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RESUMO | INTRODUGAO: O voleibol é um esporte de ritmo acelerado que
envolve projec¢Bes verticais e horizontais da bola por parte do jogador. O
uso de treinamento pliométrico é um método popular para melhorar o
desempenho dos jogadores. OBJETIVO: O presente estudo visa verificar
o efeito de quatro semanas de treinamento pliométrico em jogadores de
voleibol. METODO: Estudo randomizado, controlado, de grupos paralelos.
Foram triados 39 participantes para participacdo no estudo, dos quais 30
foram selecionados seguindo os critérios de inclusdo e exclusdo da pesquisa.
Os critérios de inclusdo foram: jogadores de voleibol na faixa etaria de 18
a 24 anos, de ambos os sexos, experiéncia de jogo de no minimo um ano
e disponibilidade para participar. Os critérios de exclusdo compreendiam
jogadores com histérico de lesdo nos Ultimos seis meses, qualquer disturbio
neurolégico ou musculoesquelético e qualquer condicdo psicolégica. Os
participantes selecionados foram alocados aleatoriamente no Grupo A
e Grupo B usando o método de sorteio. O Grupo A recebeu treinamento
pliométrico por trés dias em uma semana, e o Grupo B foi solicitado a
continuar seus exercicios regulares de rotina. A duracdo total da intervencdo
foi de quatro semanas. A medida de resultado para o estudo foi a velocidade
do sprint e a altura do salto vertical. A velocidade de sprint foi medida pelo
teste de sprint de 20 m e a altura do salto vertical foi medida pelo teste
sargent jump. A avaliagdo foi feita no inicio e no final de quatro semanas. O
teste t ndo pareado foi usado para analisar as diferengas entre os grupos e
o teste t pareado foi usado para analisar as diferencas dentro do grupo nas
varidveis de resultado. RESULTADOS: O resultado do estudo mostrou uma
melhora significativa na altura do salto vertical (MD=-7,133, 1C 95% (-12,657,-
1,609) e nenhuma melhora significativa na velocidade do sprint quando
comparagdes entre grupos foram feitas (MD=0,084, 95% IC (-0,177,-,345) com
um tamanho de efeito de 0,75 para a altura do salto vertical. A comparacdo
dentro do grupo foi considerada significativa apenas para a altura do salto
vertical no Grupo A, e ndo houve melhora significativa na velocidade de
sprint para ambos Grupo A e B. CONCLUSAO: Quatro semanas de programa
pliométrico é eficazem melhorar a altura do salto vertical e ndo a velocidade
de sprint em jogadores de voleibol.
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ABSTRACT | INTRODUCTION: Volleyball is a fast-paced sport that involves
vertical and horizontal projections of the ball by the player. The use of
plyometric training is a popular method to enhance performance in players.
OBJECTIVE: The present study aims to see the effect of short-duration
plyometric training on vertical jump and sprint speed in volleyball players.
METHOD: This study is a parallel group randomized controlled trial. Thirty-
nine participants were screened for participation in the study, of which 30
were selected following the inclusion and exclusion criteria for the study.
The inclusion criteria for the study comprised of volleyball players of age
group 18 to 24 years, both males and females, with playing experience of
at least one year, and willing to participate. The exclusion criteria for the
study included players with a history of injury in the last six months, any
reported neurological or musculoskeletal disorder, and any psychological
condition. The selected participants were randomly allocated to Group A and
Group B using the lottery method. Group A was given plyometric training for
three days a week and Group B was asked to continue their regular routine
exercises and playing schedule. The total duration of the intervention was
four weeks. The outcome measure for the study was sprint speed and
vertical jump height. Sprint speed was measured by the 20 m sprint test,
and the vertical jump height was measured by the Sargent jump test. The
assessment was done at the baseline and at the end of four weeks. An
unpaired t-test was used to analyze between-group differences, and paired
t-test was used to analyze the within-group differences in the outcome
variables. The significance level was set as p<0.05. RESULTS: The result of
the study showed a significant improvement in vertical jump height (MD=
-7.133,95% Cl-12.657, -1.609) and no significantimprovement in sprint speed
when between-group comparisons were made (MD=0.084, 95%Cl -0.177,-
.345) with an effect size of 0.75 for vertical jump height. The within-group
comparison was found significant only for vertical jump height in Group A,
and there was no significant improvement was found in sprint speed for
both Group A and B. FINAL CONSIDERATIONS: The short-duration plyometric
training is effective in improving the vertical jump height and not the sprint
speed in volleyball players. The specificity of plyometric training is important
for optimal improvement in sports performance.
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Introducao

O voleibol é um jogo dinadmico e de ritmo acelerado. E
um esporte anaerdbico intenso que envolve tempos
de recuperacao rapidos entre movimentos explosivos
horizontais e verticais. No jogo, um jogador executa
aproximadamente 250-300 movimentos de perna
explosivos e vigorosos, que incluem principalmente
saltos, em que cerca de 50-60% sdo movimentos de
alta velocidade, 30% sdo mudancas de dire¢ao e 15%
sdo de queda.! A natureza do jogo de voleibol exige
0 uso da forca explosiva das extremidades superior
e inferior para saltar e impulsionar a bola na quadra
adversaria. A forca explosiva é uma func¢do da forca
e da velocidade de contracdo muscular que deman-
da grande quantidade de coordenac¢ao neuromuscu-
lar. O salto vertical é uma atividade particularmente
desafiadora que exige o uso coordenado de varios
bracos, pernas e tronco.2 Desenvolver as habilidades
de salto dos jogadores permite que eles tenham um
desempenho mais alto e mais rapido para dar melho-
res arremessos e bloquear os do oponente. Assim, a
habilidade de salto é considerada como um dos fa-
tores determinantes para avaliar o alto rendimento
em jogadores de voleibol.2 A velocidade do sprint é
outro componente importante que permite que um
jogador se destaque no jogo, pois possibilita que eles
alcancem rapidamente a bola e mudem de direcdo
para lanca-la na quadra adversaria no jogo de vdlei.

O treinamento pliométrico é uma forma popular de
exercicio usada para melhorar o desempenho fisico.
Sdo exercicios que envolvem saltos e pulos que se
assemelham a natureza de muitas atividades espor-
tivas.* A pliometria envolve a contracao excéntrica do
musculo, seguida pela contra¢do concéntrica, conhe-
cida como ciclo alongamento-encurtamento (CAE).
O CAE causa mudangas em um musculo de uma de-
saceleracdo rapida para uma aceleracdo rapida, e
uma vigorosa acdo muscular excéntrica é produzida
pelos movimentos excéntricos rapidos, que também
incluem um reflexo de alongamento. A for¢a pro-
duzida aumenta com a velocidade do alongamento
muscular e aumenta a forca do movimento muscu-
lar.>¢ O uso da pliometria no voleibol envolve for¢a
e velocidade de movimento para produzir poténcia.
A pliometria melhora a poténcia do movimento sub-
sequente usando o componente natural do muscu-
lo e tenddo, bem como o reflexo de alongamento.
Além disso, a pliometria contribui para otimiza¢ao do
mecanismo de aterrissagem e melhora no controle

muscular excéntrico, aumento da flexao do joelho e
atividade dos musculos isquiotibiais.” Assim, a plio-
metria envolve musculos realizando mais trabalho
em um curto periodo de tempo, o que é usado para
aumentar a explosdo. Os exercicios pliométricos pa-
drdo consistem em treinos de pulo, bounding e salto,
como drop jump, salto com contramovimento e salto
agachamento, que se assemelham aos movimentos
envolvidos em muitos esportes.®

Esses exercicios podem ser dados de forma indepen-
dente ou em combina¢do com outro programa de
treinamento e sdo executados em varios niveis de
intensidade. Diversos estudos exploraram o papel do
treino pliométrico em combinagdo com outros méto-
dos, bem como sozinho, em jogadores de voleibol.®2 A
combinagdo de treinamento pliométrico de peso cor-
poral, que inclui saltos em profundidade, saltos com
contramovimento e saltos agachamento, registrou
uma melhoria de 4,7% a 15% na altura do salto verti-
cal.® Também foi sugerido que o uso do treinamento
pliométrico aumenta a coordena¢do neuromuscular
através do treinamento do sistema nervoso'* como
resultado do CAE™, em que ha alongamento muscular
seguido da a¢do concéntrica do musculo que estimu-
la mais unidades musculares e aumenta a quantida-
de de energia elastica nos musculos, resultando em
melhor propriocepc¢ado articular, maior frequéncia de
disparo e maior flexibilidade do musculo.’ A melhora
da flexibilidade dos musculos pode contribuir para o
aumento da forga explosiva dos musculos dos mem-
bros inferiores e pode melhorar o desempenho do
esportista. Numerosos estudos exploraram o papel
da pliometria na poténcia explosiva, forga, velocidade
e altura do salto vertical, mas apenas alguns explo-
raram o papel do treinamento pliométrico de curto
prazo no desempenho e na velocidade do salto verti-
cal, que é um componente importante desse esporte.
Assim, o presente estudo foi realizado para explorar
o efeito do treinamento pliométrico de curta duragdo
no desempenho do salto vertical e na velocidade de
sprint em jogadores de voleibol.

Materiais e métodos
Desenho do estudo

O estudo foi realizado como ensaio controlado, ran-
domizado, paralelo, aprovado pelo Comité de Etica
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Institucional, ndmero PTY/2022/155 de 20/04/2022, Departamento de Fisioterapia, Guru Jambheshwar University of
Science and Technology, Hisar, Haryanae foi realizado conforme a Declara¢do de Helsinki, 2013. O estudo também foi
registrado no Clinical Trial Registry of India, com numero CTRI/2022/07/044279. Um consentimento informado por
escrito foi obtido antes da participagdo no estudo.

Participantes

Jogadores de vblei de varias academias esportivas em Hisar e areas préximas foram selecionados para partici-
pac¢ao do estudo usando amostragem por conveniéncia. Os critérios de inclusdo para o estudo foram jogadores
de voleibol na faixa etaria de 18 a 24 anos, de ambos os sexos, com experiéncia de jogo de pelo menos um ano e
dispostos a participar. Os critérios de exclusdo do estudo incluiram jogadores com histérico de lesdo nos ultimos
seis meses, qualquer disturbio neurolégico ou musculoesquelético relatado e qualquer condicao psicolégica.

A estimativa do tamanho da amostra foi feita com base em achados de estudos anteriores que sugeriam um mi-
nimo de 8 participantes por grupo para estimar o efeito do treinamento pliométrico em jogadores de voleibol.™®

Procedimento

Um total de 39 participantes foram selecionados para o estudo. Destes, 30 foram selecionados seguindo os crité-
rios de inclusdo e exclusdo. Os participantes selecionados foram alocados aleatoriamente no grupo experimental
(Grupo A) e no grupo controle (Grupo B) por amostragem aleatéria simples usando o método de sorteio. O Grupo
A recebeu treinamento pliométrico por trés dias em uma semana e o Grupo B foi solicitado a continuar seus exer-
cicios regulares de rotina. A duracdo total da intervencao foi de quatro semanas.

Os participantes do Grupo A receberam treinamento pliométrico que incluiu salto vertical, bounding, broad jum-
ping e salto em profundidade por trés dias em uma semana durante quatro semanas. Cada exercicio foi feito
10 vezes por sessao com um periodo de descanso de 15 a 30 segundos. O Quadro 1 apresenta o protocolo de
exercicio utilizado no estudo.

Quadro 1. Protocolo do programa de treinamento pliométrico

Grupo experimental Grupo

controle

(5 repetigoes)

(9 repetigdes)

(15 repetigdes)

(15 repeticdes)

Exercicios Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4 | Aquecimento
e
alongamento,
Salto vertical 15 conjuntos | 20 conjuntos | 25 conjuntos | 25 conjuntos | treinamento
) ‘ ) ) aerdbico e
(10 repeti¢des) | (10 repeticdes) | (10 repeti¢des)|(10 repeti¢cdes) )
hordrios
\Bounding 3 conjuntos 5 conjuntos 7 conjuntos 8 regulares de
conjuntos(30m) jogo
(30m) (30m) (30m)
Broad jumping 5 conjuntos 5 conjuntos 7 conjuntos 8 conjuntos
(15m) (30m) (30m) (30m)
Salto em 3 conjuntos 5 conjuntos 6 conjuntos 6 conjuntos
profundidade

Fonte: os autores (2023).
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Medidas de resultado

A medida de resultado do estudo inclui velocidade
de sprint e altura do salto vertical. As medidas foram
tomadas no inicio e no final de quatro semanas. A
velocidade foi medida pelo teste de sprint de 20 m
e a altura do salto vertical foi medida pelo teste de
sargent jump.

Teste de sprint de 20m:os participantes realizaram
dois sprints submaximos de 20m apds uma sessdo de
aquecimento, seguido de trés sprints cronometrados
em uma pista ao ar livre. O tempo para completar o
sprint foi anotado por um cronémetro de mao proxi-
mo a 0,1 segundos.’®

Teste sargent jump: os participantes foram solicita-
dos a realizar o teste ap6s um aquecimento de cinco
minutos. Os participantes foram instruidos a ficar ao
lado da parede com os dois pés no chdo e, em segui-
da, foram solicitados a alcangar o mais alto possivel e
marcar a parede com um giz. Isso foi marcado como
M1. Em seguida, os participantes foram solicitados a
pular o mais alto possivel e marcar a parede com o
giz novamente. Essa distancia foi marcada como M2.
A distancia entre M1 e M2 foi calculada e informada
em centimetros. O teste sargent jump é uma ferra-
menta valida e confidvel para medir a altura do salto

vertical para estimar a forga explosiva da extremida-
de inferior.’” As leituras das medidas de resultado
foram avaliadas trés vezes e a média das leituras foi
tomada para analise.

Analise de dados

Os dados foram analisados no SPSS (versdo 21.0)
e apresentados como média, desvio padrao e fre-
qguéncia. A normalidade dos dados foi avaliada por
Skewness e Kurtosis. A comparac¢ao entre os grupos
para as variaveis de resultado foi feita usando o teste
t ndo pareado. O teste t pareado foi usado para anali-
sar as comparacdes dentro do grupo das variaveis de
resultado. O teste qui-quadrado também foi utilizado
para variaveis nao distribuidas normalmente. O nivel
de significancia adotado foi p<0,05.

Resultado

Um total de 30 participantes foram selecionados para
participar do estudo e foram divididos em 2 grupos. A
Figura 1apresenta o fluxograma do estudo.
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Figura 1. Diagrama de Fluxo CONSORT 2010

Avaliado para elegibilidade

Inscricdo

Alocagdo

(n=39)

Excluido (n=09)

1) Nao ter experiéncia de jogo de 1 ano (n=2)
2) Recusou-se a participar (n=5)

3) Historico de lesdo nos ltimos 6 meses (n=2)

v

Randomizado (n=30)

l

!

Alocado para o grupo A
recebeu intervengdo

(n=15)
Intervencio

descontinuada (n=0)

Concluido (n=15)

As caracteristicas demogréficas dos participantes sdo mencionadas no Quadro 2. Aidade média dos participantes
do grupo A foi de 21,60+2,20, altura foi de 167,87+4,91, peso foi de 60,60+8,62, indice de Massa Corporal (IMC) foi
de 21,43+2,11 e a média de horas de treinamento foram 16,80+3,55 semanas. A média de idade dos participantes
do grupo-B foi de 20,93+1,03, altura de 171,8716,82, peso de 63,60+10,76, IMC de 21,48+3,15 e média de horas de

treinamento de 19,13+3,20 semanas.

}

Alocado para o grupo B

recebeu intervengdo
(n=15)

Acompanhamento J'

Intervengio
descontinuada (n=0)

Analise
Concluido (n=15)

Fonte: os autores (2023).
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Quadro 2. Caracteristicas descritivas dos participantes do estudo

Varidveis Grupo A Grupo B valort [valorp
(Grupo
Pliométrico) {(Grupo controle)
Média DP Média DP

I Idade 21.60 220 2093 1.03 1.063 0.297
2. Altura (cm) 167.87 491 171.87 6.82 1.843 0.076
3. Peso (kg) 60.60 8.62 63.60 10.76 0.843 0.406
4. IMC 2143 2.11 21.48 3.15 0.048 0.962
5. Treino 16.80 3.55 19.13 3.20 1.890 0.069

semanal

(horas)

Fonte: os autores (2023).

O resultado do estudo mostrou uma melhora significativa na altura do salto vertical quando foram feitas compa-
racles entre os grupos (t = 2,645, p = 0,013*). A comparac¢ao dentro do grupo da altura do salto vertical também
foi significativa no grupo experimental t= 6,627, p= 0,0001**. No entanto, nenhuma melhora foi observada na
velocidade do sprint quando as comparac8es entre os grupos foram feitas t= 0,660, p= 0,515. O Quadro 3 mostra
as comparac8es entre grupos das varidveis de resultado, o Quadro 4 mostra as diferencas médias nas variaveis
de resultado, e o Quadro 5 mostra as comparac¢des dentro do grupo das variaveis de resultado.

Quadro 3. Comparagdes entre grupos das variaveis de resultado

Grupo A (Grupo Grupo B valor¢* | valorp
pliométrico)
(Grupo
controle)
Média e DP Média e DP
Altura do | Pré 43 .87+ 7.78 41.00+7.10 1.054 0.301
salto
) Pés 47 87+ 7.87 40.73 £6.86 2.645 0.013*
vertical
Ganho | 4.00+2.34 -0.27 £0.96 6.538 0.000]**
Velocidade | Pré 3.49+0.29 3.62+0.43 1.010 0.321
Pés 3.5540.33 3.64+0.37 0.660 0.515
Ganho | 0.07+0.13 0.02+0.11 1.153 0.259

*teste t ndo pareado, p<0.001**

Fonte: os autores (2023).
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Quadro 4. Diferenca média nas varidveis de resultado

Diferenca
média

Padrio
Diferenga
de erro

Intervalo de confianca
de 95% da diferenga

Inferior

Superior

valort | valorp

Velocidade
do sprint

(pré)

Tempo
mais rapido

135

134

-.139

410

1.010 321

Velocidade
do sprint
(pos)
Tempo
mais rapido

.084

127

=177

345

.660 515

Tempo
médio- pré

.086

121

-.162

334

710 484

Tempo
médio-pds

.100

114

-.134

334

875 .389

Altura do
salto
vertical

(pré) em cm

-2.867

2.720

-8.438

2.704

1.054 301

Altura do
salto
vertical
(pos) em
cm

-7.133

2.697

-12.657

-1.609

2.645 013*

Fonte: os autores (2023).

Quadro 5. Comparagdes dentro do grupo das variaveis de resultado

Variavel Média DP t-valor®* valor-p  |Taman
ho do
efeito

Grupo A Velocidade Pré | 3.487 0.285 1.996 066 0.22
(Grupo Pos 3.554 0.330
pliométrico)
Altura do salto Pré 43.867 7977 6.627 0001%*% | 0.76
vertical
Pos |47.867| 7.873
Grupo B Velocidade Pré 3.622 0.434 550 591 0.02
(Grupo Pos | 3.638 0.367
controle)
Altura do salto | Pré | 41.00 7.104 1.075 2301 0.07
vertical
Pés [40.733| 6.863

**teste t pareado, p<0.001**

Fonte: os autores (2023).
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Discussao

O objetivo do presente estudo foi investigar o efeito
do exercicio pliométrico na altura e velocidade do sal-
to vertical em jogadores de voleibol. Este estudo re-
vela que houve melhora significativa na altura do sal-
to vertical quando foram feitas comparac8es entre 0s
grupos. No entanto, nao houve diferenca significativa
na velocidade de sprint. O resultado da comparagdo
intragrupo também mostrou melhora significativa na
altura do salto vertical e nenhuma melhora significa-
tiva na velocidade no Grupo A, enquanto o Grupo B
ndo apresentou melhora significativa na velocidade e
na altura do salto vertical.

O resultado do estudo mostrou-se consistente com o
achado de um estudo que também observou que o
treinamento pliométrico oferece maiores beneficios
ao salto vertical do que a velocidade de sprint com
oito semanas de treinamento pliométrico.'® Ha estu-
dos que mostraram que o treinamento pliométrico,
que envolveu saltos horizontais repetidos e saltos re-
botes, melhorou a for¢a muscular da perna em gra-
duandos? e melhora nos valores de forca explosiva
e velocidade em jogadoras de voleibol feminino.”® A
possivel razao para a melhora na altura do salto verti-
cal é a natureza do treinamento, que envolve bounds,
pulos e saltos na direcao horizontal e vertical e que
pode ter aumentado a eficiéncia motora e a estimula-
¢do neural do musculo. Mecanismo semelhante tam-
bém foi demonstrado por um estudo constatou que
os exercicios pliométricos aumentam a estimulag¢do
neural do musculo e, posteriormente, melhora a pro-
ducao de forga.'®

Os exercicios pliométricos envolvem varias ativida-
des de salto que produzem forca de alongamento,
que da origem a contragdo muscular excéntrica que
armazena energia elastica e contribui para o aumen-
to da forga na contragdo concéntrica subsequente.>®
O uso de exercicios pliométricos melhora a explosao
treinando os musculos para fazer mais trabalho em
um curto periodo de tempo, otimizando o CAE, com
0 propdsito de aumentar a poténcia. O Unico objetivo
desse exercicio é fazer a transicao rapida de um mus-
culo da extensdo para a contracao, como no salto re-
petido. No voleibol, o salto vertical € um movimento
comum executado pelos jogadores,o qual exige o uso
coordenado da extremidade superior e inferior. A ca-
pacidade de um jogador de voleibol de se projetar

mais alto no salto vertical é um indicador de forca ex-
plosiva. Uma revisdo sugeriu que o uso de diferentes
tipos de pliometria, como saltos agachamento, saltos
contramovimento e drop jumps, otimiza o desempe-
nho do salto em vez de usar uma forma de exercicio
pliométrico. Também foi sugerido que o treinamento
pliométrico de mais de 10 semanas e mais de 20 ses-
sdes que usa um programa de alta intensidade pro-
duz maiores melhorias nas alturas do salto vertical.”®

A pesquisa também ndo mostrou melhora significa-
tiva na velocidade de sprint. Achado semelhante foi
visto em um estudo que de semelhante modo ndo
mostrou melhora significativa na velocidade com o
treinamento pliométrico.'? A possivel razdo para essa
melhora insignificante na velocidade no presente es-
tudo pode ser porque a duracdo do programa de trei-
namento pliométrico de quatro semanas e a intensi-
dade do programa de treinamento usado ndo foram
suficientes para melhorar a velocidade do sprint.
Outra possivel razdo para nao haver melhora no de-
sempenho do sprint é porque o treinamento adotado
usou mais o componente de treinamento vertical e
menos o componente horizontal. Recomendacdes
semelhantes foram dadas por estudos que sugeri-
ram que o desempenho do sprint pode ser melhora-
do usando a combinacdo de diferentes tipos de pro-
gramas pliométricos com programas de treinamento
envolvendo exercicios pliométricos especificos para
sprint e saltos com deslocamento horizontal.2°

O principio da especificidade também é um elemen-
to importante nos exercicios pliométricos. Estudos
mostraram que os exercicios pliométricos que en-
volviam apenas o componente de salto dos exerci-
cios e ndo o componente de corrida ndo apresen-
taram aumento na velocidade de corrida e quando
0s exercicios eram especificos para o desempenho
da corrida, o treinamento pliométrico mostrou um
efeito positivo.? O volume e a intensidade do trei-
namento sdo componentes importantes no treina-
mento pliométrico para alcancar a maior melhora
na altura e velocidade do salto vertical. A presen-
te pesquisa incluiu apenas um total de 12 sess8es
de treinamento que melhoraram apenas a altura
do salto vertical e ndo a velocidade do sprint. Um
programa que envolva maior aceleracdo horizontal,
como saltos, bounding, sprints de curta distancia e
saltos com maior deslocamento horizontal produzi-
ria maiores beneficios no desempenho do sprint.?°

Rev. Pesqui. Fisioter., Salvador, 2023;13:e5028
http://dx.doi.org/10.17267/2238-2704rpf.2023.e5028 | ISSN: 2238-2704

Yy - §


http://dx.doi.org/10.17267/2238-2704rpf.2023.e5028

Este estudo apresenta caracteristicas demograficas
e niveis de treinamento semelhantes e forca muscu-
lar adequada para estimar o efeito da intervencao
utilizada. Quanto a generalizacdo, aplicabilidade e
validade externa do estudo, ndo foram abordadas
as desisténcias dos participantes e a curta duracdo
do treino pliométrico que se concentrou mais na
componente horizontal do deslocamento no treino
que é exigido no jogo de voleibol, melhorou a verti-
cal Altura do salto.

Assim, pode-se interpretar que a curta duragao do
treinamento pliométrico pode melhorar significati-
vamente a altura do salto vertical, mas é insuficiente
para melhorar a velocidade dos jogadores de voleibol
do presente estudo. A pesquisa encontrou algumas
limita¢des relativas aopequeno tamanho da amostra
e ao baixo poder estatistico usado. Portanto, estudos
futuros podem ser conduzidos com maior tamanho
de amostra e uso de um programa de treinamento
gue se concentre tanto no componente vertical quan-
to no horizontal do treinamento pliométrico, e a com-
binacdo de diferentes tipos de programa de treina-
mento pliométrico, em vez de uma forma, pode ser
explorada em jogadores de voleibol.

Conclusao

Pode-se concluir que o programa pliométrico de
curta duracdo foi eficaz em melhorar a altura do
salto vertical e ndo a velocidade do sprint em joga-
dores de voleibol. A especificidade do treinamento
pliométrico é importante para a melhoria ideal no
desempenho esportivo.
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