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EFEITO DE UM PROTOCOLO HIIT NO SALTO
VERTICAL DE ATLETAS DE VOLEIBOL AMADOR

EFFECT OF A HIIT PROTOCOL ON VERTICAL JUMP IN AMATEUR

Resumo: O voleibol é um esporte popular que se
destaca pelos saltos, essenciais para agbes defensivas
e ofensivas. Além disso, o condicionamento fisico e
a capacidade aerdbica sdo cruciais para o jogador
conseguir suportar treinamentos longos e intensos.
O método de Treinamento Intervalado de Alta
Intensidade (HIIT) estd se popularizando, devido aos
seus efeitos rdpidos no condicionamento aerdbico.
Assim, o objetivo foi avaliar o efeito de um protocolo
HIIT no salto vertical de atletas amadores de voleibol.
Estudo experimental com 10 atletas amadores de
ambos os sexos, que realizaram um protocolo HIIT
com saltos e exercicios pliométricos (duas vezes
na semana, por seis semanas). Foram avaliados o
perfil sécio-demogrdfico e esportivo, flexibilidade
de cadeia posterior e a altura do salto vertical dos
participantes pré e pds-intervengdo. O protocolo
HIIT proposto melhorou o salto vertical de atletas
amadores de voleibol, bem como a flexibilidade de
cadeia posterior avaliada pelo Banco de Wells.

Palavras-chave: Treinamento Intervalado de Alta
Intensidade. Exercicio Pliométrico. Condicionamento
Fisico Humano. Voleibol.
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Abstract: Volleyball is a popular sport characterized
by jumping, which is essential for both defensive and
offensive actions. In addition, physical conditioning
and aerobic capacity are crucial for players to
endure long and intense training sessions. The
High-Intensity Interval Training (HIIT) method has
been gaining popularity due to its rapid effects on
aerobic conditioning. Therefore, the aim of this study
was to evaluate the effect of a HIIT protocol on the
vertical jump of amateur volleyball athletes. This
experimental study involved 10 amateur athletes of
both sexes, who followed a HIIT protocol consisting
of jumps and plyometric exercises (twice a week, for
six weeks). Socio-demographic and sports profiles,
posterior chain flexibility, and vertical jump height
were assessed before and after the intervention. The
proposed HIIT protocol improved the vertical jump
performance of amateur volleyball athletes, as well
as the posterior chain flexibility measured by the Sit
and Reach Test.
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Introdugao

0 voleibol é conhecido como um dos esportes mais populares em todo o mundo, com cerca
de 200 milhdes de praticantes (Verhagen et al., 2004). Ele se destaca pelo papel fundamental do
salto, com jogadores executando em média 170 a 190 saltos por partida. A qualidade desses saltos
é crucial para o desempenho esportivo (Barboza et al., 2024). Em contextos competitivos, saltar
mais alto possibilita aos jogadores alcancar a bola a distancias maiores, melhorando a eficacia
durante o jogo (Pawlik; Mroczek, 2023).

O salto vertical desempenha uma importante a¢do nesse contexto, sendo uma habilidade
essencial para executar movimentos defensivos e ofensivos, como bloqueios, ataques, passes
e saques. Além de facilitar o alcance de bolas em alturas maiores, a capacidade de saltar alto
proporciona uma vantagem competitiva significativa, permitindo aos jogadores realizar jogadas
decisivas (Ziv et al., 2010).

Alémdesseaspectotécnico,ovoleibol é consideradoumjogo coletivoondeocondicionamento
fisico individual tem uma atribuicdo essencial. A manuten¢do desse condicionamento inclui
aperfeicoar a funcao fisica e ganhar resisténcia corporal (Liu, 2023). Assim, a capacidade aerdbica
do jogador é importantissima para suportar treinamentos de longa duragdo e alta intensidade,
sendo relevante tanto para o treinamento em longo prazo quanto para o desempenho competitivo
(Latino et al., 2024).

Atualmente, o Treinamento Intervalado de Alta Intensidade (High-Intensity Interval Training
— HIIT) emergiu como uma metodologia eficaz para aprimorar o condicionamento fisico de
jogadores. O HIIT estd se tornando uma forma de exercicio cada vez mais popular devido aos seus
efeitos potencialmente notaveis na capacidade de exercicio e a pequena necessidade de tempo
(Foster et al., 2015). Esse tipo de treinamento envolve periodos curtos e repetidos de esforco fisico
intenso, intercalados por periodos de recuperagdo do cansaco fisico (Vaccari et al., 2023).

Diante disso, observou-se a necessidade de investigar se o HIIT pode ser uma alternativa,
ou um complemento eficaz aos métodos tradicionais de treinamento, para a melhora de saltos
verticais no voleibol. Logo, o objetivo da pesquisa foi avaliar o efeito de um protocolo HIIT no salto
vertical de atletas amadores de voleibol.

Metodologia

Pesquisa quantitativa e experimental, aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa sob o
parecer nimero 7.023.281. Participaram dessa pesquisa atletas amadores de voleibol da equipe
Flex, de ambos os sexos (masculino e feminino), residentes em um municipio de Santa Catarina/
Brasil, que competem na categoria adulta.

0 estudo envolveu trés etapas: avaliagdo fisioterapéutica, intervencdo com um protocolo
HIIT, e uma reavaliagdo apds o término das sessdes de intervencdo. Os atletas incluidos no estudo
praticavam o esporte por no minimo dois anos, eram maiores de 18 anos, com disponibilidade de
horario para comparecerem em no minimo 75% das sessdes programadas e que concordaram em
participar assinando o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Foram excluidos aqueles atletas que haviam passado por processo cirurgico ou lesdo
aguda em menos de trés meses, portadores de cardiopatias, gestantes e os que apresentavam
lesdo cronica, diagnosticada por um médico e ndo tratada, em membros inferiores.

Os atletas foram abordados durante treinos da equipe, com uma explicagdo sobre a
pesquisa. Na etapa de avaliacdo fisioterapéutica, foi aplicado um questiondrio com os dados
esportivos (posicdo do atleta, horas de treino, frequéncia, pratica de aquecimento antes do treino,
pratica de outro tipo de exercicio fisico ou esporte) e um sobre o perfil sdcio-demografico. Além
dos questionarios, também foram avaliados a flexibilidade dos musculos pertencentes a cadeia
posterior com o teste de Sentar e Alcancar (usando o Banco de Wells) (Wells; Dillon, 1952), medidas
antropométricas (peso, altura e circunferéncias de quadril, coxa e panturrilha) com uma balanca
digital (G-TECH) e uma fita métrica (Marfell-Jones et al., 2006), e a avaliacdo da forca de membros
inferiores com o teste de Salto Vertical (Pereira Junior; Maito, 2023).
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Na etapa de intervengdo, que foi realizada na Flex Fit Academia, os atletas foram submetidos
a um protocolo com duragdo aproximada de 25 minutos, duas vezes por semana, pelo periodo
de um més e meio, totalizando 12 sessdes. A participagdo na intervengdo fisioterapéutica foi
confirmada um dia antes por meio de ligacdo telefénica, para relembrar os participantes dos
horarios previamente definidos.

As sessdes seguiram um protocolo contendo aguecimento para grandes grupos musculares
(5 minutos), seguido da intervengdo com o HIIT (20 minutos). O HIIT incluiu exercicios pliométricos,
com saltos e exercicios de propriocepgdo (Pozzi et al., 2021).

A prescri¢cdo de exercicios de alta intensidade foi baseada na escala de percepg¢do subjetiva de
esforco de Borg (escala Borg entre 15-18, na escala de 6-20) (Borg, 2000). O protocolo HIIT envolveu
quatro exercicios de alta intensidade em um tempo de 45 segundos ativos para cada exercicio, com
30 segundos de descanso entre cada um deles, realizando-se trés séries de cada ao todo.

Durante a intervencao, avaliacdo e reavalia¢do, os sinais especificos dos participantes foram
monitorados (pressdo arterial, frequéncia cardiaca e saturagdo parcial de oxigénio), através de
oximetro, esfigmomandmetro e estetoscopio.

0 protocolo utilizou como aguecimento atividades de baixa intensidade, como corrida leve,
pular corda, alongamentos dinamicos e exercicios de mobilidade articular. Essas atividades ajudam
a aumentar o fluxo sanguineo para os musculos, melhorar a flexibilidade, aumentar a frequéncia
cardiaca de forma gradual e preparar o corpo para o exercicio fisico (Bishop, 2003).

Em seguida, ainda no aquecimento, foi utilizada uma corrida estaciondria, exercicio que
simulava a corrida no mesmo lugar, e, na sequéncia, o atleta realizou 3 sprints, em linha reta por
uma distancia de 15 metros em alta velocidade. O aquecimento foi finalizado com 5 saltos parados,
podendo utilizar o membro superior para impulsionar.

Apds o aquecimento, o atleta deu inicio ao protocolo HIIT com a realizagdo de quatro
exercicios de modo intervalado. O primeiro foi o salto unipodal frontal com deslocamento lateral,
que exigiu forca e equilibrio do membro de apoio. O atleta segurava uma anilha com as duas maos,
que era mantida a frente do corpo, na linha dos ombros. As cargas foram progredidas a cada trés
sessGes, sendo que as mulheres iniciaram com 3Kg, progredindo para 5Kg, 10Kg e finalizando as
Ultimas trés sessdes com 15Kg, e para homens 5Kg inicialmente, progredindo para 10Kg, 15Kg e
20Kg. O exercicio incluiu deslocamentos laterais e saltos em um passo de 10cm, o que aumentou
a intensidade do movimento e trabalhou mais intensamente os musculos. O segundo exercicio
do protocolo foi o agachamento bllgaro com salto e sobrecarga, uma variagdo avangada do
agachamento bulgaro tradicional, que incorporou um componente pliométrico (salto) para
aumentar a intensidade apds o agachamento. O atleta se posicionava em posi¢ao ortostdtica sobre
degraus, a uma altura de 40cm do solo. Nos membros superiores, o atleta segurava uma anilha. A
sobrecarga foi progredida a cada trés sessdes, sendo para mulheres carga inicial de 3Kg, progredindo
para 5Kg, 10Kg e finalizando com 15Kg, e para homens uma carga inicial de 5Kg, progredindo para
10Kg, 15Kg e finalizando com 20Kg.

O terceiro exercicio do protocolo foi o salto bipodal em degrau com agachamento. Durante
uma intervencao, a altura dos degraus foi progredida a cada trés sessGes, sendo para mulheres
uma altura inicial de 20cm, progredindo para 30cm, 40cm e finalizando com 50cm, e para homens
uma altura inicial de 30cm, progredindo para 40cm, 50cm e finalizando com 60cm. O exercicio
iniciava com o atleta em pé em frente ao caixote/degrau, sendo permitido utilizar os bracos para
impulsionar.

O quarto e Ultimo exercicio do protocolo foi o salto unipodal sobre step, onde o atleta,
utilizando apenas um dos membros inferiores, realizou pulos ritmicos e rapidos subindo e descendo
sobre um step de 10cm, utilizando caneleira com carga e amortecendo o impacto com uma flexao
de joelho durante a aterrissagem. A carga foi progredida a cada trés sessdes, sendo para mulheres
carga inicial de 1Kg, progredindo para 2Kg, 3Kg e finalizando com 4Kg, e para homens uma carga
inicial de 2Kg, progredindo para 3Kg, 4Kg e finalizando com 5Kg.

No primeiro, segundo e quarto exercicio, o participante realizou metade do tempo do
exercicio com um dos membros e a outra metade (aproximadamente 23 segundos) com o membro
inferior contralateral. Vale ressaltar que o atleta foi avisado no momento da troca.

Ao final do protocolo, foi realizada uma reavaliagao, em dia e horario previamente definido
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pelos pesquisadores, contendo o teste de Sentar e Alcangar, as medidas antropométricas (peso e
medidas como circunferéncia) e o teste de Salto Vertical.

Os dados quantitativos foram tabulados no programa Excel® Microsoft 2010 e exportados
para o programa estatistico GraphPad Prism 8. Os dados obtidos foram examinados a analise
estatistica descritiva (média aritmética, desvio padrdao da média) e de comparagdo de médias.
Em seguida, o teste de normalidade de Shapiro-Wilk foi aplicado para verificar a normalidade dos
dados. Sendo a normalidade confirmada, as médias foram comparadas pelo teste t de Student
pareado. O nivel de significancia adotado foi de p<0,05.

Resultados e discussao

Ao todo participaram da pesquisa 10 atletas. A Tabela 1, a seguir, traz a frequéncia das
varidveis socio-demograficas.

Tabela 1. Frequéncia das varidveis sdcio-demograficas

VARIAVEL N %
SEXO

Feminino 6 60%
Masculino 4 40%
COR

Branca 8 80%
Negra 1 10%
Parda 1 10%
ESCOLARIDADE

Ensino médio completo 2 20%
Ensino superior incompleto 2 20%
Ensino superior completo 6 60%
RENDA

Até 1 salario minimo 1 10%
De 1 a 3 saldrios minimos 6 60%
De 3 a 5 saldrios minimos 3 30%

Fonte: Autoria Prépria (2024). Legenda: N= numero de participantes; %= frequéncia da
varidvel.

No que se refere a caracterizagdo esportiva, a maior parte da amostra (70%) joga na posi¢do
de oposto, entretanto, alguns participantes jogam em duas posicoes diferentes. Trés participantes
jogam tanto como oposto, quanto como ponta, e dois participantes jogam tanto como oposto
quanto como central.

A posicdo de “oposto” sendo a mais comum pode refletir como uma escolha tética dentro da
equipe. E interessante notar que alguns jogadores da amostra atuam em mais de uma posicao, isso
pode demonstrar uma versatilidade importante no voleibol, sendo que essa versatilidade é um dos
fatores determinantes para o elevado nivel de rendimento e variedade de jogo. Desta forma, torna-
se necessario ter grande versatilidade nos planos tacticos, técnicos e fisicos (Zimmermann, 1995).

Em relagdo a frequéncia de treinos, quatro (40%) dos dez participantes treinam voleibol
apenas uma vez na semana, enquanto os outros seis treinam de duas a trés vezes. Essa baixa
frequéncia de treinos e a variacdo na resposta podem ser relevantes ao avaliar o impacto dessas
acbes no desempenho esportivo, uma vez que maior frequéncia de treino tende a resultar em
melhor condicionamento fisico e técnico. Contudo, treinar de duas a quatro vezes, ou até mais
vezes por semana, aumenta significativamente os ganhos de for¢a muscular, com efeitos variados
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dependendo da sele¢do do exercicio, idade e sexo, o que seria potencialmente benéfico para a
equipe (Grgic et al., 2018).

No que se refere a duragdo do treinamento, todos da amostra relatam treinar voleibol por
um periodo de 2 horas e oito participantes (80%) afirmaram realizar aquecimento antes do treino,
0 que é positivo, pois 0 aquecimento é fundamental para prevenir lesGes e melhorar o rendimento
(Bishop et al., 2007). Os 20% que ndo fazem essa pratica podem estar mais suscetiveis a problemas
fisicos, pois acredita-se que os aquecimentos melhoram o desempenho por meio de alguns
mecanismos fisioldgicos importantes como metabolismo muscular aprimorado e potencializagdo
pods-ativagdo (McGowan et al., 2015). Os mecanismos potenciais pelos quais os aquecimentos
podem reduzir lesdes incluem maior tolerancia ao alongamento, maior absor¢do de energia da
unidade musculotendinea e flexibilidade aprimorada (Bishop et al., 2007).

Ja sobre a pratica de outros tipos de exercicio fisico, dos dez participantes, nove (90%)
afirmaram praticar musculagdo como outro esporte além do voleibol. Sendo que, desses
nove, um também pratica natacdo (10%) e outro (10%) também pratica artes marciais, o que é
benéfico para fortalecer a musculatura e prevenir lesGes. Além disso, a pratica de outros esportes
concomitantemente mostra uma diversificagdo que contribui para um melhor condicionamento
fisico geral (Al Attar et al., 2023).

A avaliagdo das varidveis antropométricas e de composi¢cdo corporal revelou resultados
consistentes entre o periodo analisado. As médias e desvios padrdo para cada parametro foram
organizados na Tabela 2 abaixo.

Tabela 2. Média + desvio padrdo (DP) e nivel de significancia das varidveis antropométricas,
do salto vertical e da flexibilidade

AVALIAGAO  REAVALIAGAO
MédiatDP  MédiazDP

MEDIDAS ANTROPOMETRICAS

VARIAVEL

Peso (kg) 82422 83120 0,193
IMC 2718 28+7 0,193
CIRCUNFERENCIAS (cm)

Coxa direita 64+8 6449 0,648
Coxa esquerda 6319 6319 0,945
Panturrilha direita 39+4 3943 0,516
Panturrilha esquerda 3945 39+4 0,516
Quadril 106+12 107£12 0,098
SALTO E FLEXIBILIDADE

Salto vertical (cm) 51+11 53+12 0,006*
Banco de Wells (cm) 2815 3316 0,004*

Fonte: Autoria Propria (2024). Legenda: DP= desvio padrdo; p= valor de p; kg=quilogramas;
cm= centimetros.

O fato de a maior parte dos atletas serem mulheres também é frequente em certos esportes
ou grupos especificos. Esse fator pode ter influenciado nos resultados antropométricos, ja que
guestbes como forga fisica, exigéncias fisioldgicas e até sociais podem variar entre os géneros no
contexto esportivo (Bichels et al., 2000). Mais especificamente, os homens possuem maior massa
muscular em termos absolutos e relativos (por peso corporal total), enquanto que mulheres
possuem maior percentual de gordura corporal. Apesar da composicao de fibras musculares serem
semelhantes em homens e mulheres, o volume de cada fibra, seja do tipo | ou Il, é maior nos
homens. Estas caracteristicas conferem maior poténcia e endurance muscular aos homens (Bichels
etal., 2000).

Em relacdo a avaliagdo das circunferéncias corporais, ndo foram observadas diferencas
estatisticamente significativas. Esses resultados indicam que as variagdes na circunferéncia nao
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refletiram diretamente alteragdes na composicdo corporal, seja na redugao ou aumento de gordura
corporal, ou no ganho ou perda de massa muscular. Esses achados sugerem que as circunferéncias
corporais podem nao ser um indicador suficientemente sensivel para detectar mudangas rapidas
na composicdo corporal, como a troca de massa gorda por massa muscular ou vice-versa (Moritani,
1993).

O curto periodo de intervengdo em seu programa de treinamento pode justificar a auséncia
de ganhos significativos de massa muscular, pois, nas fases iniciais de um programa, predominam
adapta¢des neuromusculares antes de aumentos substanciais de hipertrofia muscular. Estudos
demonstram que, nos primeiros momentos de treinamento, o sistema nervoso melhora sua
eficiéncia em recrutar unidades motoras e coordenar movimentos, resultando em ganhos de forga
mais atribuidos ao controle motor e a ativagdo neuromuscular, em vez de crescimento muscular
efetivo (Moritani, 1993).

Em contrapartida, a estabilidade das circunferéncias observadas nos dois periodos (avaliagdo
e reavalia¢do) também poderia ser justificada por um equilibrio entre aumento do tecido adiposo
e diminuicdo da massa muscular, ou vice-versa, pois a antropometria tem sua capacidade limitada
de identificar mudancas na adiposidade, pois ndo distingue entre mudangas na massa gorda e
mudancas na massa magra (Reichert et al., 1993).

Um aspecto relevante que foi observado pelos pesquisadores durante a intervencdo foi a
evolugdo da propriocepgdo dos atletas. No inicio do protocolo, muitos demonstraram dificuldades
significativas de equilibrio e controle corporal, principalmente em resposta as variagdes de carga.
A cada trés sessoes, a carga de treinamento era aumentada, e na primeira tentativa com a nova
carga, os atletas enfrentavam desafios maiores, apresentando desequilibrios notaveis. Entretanto,
nas duas sessoes subsequentes, a execu¢ao do exercicio ocorreu visivelmente com maior facilidade,
refletindo talvez, em uma adaptagdo neuromuscular progressiva (Moritani, 1993).

Esse achado é crucial, pois os atletas relataram uma melhora substancial na propriocep¢do
ao final do periodo de intervencdo, inclusive com efeitos perceptiveis durante os jogos/disputas
com adversarios, 0 que sugere um impacto positivo na consciéncia corporal e no desempenho
motor em situagOes praticas. Em termos gerais, a propriocepgao se refere ao senso de posicdo e
movimento do corpo. Além dos sensos de posigdo e movimento, inclui senso de esforgo, forga e
peso. O treinamento proprioceptivo é uma intervengdo que visa melhorar a fungdo proprioceptiva
com o objetivo final de melhorar ou restaurar a fungdo sensério-motora (Aman et al., 2015).

Ha evidéncias empiricas crescentes documentando que um treinamento com foco na
melhoria de aspectos especificos da propriocepgao, por exemplo, no senso de posi¢cdo, melhora
a fungdo motora treinada e também pode ser transferido para tarefas motoras que ndo foram
treinadas (Wang et al., 2021; Yeh et al., 2021).

Ao avaliar o salto vertical, observou-se um aumento estatisticamente significativo na altura
do salto vertical dos atletas apds a intervengdao. O aumento médio de 2 cm apds a intervengao,
pode sugerir uma melhoria no desempenho da for¢a de explosdao dos atletas, o que pode estar
relacionado a um aumento na poténcia muscular dos mesmos (Moritani, 1993).

O aumento no desvio padrdo (de 11 cm para 12 cm) dessa varidvel pode indicar que a
variacdo entre os resultados dos atletas também aumentou, ou seja, alguns tiveram melhorias
mais significativas do que outros. E provavel que esse resultado seja em decorréncia dos diferentes
niveis de aptidao fisica inicial, comprometimento com o treinamento ou até mesmo predisposi¢do
genética de cada um dos jogadores. Fatores como estrutura corporal e adesdo ao treinamento
podem explicar essa variagao (Palao, 2014).

Davis, Ashby e McCale (2005) demonstram em seu estudo que o ganho de flexibilidade
da cadeia posterior pode proporcionar um aumento de alguns centimetros no salto vertical. Da
mesma forma, Zanolo et al. (2014) diz que no voleibol, para aumentar a impulsao vertical, tem de
existir uma boa flexibilidade da cadeia posterior, o que vai de encontro com os achados da presente
pesquisa, 0s quais indicam que a intervengdo aplicada também foi capaz de aumentar, de modo
estatisticamente significativo, a flexibilidade da cadeia posterior dos atletas, avaliada pelo Banco de
Wells, como mostra a Figura 1.
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Figura 1. Comparagdo do teste Sentar e Alcangar (Banco de Wells) pré e pés-intervengado

Banco de Wells

*

-

Flexibilidade
em Centimetros

Avaliacao Reavaliacao
Fonte: Autoria Prdpria (2024).

O Banco de Wells, o equipamento utilizado no teste de Sentar e Alcangar que mede a
flexibilidade, teve sua média aumentada expressivamente em 5 ¢cm apds a intervengdo, o que
sugere que o protocolo foi especialmente eficaz nesse aspecto. O Colégio Americano de Medicina
do Esporte (ACSM), por exemplo, sugere que a flexibilidade deve ser treinada entre 2-3 sessdes
semanais. Apesar disso, ainda sdo escassas as informagdes sobre o treinamento da flexibilidade
através de exercicios fisicos combinados em diferentes frequéncias semanais, o que seria
interessante mais investigacdo (ACSM, 2003).

O desvio padrdo dessa variavel também variou (de 5 cm para 6 cm), sugerindo que alguns
participantes melhoraram consideravelmente, enquanto outros progrediram de forma mais
moderada. Pode-se pensar também, que os exercicios para aquecimento realizados antes da
aplicagdo do protocolo HIIT tenham influenciado na melhora da flexibilidade avaliada pelo Banco
de Wells.

O que se deve destacar é que o treino de flexibilidade deve ser especifico de cada
modalidade desportiva para que além de poder possibilitar uma eventual diminuigdo da incidéncia
de lesdes musculares também permita o relaxamento muscular, a velocidade nos movimentos e a
performance do gesto desportivo (Alter, 2004).

Conclui-se que a aplicagdo do protocolo HIIT no salto vertical de atletas amadores de
voleibol gerou étimos resultados. Houve um aumento significativo na altura do salto vertical dos
participantes, o que pode significar uma melhora na propriocepc¢ao e na forga de explosdo durante o
salto. Além disso, a flexibilidade dos atletas também apresentou melhorias significativas, sugerindo
que o protocolo ndo s6 otimizou a capacidade neuromuscular como também pode ter contribuido
para outros aspectos, como a mobilidade articular.

Esses achados reforcam a eficdcia do HIIT como uma ferramenta de treinamento
multifuncional, promovendo adaptagGes fisioldgicas benéficas, tanto em termos de poténcia
quanto de flexibilidade e também melhorando o desempenho atlético, especialmente no que se
refere a performance dos atletas.

Os resultados obtidos sublinham a importancia de considerar as particularidades de
cada capacidade fisica ao avaliar interven¢des de treinamento. A flexibilidade demonstrou ter
uma capacidade de resposta mais rapida as estratégias de intervengdo, enquanto os avangos no
salto vertical podem requerer um periodo mais extenso para maiores resultados, bem como as
mudancas nas medidas antropométricas. Para investigagOes futuras, sugere-se a realizagdo de uma
andlise aprofundada das varidveis que impactam essas capacidades, com o objetivo de otimizar as

Revista Humanidades e Inovagdo - ISSN 2358-8322 - Palmas - TO - v.12 n.4 - 2025



245

Humanidades

Inovacao

intervengGes e maximizar os resultados em diferentes populagdes. Recomenda-se a continuidade
do estudo com a extensdo do periodo de intervencdo e com amostras maiores, visando aprofundar
as analises e verificar se os efeitos observados se mantém ou se intensificam com o uso desse
protocolo.
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