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EFEITOS DO TREINAMENTO PLIOMETRICO SOBRE A FLEXIBILIDADE EM
ATLETAS FEMININAS DE FUTSAL UNIVERSITARIO

RESUMO

Introducao: O Futsal sendo um esporte de intensa movimentagdo o qual requer
uma boa capacidade muscular e de bons indices em diversas variaveis necessita do
desenvolvimento em diversos aspectos tais como a flexibilidade. Sendo esta
capacidade, definida como amplitude maxima de movimento de dada articulacdo. A
pliometria age sobre o ciclo de alongamento e encurtamento muscular dissipando
energia através deste processo. Obijetivo: Este estudo teve como objetivo de
identificar possiveis alteracées na flexibilidade apds a intervencao com treinamento
pliométrico. Metodologia: Participaram da pesquisa 18 atletas de futsal feminino do
UniCEUB, com idades entre 18 e 21 anos, 10 atletas no Grupo Experimental (GE) E
8 atletas no Grupo Controle (GC). Submetidas ao teste de flexibilidade no Banco de
Well's em dois momentos no pré e pds-intervencao do treinamento pliométrico num
total de 4 semanas, com cargas e intensidades progressivas no decorrer das
semanas. Resultados: Observou-se uma diferenca significativa entre os grupos
Controle e Experimental, além de uma diferenga no Pré e pds intervengcéo no (GE)
de 31,60 + 5,13 e 35,60 * 4,62, respectivamente, com significancia de, p < 0,001.
Conclusao: O Treinamento Pliométrico foi capaz de prover melhora significativa na
flexibilidade, mesmo que esta ndo seja a sua finalidade principal.

PALAVRAS-CHAVE: Futsal, Flexibilidade, Treinamento Pliométrico.

ABSTRACT

Introduction: Futsal is a sport of intense movement and requires good muscular
capacity and good rates on several variables , requires the development in various
aspects such as flexibility . As this capacity , defined as the maximum amplitude of
motion of a given joint. Plyometrics acts on the cycle of stretching and muscle
shortening dissipating energy through this process . Objective: This study aimed to
identify possible changes in flexibility after intervention with plyometric training .
Methodology : There were 18 female athletes futsal UniCEUB , aged between 18
and 21 years , 10 athletes in the Experimental Group (EG ) E 8 in athletes ( GC ) .
Submitted to the flexibility test on Well's Bank on two occasions in the pre- and post-
intervention . Results: We observed a significant difference between the control and
experimental groups , but a difference in the pre and post intervention ( GE ) of 31.60
+ 5.13 and 35.60 + 4.62 , respectively , with significance , p <0.001 . Conclusion :
Plyometric training was able to provide significant improvement in flexibility , even
though this is not its primary purpose .

KEY WORDS : Futsal , flexibility , plyometric training .



1. INTRODUCAO

Futsal sendo um esporte que em suas demandas utiliza de aspectos
como a coordenacao motora além de necessitar de que seus atletas tenham sistema
esquelético e muscular devidamente aprimorado, por ser caracterizado como um
esporte de elevada intensidade, exigindo assim um grande consumo de energia
(LARANJEIRA, 2011).

Um esporte que requer condicionamento fisico apropriado, pelo fato de
o futsal atuar sobre as estruturas osteomioarticulares com um alto grau de impacto,
sobretudo nos membros inferiores resultando de uma diversidade de movimentos
complexos. (MOREIRA, 2004).

Considerando de tal forma Farinnati (2000), define os esportes que
necessitam de movimentos articulares amplos, a ressaltar a flexibilidade, mas ainda
nao se propde um nivel minimo sobre o valor dessa varidvel para cada pratica
esportiva. Assim sendo, Weineck (2005) conceitua a flexibilidade como sendo a
capacidade de execucao dos movimentos articulares pelo esportista, sob as maiores
amplitudes oscilatérias com acao externa de alguma forca ou de forma voluntaria
pelo atleta.

Segundo Hollmann (2005), tanto nas atividades da vida diaria, quanto
nos esportes, a flexibilidade desempenha um papel significante. Ainda nao é
postulado sobre os aspectos que limitam o desempenho como a coordenacéo,
velocidade, forca e resisténcia em relacdo a flexibilidade, mas esta pode ser
caracterizada como a maxima amplitude possivel em determinada ou varias
articulacdes.

O treinamento da Pliometria visa elevar a performance em diversos
esportes, 0s quais necessitam de impulsdo, entre estes o0s saltos verticais.
Aumentando o desempenho atlético, através de suas devidas adaptagdes nos mais
variados esportes (ESTEVES, 2012).

Para Bompa (2004), estes movimentos pliométricos utilizam-se da agao
muscular que acontece de modo reflexo, quando ha uma contracdo das fibras
musculares e posterior a isso realiza-se um alongamento destas mesmas fibras, as

quais chegam perto de uma alongamento excessivo € sdo recebidos pelo fuso



muscular e o Orgao Tendinoso de Golgi,que travam o movimento e conseguem
assim aplicar uma contragdo muscular com muita forca armazenada, através de
impulsos nervosos advindos da medula espinhal.

Segundo Baechle (2010) a grande quantidade de energia armazenada
advém do componente elastico do musculo que armazena a energia desse pré-
estiramento e logo ap6s a dissipa com uma nova contragdo. Pois ao analisar este
ciclo que envolve o alongamento e encurtamento do tecido muscular as suas fases
sdo compostas por uma fase excéntrica, a fase que se antecede a concéntrica que
se chama fase de amortizacdo e por final a fase concéntrica a qual utiliza a energia
armazenada nos fusos musculares e no componente elastico para que esta seja
ainda maior que apenas qualquer acao concéntrica separada destes acontecimentos
precedentes.

Utilizando-se desse reflexo que ocorre com estiramento, para a
ativacao e auxilio ao recrutar as unidades motoras adicionais, com adicao de carga
ao musculo, nos componentes elasticos. Vindo assim este método de treinos a
complementar o treinamento forca e velocidade (WILMORE e COSTIL, 2001).

Partindo destes pressupostos e buscando essa correlacdo entre o
treinamento pliométrico e sua influéncia sobre a flexibilidade, devido a este ciclo de
alongamento e encurtamento, além da escassez de estudos que abordem esta
interseccdo sobre estes temas, este estudo tem como objetivo, apdés uma
intervencao aplicada com o treinamento pliométrico avaliar se este mantém relacdo

com a flexibilidade.

2. METODOLOGIA

2.1 ASPECOS ETICOS

Antes da intervencdo e dos procedimentos a serem realizadas, as
atletas foram instruidas sobre o processo ao qual seriam submetidas, seguindo-se
da assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), (ANEXO 1)

ambos seguindo a nova Resolucao N° 466 de 12 de dezembro de 2012 do Conselho



Nacional de Saude, do Ministério de Saude, para estudos com seres humanos,
sendo esta aprovada pelo Comité de Etica CAEE: 21306613.1.0000.0023 em
Pesquisa da Faculdade de Saude do Centro Universitario de Brasilia — UniCEUB,
sendo outorgado pelo Parecer Consubstanciado de N° 418.575.

2.2 AMOSTRA

A amostra foi constituida por 20 atletas de futsal universitario, do
Centro Universitario de Brasilia — UniCEUB, do sexo feminino, participantes de jogos
regionais. O critério de exclusdo da pesquisa estabeleceu que as atletas nao
poderiam faltar mais que 2 (duas) vezes ao longo da aplicacdo da intervencao,
durante as 4 (quatro) semanas do processo, sendo 2 (duas) aulas semanais, as
voluntarias que  possuiam  histérico de doenga cardiovascular ou
doencas osteomioarticulares de qualquer segmento dos membros inferiores, que
impediam a realizagcdo dos exercicios propostos neste estudo ndo fariam parte do
mesmo, além das atletas que nao estivessem de acordo e que nao assinaram o
TCLE.

2.3 PROCEDIMENTOS

As atletas foram divididas em dois grupos, o Grupo Controle (GC) n=8
e Grupo Experimental (GE) n=10.

Os procedimentos deste estudo foram realizados sempre dentro das
instalacées do Centro Universitario de Brasilia, pelo mesmo pesquisador e com 0s
mesmos equipamentos. Foi realizada em uma semana antes do inicio das coletas a
“familiarizacao”, que consistia em observagdes, explanacbes e realizagdo de
exercicios e metodologia especifica de cada grupo, para fixacdo e aprendizagem
acerca dos procedimentos desse estudo.

O Grupo Controle (GC) realizou os testes de Flexibilidade - “Banco de
Wells”, para analisar os indices (Pré) teste, foi salientado para que as atletas
mantivessem as atividades corriqueiras que estavam habituadas a fazer,
posteriormente foi realizado o mesmo teste para quantificacdo e comparagdo dos
resultados.



O Grupo Experimental (GE) realizou os testes do “Banco de Wells” e
impulséao horizontal (poténcia) anteriormente as 4 (quatro) semanas para analisar os
indices (Pré) e posteriormente ao término dessas semanas o (Pds) teste. Acerca dos
exercicios para esse grupo, consistiu de um método de treinamento pliométrico, no
qual o individuo exercia uma sequéncia de treinamento, baseando-se por indice de
condicionamento e intensidade, comecando da intensidade 1 (um) para a
intensidade 5 (cinco), visando um aumento gradativo em cargas e/ou volume de
treinamento (Tabela 1), tendo descanso de dez segundos entre as séries (BOMPA,
2004).

Tabela 1. Duracao dos exercicios de pliometria, durante as quatro semanas de
intervencéo.

Semana 1 1.1 2 2.1 3 3.1 4 41

Tempo 25’ 25’ 20’ 20’ 15’ 15’ 15 10’

Os exercicios realizados com o Grupo Experimental (GE) estdo
descritos no quadro a seguir:

Quadro 1. Exercicios para Grupo Experimental;

SEMANA DESCRICAO TEMPO/SERIES

12 Semana Exercicios basicos de 4 séries com 15
propriocepgao; saltos bilaterais no | repeticées, tempo

lugar; saltos unilaterais com total de 7
elevacao da perna; minutos.
22 Semana Impulsdo de perna simples em | 3 séries, de 8 a

progressdo de altura; Saltos| 15 repeticbes em
verticais bilaterais no mesmo lugar; | cada exercicio.
Salto lateral sobre a linha em
deslocamento diagonal (1,30 m de
diséancia).




32 Semana

Saltos duplos de velocidade
(bilateral e no mesmo Iugar);
Saltos em distancia em progresséao
pra frente; Salto com elevagéo dos
joelhos no mesmo Ilugar; Salto
carpado no  mesmo  lugar
colocando as pernas para cima e

tentando colocar as maos nos pés.

3 Séries de 8 a

15 repetigbes.

42 Semana

Saltos sobre escada feita com
“Plinto”, em progressédo de altura
crescente até o 5° Plinto (1,25m) e
descrescente até o 9° Plinto(ida e
volta); Escada de agilidade; 30
segundos pulando corda; 10 Saltos
unilaterais no mesmo lugar; Saltos
com deslocamento em Diagonal;
Saltos em distancia (bilateral)
deslocando-se para frente com
elevacéao dos joelhos.

Exercicios

relaizados em
forma de circuito,
com descanso de
90 segundo entre
uma sequencia e

a outra.

(BOMPA, 2004).

2.4 MATERIAIS UTILIZADOS PARA AVALIACAO ANTROPOMETRICA E NIVEL

DE FLEXIBILIDADE

Foram pesados na balanga de marca Filizola Personal PL 200 com

precisao de 0,1 Kg, as atletas estavam com roupas leves (fop e short). A estatura foi

mensurada com o estadibmetro acoplado na prépria balanga com precisdao em 1mm.

Para verificar a circunferéncia abdominal, foi utilizado a fita antropométrica da marca

Sanny, com precisao em 1Tmm.




A percentagem de gordura corporal foi verificada por meio de medidas
de dobras cutaneas, utilizando o compasso de dobras (plicdmetro) da marca Sanny,
sendo os pontos anatdmicos analisados trés vezes sempre pelo lado direito da
avaliada, sendo eles:

- Subescapular: abaixo do bordo (angulo) inferior da escapula, sendo
feita obliquamente ao eixo longitudinal.

- Tricipital: realizada no ponto médio entre o acrémio e o olecrano, na
face posterior do braco (estendido), sendo realizada na direcéo do eixo longitudinal.

- Supra-iliaca: dobra localizada 3 a 5 cm do processo iliaco antero-
posterior, realizada obliquamente.

- Abdominal: realizada horizontalmente junto a cicatriz umbilical.

Foi utilizada a formula de Yuhasz, modificada por Faulkner (1968), que
determina o percentual de gordura pela seguinte equacao: [% gordura = somatério
das 4 dobras x 0,153 + 5,783].

Para afericdo da Pressao Arterial Diastélica (PAD) e Pressédo Arterial
Sistélica (PAS), foi utilizado o aparelho de pulso da Microlife, modelo MIB P3BU3
(MENEZES,2009) , adequando-se a faixa etaria

Para avaliar a flexibilidade foi utilizado o “Banco de Wells” da marca
Sanny, que constitui de uma caixa com as dimensdes de 30,5 x 30,5 a parte superior
contém 56,5 centimetros. O procedimento foi realizado da seguinte forma: o avaliado
acomodava seus pés (descalcos) na caixa, encostando toda a face plantar na
superficie do banco, com o joelho totalmente estendido — sempre o avaliador exercia
forca no joelho do avaliado para este se manter na posi¢cdo adequada -, com a mao
sobreposta a outra realizava-se flexdao da coluna vertebral, realizando esse

procedimento trés vezes, obtendo-se a média entre elas (MATSUDO, 2005).

2.5 ANALISE ESTATISTICA

Foi realizada andlise exploratéria dos dados, com medidas descritivas de
média * desvio-padrdao para organizar e apresentar os resultados. A normalidade
dos dados foi verificada através do teste de Shapiro-Wilk. Para as variaveis de
caracterizagcao amostral idade, pressao arterial sistélica de repouso, pressao arterial
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diastélica de repouso, frequéncia cardiaca de repouso, estatura e massa corporal,
foi aplicado o teste t independente para avaliar a existéncia de diferencas entre os
grupos. Para analise das variaveis percentual de gordura e flexibilidade foi utilizada
a analise de variancia mista (Split-Plot ANOVA) para comparar as variaveis
mesuradas durante os diferentes momentos (pré e pds intervencao) e os efeitos de
interacdo destas variaveis com os grupos.Todos os testes foram realizados no
programa estatistico SPSS versdo 21.0, adotando-se para analise, nivel de
significancia p < 0,05.

3. RESULTADOS

Na Tabela 1 apresenta-se a caracterizagao amostral para as variaveis
Idade (anos), Pressdo Arterial Sistolica (PAS), Pressao Arterial Diastélica (PAD),
frequéncia Cardiaca (FC), Estatura (cm), Massa Corporal (kg). Para os Grupo

Controle e Grupo Intervencao.

Tabela 1 Caracterizacdo amostral € comparagdo entre 0s grupos.

Grupo Controle (média + Grupo Intervengao (média + P
desvio padrao) desvio padrao)
Idade (anos) 19,50 + 1,35 19,40 + 1,26 0,611
PAS (mmHg) 111,90 + 7,08 114,90 £ 8,32 0,595
PAD (mmHg) 71,80 £ 6,88 70,10 £ 7,49 0,649
FC (bpm) 72,70 £9,97* 65,40 £+ 4,40* 0,048
Estatura (cm) 165,10 £5,80 161,10 £ 9,60 0,034
Massa corporal 62,51 + 8,77 59,79 £ 8,71 0,617

(kg)

* Nivel de significancia para efeitos de interacéo entre os dois grupos controle e experimental, em relacio a
Frequencia Cardiaca de reserva (p < 0,048).

Os resultados presentes na tabela 1 apontam uma frequéncia cardiaca
de repouso significativamente superior no grupo controle. Apontam também uma
estatura significativamente maior no grupo controle em relacdo ao grupo

intervencdo. As demais variaveis nao apresentaram diferenca significativa.
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A tabela 2 apresenta os valores do percentual de gordura e flexibilidade
dos dois grupos (controle e intervengao) nos dois momentos (pré e pos-intervencao).

Tabela 2 Percentual de gordura e Flexibilidade nos dois grupos pré e pds intervengao.

Pré Pés
Percentual de Gordura (%)
Grupo Controle 16,50 + 1,78 16,54 + 1,84
Grupo Intervengao 15,06 +3,21* 13,85 +2,88*
Flexibilidade (cm)
Grupo Controle 2490 +£ 3,73 25,00 + 3,65
Grupo Intervengao 31,60 £ 5,13%** 35,60 + 4,62**

* Nivel de significancia para efeitos de interacdo entre os dois fatores: momentos (pré e pds
interven¢do) e grupo (Controle e Intervencao) no Percentual de Gordura. (p < 0,001).

** Nivel de significancia para efeitos de interacao entre os dois fatores: momentos (pré e pds-
intervengdo) e grupo (Controle e Intervencao) na Flexibilidade. (p < 0,001).

Verifica-se na tabela 2 que houve uma reducdo significativa no
percentual de gordura no grupo intervencao em relacdo a coleta pré e ao grupo
controle (p < 0,001). Ja a variavel flexibilidade se apresentou significativamente
superior na coleta pré, em relacdo ao grupo controle. Na coleta p6s, o grupo
intervencao apresentou uma melhora significativa (p < 0,001).

Médias marginais estimadas de MEASURE_1

Grupo

— 1,00
— 2,00

17,00

16,00

15,00

Médias Marginais Estimadas

14,00

Gordura
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Figura 1 Grafico com o comportamento do percentual de gordura no pré e pés-

intervencdo. 1,00 — Grupo Controle; 2,00 — Grupo Intervencio

Meédias marginais estimadas de MEASURE_1

Grupo
—1,00
35,00 ——2,00

32,50

30,00

27 50

Médias Marginais Estimadas

25,00 G —

Flexibilidade

Figura 2 Grafico com o comportamento da flexibilidade no pré e pds-intervencao.

1,00 — Grupo Controle; 2,00 — Grupos Intervencao

4. DISCUSSAO

O presente estudo buscou avaliar quantitativamente quais seriam os
reais fatores que o treinamento pliométrico teria sobre a flexibilidade em atletas de
futsal feminina de futsal universitario.

Ap6s o periodo de intervencdo de 4 semanas, com o treinamento
pliométrico observaram-se diferencas significativas no percentual de gordura nos
momentos de pré e pos intervencdo no Grupo Experimental (GE), chegando a um
valor de 15,06 £ 3,2 na pré-intervencéao e de 13,85 + 2,88 no pds-intervencao, sendo
assim com um p < 0,001, demonstrando sua significancia estatistica, os resultados
corroboram com os de Rocha (2013) ao analisar as atletas da Selecao Brasileira
feminina, com dados mais préximos deste estudo comparados as atletas que jogam
na posicao de Ala 14,28 + 1,52, apresentando valores um pouco maiores em outra
posicdo no caso as Fixas 15,07 + 3,60 e com numeros abaixo dos encontrados
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neste estudo das atletas que atuavam como Pivé com 12,10 + 1,65, no percentual
de gordura (GC%). Outro estudo que se aproxima deste seria 0 de Almeida (2013),
ao analisar 20 atletas profissionais de futsal do sexo masculino, na pré e alta
temporada, chegou a valores de 12,85 + 5,71 para o percentual de gordura.
Considerando as devidas diferencas entre o sexo masculino e o feminino, pode-se
notar que os valores se aproximam, demonstrando assim similaridade nos achados.

Perpassando sobre a varidvel de maior significAncia em valores
estatisticos, no caso a flexibilidade, pode-se analisar que 100% das atletas
participantes do Grupo Experimental (GE), apresentaram melhora nestes
indicadores. Verificando 31,60 £ 5,13 no momento pré-intervencdo e no momento
pos-intervencao de 35,60 + 4,62, chegando a uma significancia de p< 0,001. Ja no
Grupo Controle (GC), ndo se observou diferenca significativa do pré e pos-
intervencado, colocando assim valores de 24,90 + 3,73 (Pré) e 25,00 + 3,65 (Pds),
sem significancia estatistica.

Resultados similares ao de Bonfante (2012), ao verificar a flexibilidade
em atletas de futsal feminino, principalmente ao observar as atletas que jogam nas
posicoes de Fixo 35 + 8 e de Pivb 34,8 + 3,9, sendo assim similares aos encontrado
no presente estudo. Ja Pina (2013), ao analisar a flexibilidade em atletas de futsal
amadoras com idades entre 18 a 35 anos, obteve em média um nivel de 32 + 5,
desta forma com um nivel similar em comparag¢ao com o periodo pré-intervencao do
GE.

Por escassez de estudos correlacionando o efeito do treinamento pliométrico
sobre a flexibilidade, pesquisas envolveram métodos diferentes para avaliacdo de
uma possivel melhora desta variavel.

Silvestri (2010) ao realizar um programa de Stretching Global Ativo, em
atletas de futsal feminino com média de idade 19 + 1,41 anos, durante um (1) més
todos os dias ap6s os treinamentos, ao final do processo pode verificar que todas as
atletas participantes do grupo intervengdo apresentaram aumento na flexibilidade
através da mensuracao com o Banco de Well’'s, com média de 42, 47 no pos-
intervengdo. Colocando este como um dos fatores que trariam além da melhora na
flexibilidade como também no gesto esportivo e um dos fatores de prevencédo de

lesdes.
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Costa (2012), ao analisar 20 jogadoras, sendo destas 10 atletas
profissionais de futsal feminino, com idade média de 22,0 + 1,9 anos, outras 10
atletas da categoria sub-18 com idade me dia de 16,0 + 1,0 anos, verificando a
flexibilidade no banco de Well's. Obteve médias de 20,5 + 5,3 nas atletas
profissionais e de 19,7 + 6,3 na categoria sub-18. Concluindo que nao houve
diferenga significativa e que as atletas deste estudo apresentam niveis reduzidos
desta variavel, ou seja, que esta ndo se relaciona com a idade e sim com o
treinamento.

Ao analisar outras influéncias sobre a flexibilidade, Cyrino (2004)
verificou que apds 10 semanas de treinamento com pesos, ndo houve reducédo dos
niveis de flexibilidade além de sugerir que estas primeiras 10 semanas contribuiram
para que esta se mantivesse e que o Treinamento com Pesos talvez tenha
melhorado a flexibilidade em algumas articulacdes.

Ao verificar os efeitos que um programa com o método Pilates
exerceria sobre a flexibilidade em atletas de futsal masculino, da categoria juvenil,
entre 17 e 20 anos de idade, com trés sessdGes por semana por quatro semanas,
analisando a flexibilidade antes do programa, logo apés o seu término e 15 dias
apds o final da intervencdo. Obtendo médias de 36,50 cm (pré), 38,83 cm (pos-
imediato) e de 37,52 cm (p6s-tardio). Chegando a um valor de significancia de p <
0,05 entre o pré e o pés-imediato. Propiciando aumento da Flexibilidade nesta
populacao (BERTOLLA, 2007).

Neto (2013), em seu estudo ao analisar os efeitos do treinamento de
futsal sobre a flexibilidade, em atletas de futsal masculino com idade média entre 22
+ 2,9 anos, durante 9 semanas realizando alongamento estatico antes e ap6s os
treinos e as partidas disputadas, durante 15 segundos em cada posicdo adotada.
Concluindo ao final do estudo que todas as articulacbes analisadas obtiveram
melhora significativa e que este propiciou um aumento nos marcadores desta
capacidade.

Assim por se colocar diversas hipéteses em torno desta variavel, a
flexibilidade, ainda necessita de muitos estudos, haja vista que ainda néo se é capaz
de determinar com exatidao quais aspectos teriam melhor acdo sobre as técnicas de

estiramento, bem como o potencial do Coeficiente elastico nos aspectos musculares
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e neurofisiol6gicos. Sendo assim cabivel questionar alguns modelos ja preconizados
e acatar outras técnicas que ainda nao sao utilizadas habitualmente. (COELHO,
2007).

O treinamento Pliométrico preconiza diversos aspectos, na maioria dos
casos sendo entre eles em grande parte para o exato a fim a que foi criado o
aumento da poténcia. Através deste método atingir melhorias da for¢a explosiva em
diversas modalidades esportivas (JASCHKE, 2008). No caso do futebol, este
método de treinamento, age sobre a melhora do Ciclo alongamento e encurtamento,
nos movimentos em tiros rapidos e também no tempo que este atleta fica em contato
com o solo, devendo ser planificado para a melhora nos teinamentos desta
modalidade. (ZWARG, 2013).

5. CONCLUSAO

Levando em consideracdao apés a intervencao de 4 semanas com 0O
treinamento pliométrico, este foi capaz de causar melhoras nos indicadores de
flexibilidade. Observou-se diminuicdo no percentual de gordura, porém este nao
pode ser atribuido ao treinamento Pliométrico pois ndo se teve um controle da dieta.

Ambas as variaveis apresentaram alteracdes apés o Treinamento
durante o periodo de intervencao, demonstrando sua significancia estatistica, com
um p < 0,001, tanto para o percentual de gordura quanto para a flexibilidade.

O treinamento pliométrico, prioriza 0 aumento da poténcia e forca
explosiva, porém este também apresentou beneficios junto a flexibilidade. Entretanto
este método ndo deve se limitar apenas a esta variavel, visto que sua finalidade
principal ndo seja a melhora da flexibilidade, mesmo que tenha apresentado
significancia estatistica. Possivelmente pela sua acado no Ciclo de alongamento e
encurtamento do masculo.

Fazem-se necessario 0 surgimento de novas pesquisas,
correlacionando estes dois temas com populacées diferentes. Com niveis de aptidao

fisica distintos, com maior tempo de intervencdo e com amostras populacionais
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maiores, buscando assim elucidar ainda mais os beneficios deste método de
treinamento sobre esta capacidade.
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ANEXO II:

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

“Efeitos do Treinamento pliométrico sobre a Flexibilidade em Atletas
Femininas de Futsal Universitario”.

Instituicao dos pesquisadores: Centro Universitario de Brasilia - UniCEUB
Professor Orientador: Marcio Rabelo Mota

Pesquisador Assistente: Vinicius Fonséca Neves da Silva

Projeto aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario de
Brasilia — CEP/ UniCEUB, com o cédigo CAAE N¢°: 35070014.0.0000.0023 em
07/10/2014, telefone (61) 39661511, email comité bioetica@uniceub.br .

e Este documento que vocé esta lendo é chamado de Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE). Ele contém explicacdes sobre o estudo que vocé esta
sendo convidado a participar.

¢ Antes de decidir se deseja participar (de livre e espontadnea vontade) vocé devera
ler e compreender todo o contetdo. Ao final, caso queira participar, vocé sera
solicitado a assina-lo e recebera uma cépia do mesmo.

e Antes de assinar faga perguntas sobre tudo o que nao tiver entendido bem. A
equipe deste estudo respondera as suas perguntas a qualguer momento (antes,

durante e ap6és o estudo).

Natureza e objetivos do estudo

e O objetivo especifico deste estudo sera verificar o “efeito do treinamento
pliométrico em atletas de futsal feminino de 18 a 21 anos”.

e Vocé esta sendo convidado a participar exatamente pelos pesquisadores: Marcio
Rabelo Mota (Responsavel), no qual sempre estara nos dias de aplicacdes e/ou
coletas dos testes, Vinicius Fonséca Neves da Silva (Assistente).

Procedimentos do estudo
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A participacao consistird em realizar os testes de flexibilidade (Banco de Wells),
analise de composicao corporal (perimetria e dobras cutaneas), além da
intervencao que sera feita com o trabalho pliométrico.

Os testes serdo sempre realizados no Laboratério de Fisiologia e na quadra
poliesportiva do UNICEUB, localizada no Bloco 10 e seguirdo os seguintes
protocolos:

Flexibilidade: A avaliada sentar-se-4 de frente para o banco de WELLS,
colocando os pés no apoio com os joelhos estendidos. Realizara uma flexao de
tronco e erguera os bracos com as maos sobrepostas levando ambas para frente,
empurrara o marcador para o0 mais distante possivel na régua.

Pliometria: Serao realizados exercicios nos dez (10) minutos iniciais das aulas de
futsal, tais como: pular corda, saltos horizontais, subir e descer de bancos e
degraus de treinamento, durante o periodo da pesquisa para verificar se ira haver
melhora nos indices dos testes acima descrito.

Nao havera nenhuma outra forma de envolvimento ou comprometimento neste

estudo.

Riscos e beneficios

Este estudo ndo possui maiores riscos que séo inerentes do procedimento de
execucao do teste.

A participagado podera contribuir com um maior conhecimento sobre o “efeito do
treinamento pliométrico em atletas de futsal feminino de 18 a 21 anos”.

Participacao recusa e direito de se retirar do estudo

Sua participagédo é voluntaria. Vocé nao terd nenhum prejuizo caso ndao queira
participar.

Vocé podera se retirar desta pesquisa a qualguer momento, bastando para isso
entrar em contato com um dos pesquisadores responsaveis.

Conforme previsto pelas normas brasileiras de pesquisa com a participacdo de
seres humanos vocé nao receberd nenhum tipo de compensacao financeira pela

sua participacao neste estudo.
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Confidencialidade

e Os dados serdao manuseados somente pelos pesquisadores e ndo sera permitido
0 acesso a outras pessoas.

e O material com as informacbes coletadas (dados) ficara guardado sob a
responsabilidade dos pesquisadores Marcio Rabelo Mota e Vinicius Fonséca
Neves da Silva com a garantia de manutencao do sigilo e confidencialidade e sera
destruido apds a pesquisa.

e Os resultados deste trabalho poderao ser apresentados em encontros ou revistas
cientificas, entretanto, ele mostrara apenas os resultados obtidos como um todo,
sem revelar seu nome, instituicdo a qual pertence ou qualquer informacédo que
esteja relacionada com sua privacidade.

Eu, RG

, apds receber uma explicagdo completa dos objetivos do estudo e

dos procedimentos envolvidos concordo voluntariamente em fazer parte deste
estudo.
Este Termo de Consentimento encontra-se impresso em duas vias, sendo que
uma copia sera arquivada pelo pesquisador responsavel, e a outra sera fornecida
a senhora.

Brasilia, DF, de de 2014.

Participante

Marcio Rabelo Mota
Prof. Doutor PhD / Pesquisador Responsavel

Vinicius Fonséca Neves da Silva
Pesquisador Assistente

Se houver alguma consideracdo ou duvida referente aos aspectos éticos da
pesquisa, vocé e seus responsaveis podem entrar em contato com o Comité de
Etica em Pesquisa do Centro Universitario de Brasilia — CEP/UniCEUB, que aprovou
esta pesquisa, localizado na SEPN 707/907, campus do UniCEUB, bloco VI, sala
6110, CEP 70790-075, telefone 39661511, e-mail comité.bioetica@uniceub.br.
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Instituicao dos pesquisadores: Centro Universitario de Brasilia — UNICEUB
Pesquisador(a) responsavel:

Marcio Rabelo Mota

Endereco Institucional: SEPN 707/907, Asa Norte.
CEP: 70790-075, Brasilia, DF.

Telefone: (61) 8111- 5759

E-mail: marciormota@gmail.com

Pesquisadores Assistentes:
Vinicius Fonséca Neves da Silva

Tel.: (61) 9303-9501
E-mail: viniciusfns93@gmail.com
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ANEXO Il

NOME: DATA/HORA:
MASSA (KG): ESTATURA: IMC: DATANASC :
FREQ. CARDIACA DE REPOUSD: P. A, SISTOLICA: P. A, DIASTOLICA:

INDICE (PRE) TESTE

INDICE (POS) TESTE
INDICE (PR ) TESTE
INDICE (POS) TESTE
INDICE (PRE) TESTE
INDICE (POS) TESTE

Observagéo:

ASSINATURA DA VOLUNTARIA

ASSINATURA DO PESQUISADOR



ANEXO il

CENTRO UNIVERSITARIO DE Plataforma
BRASILIA - UNICEUB %’Oﬂ

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP
DADOS DO PROJETO DE PESQUISA
Titwlo da Pesquisa: Efeito do treinamenio pliométrico para otimizagdo de poténclia de membros inferiores,
VO2Zmax, aglidade & flexibilidade em atletas de futsal feminino.
Pesquisador: Marco Rabelo Mota
Area Temética:
Versdo: 2
CAME: 35070014.0.0000.0023
InstitulgBe Proponente: Centro Universitano de Brasilia - UNICELB
Patrocinador Principal: Financamento Prépro

DADOS DO PARECER

Himera do Parecer: 822707
Data da Relatoria: 03102014

Apresentagho do Projeto:

A presents pesquisa frata-gse de um estudo longitedinal com a participacio de 30 atistas de fulsal femining
de 18 a 21 anos de idade do Centro Universiténo de Brasilia - UNICEUB, para levantar se elas possuem
nivels adeguados de poténcla dos membros inferiores, flexdbllidade, VO2max e agilidade. Ocorrerd em &
semanas de intervengao de trelnamento pliométrico. Os resultados ser8o avallados de scordo com os
parametros de protocolos [& validados.

Objetive da Pesquisa:

Segundo o pesquisador, o objetivo primério dessa pesquisa & “analisar se o reinaments pllométrico podera
s&r bendfico para obtengao de poténcia de membros inferlores, flexbilidade, agilidade & VO2max em atfistas
do futsal’.

O objetive secundénio serd: ® anallsar as repostas pré e pds-testes dos niveds de poténcia de membros
Inferiores, flexdbilidade, agiidade e VO2max das alletas, bem como peso estatura, IMC, pressBo arterial e
dados antropométricos

Avaliacho dos Riscos e Beneficios:
Para o pesquisador, os riscos durante a pesquisa e realizagio dos testes serfo minimoes, contudo sempre
terd um profissional habllitado da prépria institulgBo para realizar o acompanhamento dos lestes.

Endarega: SEPM TOUSOT - Bloco &, sala 6.110, 1% andar

Bairre:  Solor Universitano CEF: 70780075
UF: OF Municipio: BRASLLA
Talefone: [E1)39655-1200 Fam: (B1)35966-1511 E=mail: coenite. biceScafliunicoub br

Piiginn 1 ds 03
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CENTRO UNIVERSITARIO DE
BRASILIA - UNICEUB wm

O pesquisador afirma que os beneficlos estio relacionados & contribulgio de um malor conheciments na
esfera clentifica sobre as varldvels: poténcia em membros inferiores, flexdbilidade, agilidade & VO2max .

Cortinusgiin & Panscer: 522107

Comentérios & Conshderagbes sobre a Pesquisa:
A pesquizsa & relevants & atual; poderd contribuir no melo dentifico & também nas atividades esporivas
ampliando as possibiidades da pratica do futsal feminino.

Consideragdes sobre os Termos de apresentacio obrigatdria:

O Termo de Consentimento Livre Esclarecido- TCLE aspresentou o e-mall e telefone de todos os
pesquisadores, esclareceu sobre 0s modos de aplicagho do teste & garantiu a presenga do  professor
responsdvel (pesquisadorina aplicagio desses procedimentos. O Termo de Aceite e a Folha de Rosto
atendem a Resolugio n® 466/12 do Consalho Macional de Sadde- CNS. O cronograma estd adequado e
apreseniou ficha orcamentéria.

Recomendagbes:

O CEP-UndCELB ressalta a necessidade de atencio as diretrizes &ticas naconals quanto aos incisos X1 &
1X.2 da Resoluglo 196108 CNEMS concemnenies &8 responsabllidades do pesquisador no desenvolvimento
dior projeta.

Obgervagho: Ao final da pesquisa enviar Relatdro de Finalizag8o da Pesguisa ao CEP por melo de
notiflcago de evento. O modelo encontra-se disponivel no site do UniCEUB
hietpcifwss.uniceut briinstitulcao/pesguisalfinsd30_pesquisacomiteblo.aspe, com a indicagio de “Formulinio
de Acompanhamento para Projetos Aprovados®

Conclusbdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagbes:

0= pesguisadores apresentaram as pendéncias relativas ao TCLE. Messe sentido, o presente estudo
poderd indclar sua atividades, pols estd em consondncla necessita de reajuste conforme Indicacio abalxo:
1. O TCLE apresenta telefones e e-malls dos pesquisadores; indica a presenga do pesquisador responsdvel
no decorrer da aplicaglo dos testes e esclarece os procedimentos dos testes que serfo aplicados &s
participantes da pesquisa.

Messe sentido, o presente estudo atendeu as prerrogativas da Resoluglio CMS n® 466/12 e podera ser

Enderego:  SEPN TOIFS0T - Bloco &, sala 6.110, 1% andar

Bairme:  Selor Universitiria CEP: 7O780-07S
UF: OF Municlpio:  BRASILLA
Talefene: (5130661200 Fao: |E1)3866-1511 E-mail: oormite. bioeSoaffuniceub.br

Peiginn DGl 0
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CENTRO UNIVERSITARIO DE
BRASILIA - UNICEUB wm

Mecessita Apreciacio da CONEP:
i -0 ]

Consideragtes Finals a eritério do CEP:
Protecolo previamente avallado por este CEP, com parecer N® 81952052014, tendo sido homologedo na 172
FReunido Ordingria do CEP-UnICEUE, em 3 de cwitubro de 2014.

Continuigin So Panscer: 522707

BRASILIA, 07 de Outubro de 2014

Assinado por:
Marilia de Queiroz Dias Jacome
(Coordenadar)

Endarego:  SEPH TO/SOT - Bloco &, sala 6.110, 1% andar

Bairme:  Setor Universitaro CEF: 707804075
UF: DF Municipio: BRASILLL
Telefone: (513551200 Fam: (E1)3866-1511 E-mail:  cosmite. bioeSoafluniceul.br

Piigina [0ics 0
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ANEXO IV

| S
UmniCEUB

Centro Universitario de Brasilia

CARTA DE DECLARAGAO DE AUTORIA

CENTRO UNIVERSITARIO DE BRASILIA
CURSO DE EDUCAGAO FiSICA

TRABALHO DE CONCLUSAO DO CURSO - TCC

Declaragao de Autoria

Eu, Vinicius Fonséca Néves da Silva declaro ser o autor de todo o conteldo
apresentado no trabalho de conclusio do curso de Educagado Fisica do Centro
Universitario de Brasilia - UniCEUB. Declaro, ainda, nao ter plagiado a idéia e/lou os
escritos de outro(s) autor(s) sob a pena de ser desligado(a) desta disciplina uma vez que

plagio configura-se atitude ilegal na realizagao deste trabalho.

Brasilia, 25 de Novembro de 2014.

N

Orientando

(61) 3966-1200 | www.uniceub.br | central.atendimento@uniceub.br
Unidade sede: SEPN 707/907 — CEP 70790-075 — Brasilia-DF
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ANEXO V

>
unlCE“B Diretoria Académica

Centro Universitério de Brasiia FACY Faculdade de Ciéncias da Saude

AUTORIZACAO

Eu, VINICIUS FONSECA NEVES DA SILVA RA: 21135946, aluno do
Curso de Educagdo Fisica Centro Universitirio de Brasilia - UniCEUB, autor do
artigo do trabalho de conclusio de curso intitulado “EFEITOS DO
TREINAMENTO PLIOMETRICO SOBRE A FLEXIBILIDADE EM
ATLETAS DE FUTSAL UNIVERSITARIO”, autorizo expressamente a
Biblioteca Reitor Jodo Herculino utilizar sem fins lucrativos e autorizo o professor
orientador a publicar e designar o autor principal e os colaboradores em revistas

cientificas classificadas no Qualis Periddicos — CNPQ.

Brasilia, 25 de Novembro de 2014.

Assinatura do Aluno

SEPN 707/907 - Campus do UniCEUB, Bloco 9 - 70790-075 - Brasilia-DF — Fone: (61) 3447-4129
www.uniceub.br — secretaria.facs@uniceub.br
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ANEXO VI

c—=>
UniCEUB

Centro Universitario de Brasilia

CARTA DE ACEITE DO ORIENTADOR

CENTRO UNIVERSITARIO DE BRASILIA
CURSO DE EDUCAGAO FiSICA

TRABALHO DE CONCLUSAO DO CURSO - TCC

Declaracgdo de aceite do orientador

Eu, Marcio Rabelo Mota, declaro aceitar orientar o (a) aluno (a) Vinicius Fonséca
Néves da Silva no trabalho de conclusdo do curso de Educagdo Fisica do Centro
Universitario de Brasilia — UniCEUB.

Brasilia, 12 de Agosto de 2014.

71 \
ASSINATURA

(61) 3966-1200 | www.uniceub.br | central.atendimento@uniceub.br
Unidade sede: SEPN 707/907 — CEP 70790-075 — Brasilia-DF

30



ANEXO VI

S —
UniCEUEB

Centro Universitario de Brasilia

FICHA DE AUTORIZAGAO DE APRESENTACAO DE TCC

Venho por meio desta, como orientador do trabalho “Efeito do
treinamento pliométrico sobre a flexibilidade em atletas femininas de
futsal universitario” do aluno: Vinicius Fonséca Néves da Silva autorizar
sua apresentacédo no dia 17/11 do presente ano.

Sem mais a acrescentar,

Y

3

QOrientador

(61) 3966-1200 | www.uniceub.br | central.atendimento@uniceub.br
Unidade sede: SEPN 707/907 — CEP 70790-075 — Brasilia-DF
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ANEXO Vil

]
UmiICEUB

Centro Universitario de Brasilia

FICHA DE AUTORIZAQ'AO DE ENTREGA DA VE~RSAO FINAL DO
TCC APOS BANCA DE AVALIACAO

Venho por meio desta, como orientador do trabalho: “Efeito do
treinamento pliométrico sobre a flexibilidade em atletas femininas de
futsal universitario” do aluno Vinicius Fonséca Néves da Silva autorizar
a entrega da versdo final e corrigida apés avaliagdo da banca
examinadora.

Sem mais a acrescentar,

Data: 25/11/2014

Orientador

(61) 3966-1200 | www.uniceub.br | central.atendimento@uniceub.br
Unidade sede: SEPN 707/907 — CEP 70790-075 — Brasilia-DF
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ANEXO IX

TERMO DE CIENCIA DA INSTITUIGAO

Centro de Universitario de Brasilia - UniCEUB

Eu, Daniel Vasconcelos Veloso RG: 04140-G/DF CREF, résponsével pelo
Nucleo de Esportes do UniCEUB, estou ciente e de acordo com o trabalho de
pesquisa que estard sendo desenvolvido através de testes relacionado as
variaveis proposta, com as atletas do futsal feminino.

V/Asbm e carimbo :Zbétituigéo
Daniel Vasconcelos Ve

e Aby.

Brasilia, 20 de Agosto de 2014.
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