive de arremesso de 8 metros no handebol; verificar se houve melhora nos
indices de aptidio fisica (Forga de membros inferiores, forca de membros superiores, agilidade, flexibilidade &
velocidade] depois de intervengdes realizadas com treinamento pliométrico; analisar o desempenho esportivo
em um treino simulado de arremessos de 9 metros antes, durante e apos a intervencao de treinamento
plicmétrico.

Os participantes da pesquisa 30 pessoas de 18 a 25 anos atletas de handebol.

Antes de decidir, € importante que entenda todos os procedimentos, os possiveis beneficios, riscos e
desconfortos envolvidos nesta pesguisa.

A gualguer momento, antes, durante e depois da pesquisa, vocg podera sclicitar mais esclarecimentos,
recusar-se ou desistir de participar sem ser prejudicado, penalizado ou responsabilizado de nenhuma forma.

Em caso de duvidas sobre a pesquisa, wocé podera entrar em contato com o Pesquisador Responsawvel Prof.
Dr. Lucie Marques Vieira Souza, no telefone (73] 99912-115, no enderego Programa de Pos-Graduagdc em
Educagdo Fisica - Av. Marechal Rondon, sfn - Jardim Rosa Elze, 530 Cristévdo - 5E, 49100-000 ou e-mail:
profedf_ luciomarkes @ gmail.com. Além disso, com o Auxiliar de Pesguisa Prof. Newton Carlos Pereira da Silva no
telefone: (79) 59964-0087 ou e-mail: negaoedf@ outlook.com.

Este estudo foi aprovade pelo Comité de Etica em Pesquisa {CEP) da Universidade Federal de Sergipe. "0
CEP & um colegiado interdisciplinar e independentes, de relevancia publica, de carater consultivo, deliberativo &
educativo, criadoe para defender os interesses dos participantes da pesquisa em sua integridade e dignidade =
para contribuir no desenvolvimento da pesquisa dentro de padrées éticos” (Resolugio CNS n? 466,/2012, VII. 2).

Caso vocé tenha dividas sobre a aprovagao do estudo, seus direitos ou se estiver insatisfeito com este
estudo, entre em contato com o Comité de Etica em Pesquisa [CEP)] da Universidade Federal de Sergipe, situado
na Rua Claudio Batista s/n? Baimro: Sanatdric — Aracaju CEP: 49.060-110 — SE. Contato por e-mail:
cep@academico.ufs br Telefone: (79) 3194-7208 e horarios para contato— Segunda a Sexta-feira das 07:00 as
12:00h.
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Todas as informagies coletadas neste estudo serao confidenciais (seus nomes jamais serao divulgados) e
utilizadas apenas para esta pesquisa. Somente nos, o pesquisador responsavel efou equipe de pesquisa, teremos
conhecimento de sua identidade & nos comprometemos a manté-la em sigilo.

Para maiores informagdes sobre os direitos dos participantes de pesquisa, leia a Cartilha dos Direitos dos
Participantes de Pesquisa elaborada pela Comiss3o Nacional de Ftica em Pesquisa [Conep), que ests dispenivel
no site:
http:fconselho.saude. gov.br/images/comissoes/conep/img/boletins/Cartilha_Direitos_Participantes_de_Pesq
uwisa_ 2020 pdf

Caso vocé concorde e aceite participar desta pesquisa, devera rubricar todas as paginas deste termo e
assinar a dltima pagina, nas duas vias. Eu, o pesquisador responsavel, farei a mesma coisa, ou seja, rubricarei
todas as paginas e assinarei a dltima pagina. Uma das vias ficard com vocé para consultar sempre que necessarnio.

O QUE VOCE PRECISA SABER:

+ DE QUE FORMA VOCE VAl PARTICIPAR DESTA PESQUISA? Ela estd sendo feita para avaliar o efeito de
treinamentos plioméatricos na aptidao fisica e no desempenho esportive em arremessos de 9 metros do handebol;
analisar se as medidas antropomeétricas (massa corporal, estatura, envergadura, circunferéncia da cintura e
circunferéncia do quadril] interferem no desempenho esportivo de arremesso de @ metres no handebol; verificar
se houve melhora nos indices de aptiddo fisica (Forga de membros inferiores, forca de membros superiores,
agilidade, flexibilidade e velocidade) depois de intervengdes realizadas com treinamento pliométrice; analisar o
desempenhe esportivo em um treine simulado de arremessos de 9 metros antes, durante e apos a intervengao
de treinamento pliomeétrico, isso porgue essa pesquisa vemn como uma ferramenta de grande relevancia
académica e social, também servira para profissionais da drea de Educagio Fisica e das Ciéncias do Esporte que
buscam aprofundar estudos nessa temnatica. Vocé concordando em participar, nos iremos durante 2 semanas
aplicar um treino pliométrico duas vezes por semana durante os 30 minutos iniciaizs de cada sessdo de
treinamento. Todos atletas fardo um teste inicial de poténcia de membros inferiores (Jump Test e Contra Jump
Test), teste de forga de membros superiores (arremesso de medicine ball 2 kg), teste de flexibilidade (banco de
Wells), teste de agilidade [Shuttle-Run), teste de velocidade [corrida de 20 metros) e medidas antropom étricas
{peseo, estatura, envergadura, circunferéncia da cintura e gquadril). As coletas de dados ocorrerao nas semanas 01,
04 e 02 das intervengtes.

* RISCOS EM PARTICIPAR DA PESQLISA: E importante gue vocé seiba que se considera gue toda pesquisa com
seres humanos envelve risco. Mesta pesquisa o5 riscos 330 reduzidos, existindo a possibilidade de um
constrangimento por parte dos atletas no momento da realizagdo dos testes ou alguma contus3o decorrente
desses procedimentos ou da intervencac com a pliometria. Mas nac se preocupe! Vamos tomar bastante
cuidado. A fim de minimizar os riscos todo procedimento serd realizado com o mais rigido cuidado e protocolo
especifico para cada teste, também nao havera divulgacio dos nomes dos atletas, os mesmos serac instruidos
que os dados aqui coletados apenas serao utilizados de forma académica e os Unicos gue terac acesso aos dados
530 os responsaveis pelo estudo. Se julgar necessario, o {a) 5r. (a) dispoe de tempo para que possa refletir sobre
sua participagdo, consultando, se necessario, seus familiares ou outras pessoas que possam ajuda-los (as) na
tomada de decisde livre e esclarecida. E se alge der errado? Caso aconteca algo de errado, vocé recebera todo
cuidado sem custo.

+ BEMEFICIOS EM PARTICIPAR DA PESQUISA: Participar desta pesquisa pode ser bom poiz os atletas e
treinadores poderdo ter acesso a um treine especifico para atletas de handebol a partir dos resultados da
pesquisa, bem como beneficios indiretos para a sociedade, come avango nos conhecimentos sobre o que esta
sendo pesquisado.
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¥ PRIVACIDADE E CONFIDEMCIALIDADE: Minguem vai saber sobre as suas informagtes e o seu nome jamais sera
divulgado. Somente o pesguisador &fou equipe de pesquisa saberio da sua identidade & nds prometemos manter
tudo emn segredo.

¥ ACESS0 A RESULTADOS DA PESOUVISA: Acesso aos resultados parciais ou finais da pesquisa: quando terminar
a gente pode te contar o gue descobrimos, os resultados da pesquisa, caso vocé faga essa solicitagdo.

¥ CUSTOS ENVOLVIDOS PELA PARTICIPACAD DA PESQUISA: voré ndo terd custos para participar desta pesquisa;
se wocé tiver gastos com exames, transporte e alimentagdo, incdusive de seu acompanhante (se necessaric), eles

serac reembelsados pelo pesquisador. A pesquisa também ndo envolve compensagoes financeiras, ou seja, vocé
nio podera receber pagamento para participar.

+ DAMOS E IHBENIIACEJEE: Se lhe ocorrer qualguer problema ou dano pessoal durante a pesquisa, lhe sera
garantido o direito a assisténcia medica imediata, integral e gratuita, as custas do pesquisador responsavel, com
possibilidade de indenizagio caso o dano for decorrente da pesquisa (através de vias judiciais Codigo Civil,
Lei 10.406/2002_ Artigos 927 a 934).

Consentimento do participante

Eu, abaixoc assinado, declaro que concordo em participar desse estudo como wolumtdrio(a). Fui
informado(a) e esclarecido{a) scbre o objetivo desta pesquisa, li, ou foram lidos para mim, os procedimentos
envolvidos, os possiveis riscos e beneficios da minha participagdo & esclared todas as minhas duvidas.

Sei que posso Me recusar a participar e retirar meu consentimento 2 gqualguer momento, sem que isto
me cause qualguer prejuizo, penalidade cu responsabilidade. Autorizo o uso dos meus dados de pesquisa sem
que & minha identidade seja divulgada.

Recebi uma via deste documento com todas as paginas rubricadas e a Ultima assinada por mim & pelo
Pesquisador Responsavel.

Nome dola) participante:

Assinatura:

Local e data:

Declaragao do pesguisador

Declaro que cbtive de forma apropriada, esclarecida e voluntaria o Consentimente Livre e Esclarecido
deste responsavel pelo participante para a participagdo neste estudo. Entregusi uma via deste documento com
todas as paginas rubricadas e a ditima assinada per mim ac participante e declaro que me comprometo a cumprir
todos o5 termos agui descritos.

Nome do Pesquisador Responsavel:

Assinatura:
Local/data:

Nome do suxiliar de pesquisa/testemunha quando aplicavel:

Assinatura:

Local/data:
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ANEXO 2: QUESTIONARIO DE PRONTIDAO PARA ATIVIDADE FiSICA

_ UNIVERSIDADE FEDERAL DE SERGIPE
PRO-REITORIA DE POS-GRADUACAO E PESQUISA
PROGRAMA DE POS-GRADUACAO EM EDUCACADO FISICA

Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica

Identificacdo do Atleta:

Mome

Clube

Data de nascdmenio: ! 1

Este questionario tem o objetivo de identificar a necessidade de avaliacdo clinica do

atleta antes de iniciar a intervencdo da pesquisa “Analise do Treinamento

Pliomeétrico na Aptiddo Fisica e Desempenho de Arremessos de 9 Metros em
Jovens Atletas de Handebol™, e deverd ser respondido. preferendalmente, pelo

atleta. Por favor, assinale “sim” ou “ndo” as seguintes perguntas:

(PAR-Q “Physical Activity Readness Questionnaire”)

1) Algum medico ja disse gue vocé possui algum problema de coracdo e gue sé deveria
realizar atividade fisica supemnvisionado por profissionais de sadde?

{ )} sim { } ndo

2) Vocé sente dores no peito quando pratica atividade fisica?

{ ) sim { } ndo

%) No daltimo més, vocé sentiv dores no peito quando pratica atividade fisica?

{ ) sim { } ndo

4) Vocd apresenta desequilibrio devido a tonfura efou perda de consciéncia?

[ ) sim {1 nao

%) Vocg possui algum problema oss2o0 ou articular que poderia ser piorado pelaatividade
fisica?

{ ) sim { ) ndo

6} Vocg toma atualmente algum medicamento para pressdo arterial elou problema de
coracio?

{ ) sim { ) nao

71 Sabe de alguma outra razdo pela gual vocé ndo deve praticar atividade fisica?

{ ) sim { ) ndo
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Gostaria de comentar algum oufro problema de sadde, seja de ordem fisica ou
psicologica gue impecaa sua participacdo na pesquisa?:

TERMC DE RESPONSABILIDADE

Declaro que as informagdes acdma assinaladas no Formularie de Prontiddo para
Atividade Fisica sdo de minha inteira responsabilidade.

Sdo Cristovao, de de 20

Assinatura do(a) Atleta
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ANEXO 3: PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

&D UNIVERSIDADE FEDERAL DE s Plabaforma
SERGIPE - UFS %ﬁﬂ

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQGUISA

Titulo da Pesquisa: Analise do Treinamento Plioméetrico na Aptidao Fisica e Desempenho de Ammemessos
de @ Metros em Jowvens Atletas de Handebol

Pesquisador: Lucio Marques Vieira Souza

Area Tematica:

Versao: 1

CAAE: 88733823 5.0000.5548

Instituigio Proponente: FUNDACAD UNIWERSIDADE FEDERAL DE SERGIPE

Patrocinador Principal: Financiamenio Proprio
DADODS DD PARECER

NOmere do Parecer: 6128238

Apresentagido do Projeto:

Az informacdes elencadas nos campos “Apresentagdo do Projeto”, “Objetivo da Pesquisa”™ e “Avaliagio dos
Riscos e Beneficios™ foram retiradas do arquive “Informagdes Basicas da Pesquisa®
[F'E_INFDRMA*;C'JEE_E.&SICAS_DO_F"ROJET{}_E1421?4.pdf} & do "Projeto Detalhado / Brochura
Investigador” {(Projeto_de Pesquisa_Handebol.pdf), postados em 18/05/2023.

Introdugio,

O handebol coletivo & classificado como um esporte de contato corporal de alts intensidade que exige alto
nivel de condicionamento aerdbico & anaerobico (MAZUREK et al., 2018). Em termos de movimento, o
handebol pode ser considerado um esporte completo porque utiliza uma rica combinagio das habilidades
motoras fundamentais e naturais do repertorio motor humano (ALECRIM et al., 2019). E um esporte mo qual
os jogadores dewvem ser capazes de correr, pular, arremessar, bater, bloguear & empurrar, entfre outros
[SAAVEDRA et al., 2018 ) Identificar as qualidades mais importantes para o desempenho bem-sucedido da
equipe de handebol € de grande interesse para estabelecer gquais variaveis s3o de maior importancia no
desenvolvimento de programas de forga e condicionamento ideais (ORTEGA-BECERRA et al., 2018). O
proprio desenvelvimento do joge resultou em aumento das demandas fisicas, tanto relacicnadas as
competigies quanto aos treinos diarios (JAKSIC et al., 2023). Forga maxima, poténcia e velocidade de

aremesso sao consideradas os principais determinantes do sucesso em jogadores de handebol

Endaregn. Rua Claudio Ballsia sim™

Balrro:  Sanatsrio CEP. 49.060-110
UF: SE Municiplo: ARACAJU
Telafone: (79)3194-T208 E-mall: cep@academico.uls.or
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Contiresycio do Farecer: 5.129.338

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagoes:
Diante do exposto, o Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos da Universidade Federal de
Sergipe, de acordo com as atribwigdes definidas na Resolugdo CNS n® 468 de 2012 & na Morma

Cperacional n® 001 de 2013 do CM3, manifesta-se pela aprovagio do Frotocolo de Pesguisa.

Consideragoes Finais a critério do CEP:
Conforme Resolugdo CHE 486/2012, itens X.1.- 3.b. & X1.2.d. & Resolugio CNS 510/2016, Art. 28, inc. V, os
pesquisadores responsaveis deverdo apresentar relatdrios parcial semestral e final do projeto de pesquisa,

contados a partir da data de aprovacie do protocolo de pesquisa inicial.

Este parecer foi elaboradoe baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arguivg Postagem Autor Situagdo
Informagdes Basicas| PB_IMFORMACOES_BASICAS_DO_P 18/05/2023 Aceito
do Projeto ROJETO 2142174 pdf 20:00:51
Ciutros Tipificacac_Pesquisa_Projeto_Pesquisa | 18/05/2023 |Lucio Margues Vieira| Aceito

Hamdebol. pdf 18:58:28 SOouZS

Oiutros Termo_anuencia_Projeto_Pesquisa_Ha 18/05/2023 |Lucio Margues Vieira| Aceito
ndebol.pdf 18:58:15 Souza

Ciutros AMEXO _B_Projeto_Pesquisa_Handebol| 18/058/2023 |Lucio Margues Vieira| Aceito
-pdf 18:57:46 |Souzs

Cutros AMEXO_A_ Projeto_Pesquisa_Handeb 18/05/2023 |Lucio Margues Vieira| Aceito
ol.pdf 18:57:25 SOouzFa

Crgamento Orcamento_Projeto_Pesgquisa_Handebol 18/05/2023 |Lucio Margues Vieira| Aceito
-pdf 18:-58:49 Souza

Cronograma Cronograma_Projete_Pesquisa_Handeb| 18052023 |Lucio Margues Vieira| Aceito
ol pdf 18:58:40 Souza

Declaragido de Termo_de_compromisso_e confidencial| 18/05/2023 |Lucio Margues Vieira| Aceito

Pesquisadores idade_Projeto Pesquisa_Handebol. pdf 18:52:15 Souza

Projete Detalhado ! | Projeto_de_Pesquisa_Handebol pdf 18/05/2023 |Lucio Margues Vieira| Aceito

Brochura 18:52:03 Souza

Inwestigador

TCLE f Termos de TALE_MENOR_Projeto_Pesquisa_Hand| 18/058/2023 |Lucio Margues Vieira| Aceito

Assentimento / ebol. pdf 18:51:65 Souza

Justificativa de

Auzéncia

TCLE f Termos de TCLE_RESPOMSAVEL_MEMNOR_Projet| 18/056/2023 |Lucio Margues Vieira| Aceito

Assentimento / o_Pe=squisa_Handebol pdf 18:51:45 Souza

Justificativa de

Auszéncia

TCLE f Termos de TCLE VOLUMTARID Projetc Pesquisa| 18/05/2023 |Lucio Margues Vieira| Aceito

Assentimentos [ Hamdebol. pdf 18:51:35 Souza

Endsreqo. Rua Claudio Batlsia sin®

Balrro:  Sanatario CEP: a3.060-110
UF: SE Municiplo: ARACAJL
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ANEXO 4: TERMO DE ANUENCIA E EXISTENCIA DE INFRAESTRUTURA

f FEDERACAO SERGIPANA DE HANDEBOL

Fundada em 13 de fevereiro de 1074
Eui.u Filiada & Confederagdo Brasileira de Handebol

HANDEBOL SERGIPE

TERMO DE ANUENCIA E EXISTENCIA DE INFRAESTRUTURA

Eu, Washington Luiz Gusmdo, presidente da Federagdo Sergipana de
Handebol, autorizo a realizacao do projefo infitulado “Analise do Treinamento
Pliométrico na Aptidao Fisica e Desempenho de Arremessos de 9 Metros em
Jovens Atletas de Handebol”, pelos pesquisadores prof. Dr. Lucio Marques Vieira
Souza (coordenador do projeto) e o discente, Newton Carlos Pereira da Silva, do
Programa de Pos-Graduacdo em Educag3o Fisica da Universidade Federal de
Sergipe-PPGEF/UFS, que fera como objetive avaliar o efeito de treinamentos
pliométricos nas capacidades motoras e no desempenho esportivo em defesas do tire
de 7 metros em goleiros de handebol de Sergipe e sera iniciado apds a aprovagao
pelo Comité de Etica em Ppesguisa da Universidade Federal de Sergipe (CEP/UFS).

Estamos cientes de seu compromisso no resguardo da segurancga e bem-estar
dos participantes da pesquisa, dispondo de infraestrutura necessaria para
desenvolvé-la em conformidade as diretrizes e normas éticas. Ademais, ratifico que
ndo havera guaisquer implicagdes negafivas aos alunos gue n3c desejarem ou
desistirem de pariicipar do projeto.

Declaro, outrossim, na condigdo de representante desta instituicdo, conhecer e
cumprir as orientagdes e determinacoes fixadas nas resolugbes n™ 466, de 12 de

dezembro de 2012, & norma operacional n® 001/2013, pelo CNS.

Aracaju-sg, 16 de maio de 2023.
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Washington Luiz Gusméo
Presidente da Federag3o Sergipana de Handebol




ANEXO 5: CARTA DE ACEITE ARTIGO

(PAQV

Centrode Pesquises Avancadas em Qualdade de Vi

Decan para odos os fns ue o o o “DESENPENHO FISICO, PLIONETRIA E DESEMPENHO ESPORTIVO EN ARRENESSOS OF
HANDEBOL" de autor de Newion Caros Pererada S, Ieré aloas Soura Ledo, Vanessa Viera Viveias, Vanessa Abes Fretas & Lo Margues

Ve Souzs, o aprovado por avecenses ad ho par s publcac na Revista CPAQY o volume 15 N 03 e Janeio e 2004

‘f?

Fitor- Gerente Or. Ricardo Pabl Passs Campins ,1de i e 2024
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