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EFEITOS DO TREINAMENTO FiSICO EM ATLETAS DE ALTO RENDIMENTO NO
FUTEVOLEI

Caique de Carvalho Pimentel do Carmo?

Clebson dos Santos Mota2

RESUMO

Este trabalho teve como objetivo analisar os efeitos do treinamento fisico especifico
na preparacao de atletas de alto rendimento de futevdlei, considerando as principais
valéncias fisicas exigidas pela modalidade. O estudo foi desenvolvido por meio de
uma revisdo bibliografica de carater descritivo, utilizando artigos publicados entre
2008 e 2024 em bases como Google Scholar, PubMed, SciELO e ScienceDirect. A
selecdo considerou pesquisas relacionadas ao treinamento em esportes de areia,
desenvolvimento de forca, poténcia, resisténcia anaerbbica e adaptacoes
musculares decorrentes do treinamento especifico. Além disso, utilizou-se de forma
aprofundada o estudo tailandés de Yumangkul et al. (2023), que avaliou os efeitos
de um programa de oito semanas de treinamento de resisténcia muscular de
membros inferiores em atletas de futevélei. Os resultados gerais mostraram que o
treinamento especifico é eficaz no desenvolvimento de forca, poténcia e capacidade
anaerdbica, valéncias fundamentais para acées como saltos, deslocamentos curtos,
impulsGes e execucbes rapidas que caracterizam o futevolei. O estudo tailandés
reforcou essa evidéncia ao demonstrar melhora significativa da poténcia anaerdbica
dos atletas apGs oito semanas de treinamento direcionado. A literatura revelou ainda
que a pratica em solo instavel aumenta o recrutamento muscular e a demanda
energética, justificando intervencdes fisicas sistematizadas. Conclui-se que o
treinamento fisico especifico € essencial para atletas de alto rendimento de futevdlei,
contribuindo diretamente para o desempenho competitivo e a prevencéao de lesdes.
Estudos futuros devem ampliar amostras, padronizar testes e investigar diferentes
meétodos aplicados exclusivamente ao futevélei.

Palavras-chave: Treinamento fisico; futevélei; esporte de rendimento; atletas de
futevolei.
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1. INTRODUCAO

A preparacdo fisica é um elemento fundamental para o desempenho
esportivo, principalmente em modalidades que exigem acdes rapidas, explosivas e
repetidas. O futevdlei, surgido nas praias do Rio de Janeiro na década de 1980,
evoluiu de uma pratica recreativa para um esporte profissional, com competi¢cdes
nacionais, internacionais e grande visibilidade entre atletas amadores e de alto
rendimento. A dindmica do jogo, disputado na areia e executado com fundamentos
do futebol, exige dos jogadores um conjunto amplo de capacidades motoras e
condicionamento fisico especifico.

O futevélei é praticado em duplas e ndo possui posi¢cdes fixas. Diferente de
esportes como o voleibol, onde existem papéis definidos (levantador, libero, central),
no futevdlei as fungbes mudam continuamente durante a jogada. A cada ponto,
ambos o0s jogadores defendem, levantam, atacam e se reposicionam
constantemente. Essa alternancia faz com que os dois atletas precisem dominar
todas as habilidades técnicas da modalidade e manter alto nivel de exigéncia fisica
durante toda a partida.

A instabilidade da areia aumenta o gasto energético e exige maior forca,
poténcia, equilibrio, velocidade e resisténcia. Saltos, deslocamentos curtos,
aceleracbes rapidas e ajustes corporais constantes tornam a preparacdo fisica
especifica essencial para sustentar o ritmo de jogo, evitar lesbes e melhorar o
desempenho.

O futevblei vem ganhando grande destaque no cenario esportivo nacional e
internacional, mas ainda possui pouco material cientifico que descreva suas
demandas fisicas e métodos de treinamento ideais. Embora existam pesquisas
sobre esportes de areia, como o vOlei de praia e 0 handebol de areia, estudos
voltados exclusivamente para o futevblei ainda s&o escassos, principalmente
aqueles que avaliam de maneira detalhada o impacto da preparacdo fisica no
desempenho.

A modalidade apresenta caracteristicas especificas que justificam uma
investigagdo mais profunda. A instabilidade da areia exige maior forca de membros
inferiores; a duracéo dos ralis demanda resisténcia anaerobica; a sequéncia repetida
de ataques e defesas exige poténcia e velocidade. Assim, compreender como 0
treinamento fisico especifico atua sobre essas valéncias € fundamental para orientar

treinadores, preparadores fisicos e atletas.



Além disso, evidéncias praticas mostram que atletas que incluem treinos
fisicos estruturados evoluem significativamente em saltos, agilidade, recuperacéo e
poténcia. Portanto, a realizacao deste trabalho contribui para preencher uma lacuna
importante na literatura e para reforcar a importancia da preparacdo fisica no
futevolei de alto rendimento.

Diante disso, este trabalho tem como objetivo analisar os efeitos do
treinamento fisico especifico em atletas de alto rendimento de futevolei, destacando
como a preparacdo adequada influencia as valéncias fisicas mais exigidas na
modalidade.

2. METODOLOGIA

O presente estudo € estruturado como uma revisdo bibliografica de carater
descritivo e analitico. Para isso, foram pesquisados artigos publicados entre 2008 e
2024, com foco em treinamento fisico, esportes de areia, preparacao fisica
especifica e demandas fisiologicas do futevélei. As buscas foram realizadas nas
bases: Google Scholar, PubMed, SciELO e ScienceDirect.

Foram utilizados os seguintes descritores, isolados e combinados: “futevdlei”,
“footvolley performance”, “sports training”, “sand training”, “valéncias fisicas”,
“anaerobic power” e “high performance athletes”. Apds leitura dos titulos, resumos e
analise do texto completo, 18 artigos foram selecionados por apresentarem relacéo
com o tema.

A analise foi organizada em quadros comparativos, pois visualizamos ser
mais didatico para o entendimento do leitor, contendo: autor, temética, metodologia,
amostra e principais resultados. Apos cada quadro, foi elaborada uma discusséo
relacionando os achados com as exigéncias fisicas do futevllei. Para fins de
organizagdo da analise, os artigos selecionados nao foram apresentados de forma
cronoldgica. A distribuicdo foi realizada por eixos teméticos, agrupando os estudos
conforme as valéncias fisicas abordadas, os métodos de intervencéo utilizados e a
proximidade entre os objetivos das pesquisas. Essa forma de organizacdo permite
uma comparagdo mais coerente entre os estudos, facilitando a compreensao do
leitor sobre como cada tipo de treinamento fisico influencia o desempenho no

futevolei.



3. ANALISE E DISCUSSAO

Nesta secdo iremos apresentar nossos trabalhos selecionados para esse
estudo em quadros demonstrando similaridades e discordancias entre 0s mesmos,
logo apds os quadros apresentamos nossas consideracdes e inferéncias alinhados
com a literatura pertinente ao tema.

A literatura analisada mostra que o treinamento fisico especifico tem impacto
direto sobre o desempenho dos atletas de futevélei. Como a modalidade € disputada
em duplas sem posic¢des fixas, os jogadores realizam todas as fungfes durante a
partida, 0 que aumenta a exigéncia fisica.

Treinos de forca e resisténcia muscular de membros inferiores apresentam grande
transferéncia para os saltos, impulsGes e deslocamentos curtos. Ja o trabalho de
core auxilia na estabilidade durante movimentos em solo instavel. A pliometria
contribui para 0 aumento da poténcia, enquanto treinos intervalados favorecem a
resisténcia anaerébica necessaria para sustentar ralis intensos.

Os estudos sobre outras modalidades de areia mostram que o treinamento
especifico melhora salto, velocidade e poténcia, reforcando que estimulos
adequados produzem ganhos mensuraveis no desempenho. Quando aplicado ao
futevolei, esse conjunto de informacdes mostra que atletas que treinam de forma
estruturada tendem a apresentar ataques mais potentes, defesas mais rapidas e
maior capacidade de manter o ritmo de jogo. nossas analises serdo apresentadas a

seqguir:

Quadro 1: Treinamento em areia e forga muscular

Zapartidis et al. (2024)

Tematica Pliometria em areia aplicada a atletas

Objetivos/Metodologia | Investigou os efeitos de um protocolo de pliometria em
areia durante 6 semanas, com exercicios de saltos,
impulsdo e desaceleracdo. Pré e pos-testes de salto
vertical e poténcia dos membros inferiores.

Principais Resultados |Houve aumento significativo da altura do salto e da
poténcia explosiva dos membros inferiores, mostrando
gue a areia intensifica o estimulo pliométrico.

Impellizzeri et al. (2008)

Tematica Comparacéo entre treinar na areia e no solo firme

Objetivos/Metodologia | Estudo comparativo entre treinos pliométricos realizados
em areia e em grama, avaliando impacto, fadiga e
desempenho. Utilizou testes de salto e sprint.

Principais Resultados | O grupo que treinou na areia apresentou maior ativagao
muscular e menor impacto articular, mantendo ou
superando resultados obtidos no solo firme.

Fonte: Elaboracdo do autor (2025).



Os dois estudos apresentados no Quadro 1 contribuem de maneira
consistente para compreender como o treinamento de forca e poténcia aplicado em
ambientes de areia pode gerar adaptacdes significativas no desempenho esportivo.
O estudo de Zapartidis et al. (2024) demonstra claramente que a pliometria realizada
na areia promove um estimulo diferenciado para os membros inferiores, produzindo
aumentos relevantes na poténcia muscular e na impulsao vertical. A areia, por ser
um solo instavel e que dissipa parte da forca aplicada, exige maior recrutamento
muscular durante os saltos. Isso obriga o atleta a gerar mais forca para atingir a
mesma altura obtida em superficies firmes, aumentando o trabalho muscular e,
consequentemente, a adaptacéao fisioldégica. Esses resultados reforcam a ideia de
gue treinar na areia ndo apenas replica as condicbes competitivas de esportes de
praia, mas também intensifica 0 desenvolvimento de capacidades fisicas essenciais.

Ja o estudo de Impellizzeri et al. (2008) amplia essa discussdo ao comparar
diretamente a execucdo de exercicios pliométricos na areia e no solo firme. Os
autores identificaram que a areia proporciona maior ativacdo muscular e menor
impacto articular, o que é especialmente importante em modalidades que envolvem
repeticdo constante de saltos e deslocamentos explosivos. Por reduzir a carga
mecanica nas articulacdes, a areia possibilita que o atleta realize volumes maiores
de treino com menor risco de sobrecarga ou lesdes por repeticdo, a0 mesmo tempo
em que exige mais forca para superar a instabilidade do terreno. Essa combinacgéo
de menor impacto e maior exigéncia muscular € ideal para desenvolver poténcia
sem comprometer a integridade fisica do atleta.

Ao relacionar esses achados diretamente com o futevodlei, as contribuicdes
tornam-se ainda mais evidentes. O futevOlei exige que o atleta execute acbes
explosivas em praticamente todos os momentos do jogo, como saltos para ataques,
impulsbes para bloqueios, mudancas rapidas de direcdo e deslocamentos diagonais
para defesa. Esses movimentos dependem diretamente de forca e poténcia dos
membros inferiores. Além disso, o fato de o esporte ser praticado exclusivamente na
areia faz com que as adaptacOes identificadas pelos estudos citados sejam

totalmente transferiveis para a pratica competitiva. O atleta que treina pliometria ou
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forca na areia melhora justamente as valéncias fisicas que usara durante o jogo,
reduzindo o tempo de transic&do entre preparacéao fisica e desempenho técnico.
Portanto, os estudos analisados reforcam que o treinamento de forca e
pliometria na areia € um componente essencial para o desenvolvimento de atletas
de futevblei. As evidéncias demonstram ganhos comprovados em poténcia,
impulséo, recrutamento muscular e seguranca articular, todos fatores fundamentais
para elevar o desempenho competitivo. Essa base cientifica justifica plenamente a
incluséo sistematica desse tipo de treino na rotina de preparacao fisica de atletas de

alto rendimento da modalidade.

Quadro 2: Poténcia e explosdo muscular

Pereira et al. (2017)

Tematica Treinamento de forca e poténcia no voélei de praia

Objetivos/Metodologia Avaliar os efeitos de 12 semanas de treinos de forca e
poténcia realizados em areia, com exercicios
resistidos, saltos e sprints curtos. Pré e pés-testes de
salto vertical e poténcia.

Principais Resultados Aumento significativo de forca dos membros
inferiores, melhora da impuls&o e maior eficiéncia nos
saltos durante fundamentos ofensivos.

Souza et al. (2019)

Tematica Pliometria na areia para melhora da exploséo
muscular
Objetivos/Metodologia Aplicacdo de protocolo pliométrico com saltos,

afundos, deslocamentos e mudancas rapidas de
direcdo. Testes de poténcia e velocidade antes e
depois.

Principais Resultados Melhora expressiva da explosdo muscular e aumento
da velocidade em curtas distancias, com melhor
resposta ao estimulo neuromuscular.

Fonte: Elaboragéo do autor (2025).

Os estudos apresentados no Quadro 2 reforcam a importancia do treinamento
de poténcia para atletas que atuam em modalidades realizadas na areia,
evidenciando que exercicios especificos, como pliometria e treinos de forca
explosiva, geram adaptacdes fundamentais para o desempenho esportivo. O estudo
de Pereira et al. (2017) demonstra que um programa de 12 semanas envolvendo
exercicios de for¢ca e movimentos explosivos é capaz de melhorar significativamente
a impulsdo e a poténcia muscular em atletas profissionais de volei de praia. Como

essa modalidade também é praticada em areia e exige grande quantidade de saltos
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e mudancas rapidas de direcdo, os resultados podem ser facilmente extrapolados
para o futevélei, que apresenta demandas fisicas semelhantes.

A areia representa um terreno instavel que absorve parte da forca aplicada
pelo atleta, tornando cada salto mais exigente muscularmente. Pereira et al. (2017)
mostram que, ao exigir maior forga para gerar o mesmo movimento, a areia se torna
um ambiente perfeito para desenvolvimento de poténcia. Esse fato estd em
consonancia com o que Impellizzeri et al. (2008) defendem ao afirmar que a areia
provoca maior ativacdo muscular em comparacdo a superficies firmes devido a
instabilidade do solo e & necessidade de compensacfes biomecanicas.

O estudo de Souza et al. (2019) complementa essas descobertas ao
demonstrar que protocolos de pliometria realizados na areia proporcionam melhora
significativa da explosdo muscular e da velocidade em curtas distancias. A exploséo
muscular é uma das valéncias mais determinantes no futevélei, pois influencia
diretamente acfes como ataques, bloqueios, impulsées rapidas e deslocamentos
reativos. A velocidade em pequenas distancias também é fundamental, porque o
jogo apresenta movimentacOes curtas e intensas, exigindo que o atleta responda
rapidamente aos estimulos, especialmente durante defesas e marcacfes de bola na
rede.

Além disso, os dois estudos reforcam que treinos de poténcia exigem uma
boa preparacgéo estrutural, como mostram Bompa e Buzzichelli (2018), ao afirmarem
gue a poténcia s6 é plenamente desenvolvida quando existe uma base prévia de
forca e estabilidade. No futevélei, essa base € indispensavel, pois o atleta precisa
sustentar repetidas acdes explosivas durante longos ralis, muitas vezes em
condicdes de fadiga.

Outro aspecto importante revelado pelos dois estudos é a transferéncia direta
das melhorias fisicas para o desempenho técnico. A pliometria realizada em areia
faz com que os atletas desenvolvam maior capacidade de gerar forca rapidamente,
resultando em atagues mais potentes, movimentacdo mais eficiente e maior altura
nos saltos. No futevllei, essas qualidades determinam a eficiéncia ofensiva, a
capacidade de finalizar pontos e a habilidade de reagir rapidamente as acdes do
adversario.

Por fim, os estudos mostram que a areia pode ser usada ndo apenas como
ambiente competitivo, mas também como ferramenta de preparacao fisica, capaz de

potencializar o desenvolvimento das valéncias mais importantes da modalidade. Os
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achados reforcam que protocolos bem planejados de forca explosiva e pliometria
representam uma estratégia eficaz e necessaria para atletas de alto rendimento do

futevolei.

Quadro 3: Resisténcia anaerobbica

Santos et al. (2020)

Tematica HIIT na areia para melhorar resisténcia anaerbbica

Objetivos/Metodologia Avaliar os efeitos de 8 semanas de HIIT realizado em
areia, com sprints curtos e intervalos reduzidos. Pré e
pés-testes com Wingate e sprints de 20 m.,

Principais Resultados Melhora significativa da resisténcia anaerobica, maior
capacidade de manter intensidade e melhor
desempenho em situacdes de esforco repetido.

Cardozo et al. (2018)

Tematica Treinamento intervalado repetido (RST)

Objetivos/Metodologia Aplicacao de protocolo com sprints repetidos de 30 m,
com intervalos controlados. Avaliacdo de desempenho
anaerobico antes e depois.

Principais Resultados Aumento da tolerancia ao esfor¢o, diminuicdo da
gueda de desempenho entre sprints e melhora da
capacidade de recuperacdo muscular.

Fonte: Elaboragéo do autor (2025).

O Quadro 3 reune estudos que investigam o impacto do treinamento
intervalado de alta intensidade (HIIT) e dos sprints repetidos (RST) especificamente
sobre a resisténcia anaerdbica, uma das valéncias mais determinantes para
esportes que exigem explosdes rapidas seguidas de periodos curtos de
recuperacdo. A resisténcia anaerdbica € vital para atletas de modalidades de areia
porque, devido a instabilidade do terreno, cada deslocamento exige mais energia,
elevando a demanda metabdlica e a necessidade de uma recuperacao eficiente
entre acdes consecutivas.

O estudo de Santos et al. (2020) demonstra que a aplicacdo de um protocolo
de HIIT na areia produz melhorias significativas na capacidade anaerdbica dos
atletas. ApOs oito semanas, 0s participantes apresentaram maior tolerancia ao
esforco e melhor desempenho em testes de explosédo e poténcia anaerdbica. Esse
resultado é extremamente relevante para o futevélei, jA que o jogo € composto por
ralis curtos, intensos e repetitivos, que exigem aceleracdes, desaceleragoes,
mudancas de diregdo e saltos constantes. Assim como ocorre no futebol, o futevélei

demanda que o atleta consiga repetir acdes de alta intensidade com o minimo de
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perda de desempenho, e o HIIT € um método extremamente eficaz para desenvolver
essa capacidade.

Cardozo et al. (2018) complementam os achados ao mostrar que o treino de
sprints repetidos melhora ndo s6 o desempenho em acdes explosivas, mas também
a capacidade de recuperacdo muscular entre esforcos consecutivos. Esse ponto €
fundamental no futevdlei, pois o atleta estd sempre alternando momentos de esfor¢o
maximo, como uma corrida rapida para salvar uma bola préoxima a rede, com
momentos breves de recuperacdo. A melhora na tolerancia ao esforco significa que
0 atleta consegue manter sua capacidade explosiva mesmo conforme a fadiga se
instala, 0 que aumenta sua constancia durante o jogo.

Ambos os estudos reforcam o que Bompa e Buzzichelli (2018) defendem
sobre a importancia da periodizacdo da resisténcia anaerobica em modalidades que
dependem de explosdes rapidas. Segundo 0s autores, esportes que apresentam
acOes intensas e intervaladas devem incluir treinos com estimulos semelhantes aos
da competicéo, e o futevilei se encaixa perfeitamente nesse perfil. O HIIT e 0 RST
simulam os padrées de esforco do jogo: explosdo maxima, poucos segundos de
pausa e nova explosao.

Do ponto de vista biomecanico, a areia intensifica o trabalho muscular nas
acOes de propulsdo e desaceleracédo, fazendo com que cada sprint exija mais forca e
recrutamento neuromuscular. Isso significa que o treinamento intervalado ndo sé
melhora a capacidade anaerdbica, mas também reforca valéncias como poténcia e
forca dos membros inferiores, gerando um efeito duplo e extremamente positivo para
o desempenho no futevolei.

Em sintese, os estudos do Quadro 3 demonstram que protocolos intervalados
realizados na areia sdo fundamentais para atletas que buscam alto rendimento no
futevodlei. Eles aprimoram tolerancia ao esforgo, recuperacao entre acdes intensas e
desempenho anaerobico, caracteristicas indispensaveis no ritmo acelerado da

modalidade.

Quadro 4: Coordenacao e controle motor

Lima et al. (2016)

Tematica Treinamento coordenativo em jovens atletas

Objetivos/Metodologia Avaliar um programa de exercicios coordenativos

(escada, cones, equilibrio e controle motor) durante 6
semanas. Pré e pos-testes de equilibrio estatico e
dindmico.
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Principais Resultados Aumento significativo da estabilidade corporal, do
controle motor fino e da capacidade de resposta
motora.

Silva et al. (2018)
Teméatica Treinamento funcional na areia
Objetivos/Metodologia Aplicacdo de circuito funcional com exercicios de

core, estabilidade e mobilidade, 3x por semana
durante 8 semanas.

Principais Resultados Melhora expressiva da estabilidade do core, melhor
equilibrio, menor oscilacdo postural e melhor
coordenacao.

Fonte: Elaboragéo do autor (2025).

Os estudos apresentados no Quadro 4 reforcam que o desenvolvimento de
coordenacado, equilibrio e estabilidade corporal € fundamental para atletas que
atuam em superficies instaveis, como a areia. Tanto Lima et al. (2016) quanto Silva
et al. (2018) mostram que programas especificos voltados para o controle motor e a
estabilidade do core produzem melhorias significativas nessas valéncias, que sao
fundamentais para o desempenho esportivo em jogos que exigem mudancas rapidas
de direcdo, ajustes posturais constantes e dominio corporal durante movimentos
imprevisiveis, como é o caso do futevélei.

O estudo de Lima et al. (2016) destaca a importancia dos exercicios
coordenativos para aprimorar a comunicacdo entre sistema nervoso central e
musculatura responsavel pela estabilizacdo. O equilibrio estatico e dinamico
melhorado pelos atletas demonstra que treinos baseados em escadas de
coordenacdo, cones e superficies instaveis promovem adaptacdes neuromotoras
gue facilitam respostas mais rapidas e eficientes. Esse tipo de adaptacdo é
particularmente importante no futevblei, onde o0s atletas precisam reagir
instantaneamente a trajetorias de bola inesperadas, mudancas de direcdo e ajustes
corporais finos durante a execucéo de fundamentos técnicos.

Ja o estudo de Silva et al. (2018) complementa essa andlise ao mostrar que o
treinamento funcional na areia fortalece o core, melhora a mobilidade e incrementa a
estabilidade geral do atleta. A areia, por si s0, ja representa um estimulo desafiador
para a estabilidade corporal. O corpo precisa compensar constantemente pequenos
desequilibrios provocados pela superficie instavel. Assim, exercicios funcionais
realizados nesse ambiente potencializam essas adaptacdes, tornando o atleta mais

preparado para movimentos complexos e multidirecionais. Para atletas de futevolei,
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a estabilidade do core é fundamental para ataques, passes, recepcdes e
deslocamentos curtos e explosivos.

As descobertas de ambos os estudos dialogam diretamente com o que
Bompa e Buzzichelli (2018) afirmam sobre o desenvolvimento das valéncias fisicas:
a coordenacédo € a base para evolucdo do gesto técnico e para a execucao eficiente
de movimentos complexos. Quando um atleta possui coordenacdo e controle motor
adequados, ele reduz desperdicio energético, melhora precisao técnica e amplia sua
capacidade de reagir com velocidade e seguranca. No futevélei, isso significa maior
eficiéncia em acles rapidas como saltos, giros, amortecimentos de bola e ajustes
corporais em tempo real.

Além disso, ao analisar o futevblei como esporte de dupla, onde ambos os
atletas desempenham fun¢fes simultaneamente e precisam se ajustar as acdes do
parceiro, torna-se evidente a necessidade de controle corporal refinado. A leitura de
jogo, a movimentacdo coordenada, a recepcédo de bolas altas, quicadas ou em
efeito, bem como acbes proximas a rede, exigem equilibrio dindmico e ajustes
corporais constantes.

Portanto, os estudos apresentados confirmam a relevancia de incluir
exercicios de coordenacdo, equilibrio e treino funcional na preparacdo fisica do
futevolei. Essas valéncias oferecem suporte para todas as outras capacidades
fisicas e aumentam a eficiéncia técnica em uma modalidade extremamente

complexa em termos de controle motor.

Quadro 5: Lesdes e prevencdo no esporte

Moura et al. (2021)

Tematica Lesbes em esportes de areia

Objetivos/Metodologia Analisar prevaléncia de lesdes em 120 atletas de
esportes de areia, comparando membros inferiores e
articulagoes.

Principais Resultados Menor incidéncia de lesdes articulares devido ao
impacto reduzido da areia; prevalecem lesdes
musculares por esforco repetitivo.

Teixeira et al. (2015)

Tematica Fortalecimento e estabilidade

Objetivos/Metodologia Programa de fortalecimento do tornozelo durante 10
semanas; testes pré e pos-treino.

Principais Resultados Reducéo significativa de entorses e melhora da

estabilidade articular, com maior controle
neuromuscular.

Fonte: Elaboragéo do autor (2025).
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O Quadro 5 apresenta um tema extremamente relevante para esportes
praticados em areia: o risco de lesdes e o papel da preparacao fisica na prevencao
dessas ocorréncias. Os dois estudos apresentados reforcam que, apesar de a areia
ser uma superficie que reduz o impacto articular, ela exige elevada capacidade
muscular, especialmente nos membros inferiores. Portanto, embora o risco de
lesdes articulares seja menor, aumenta o risco de lesdes musculares se o atleta n&o
possuir uma preparacédo adequada.

O estudo de Moura et al. (2021) mostra que lesdes articulares sdo menos
frequentes na areia devido a absor¢édo do impacto, fato que protege estruturas como
joelhos, tornozelos e quadris. Entretanto, o estudo destaca um aumento nas lesdes
musculares, principalmente devido a exigéncia elevada de forca e resisténcia para
se movimentar em uma superficie instavel. Isso € particularmente importante no
futevolei, pois a modalidade exige acdes repetidas e explosivas como saltos, piques
curtos, deslocamentos laterais e mudancas rapidas de direcao.

Por outro lado, o estudo de Teixeira et al. (2015) demonstra que o
fortalecimento muscular, especialmente da regido do tornozelo, contribui de maneira
significativa para a prevencdo de entorses e melhora da estabilidade articular.
Considerando que o futevdlei envolve contato constante com a areia, que se move
sob os pés, o controle neuromuscular e a estabilidade articular tornam-se
fundamentais para evitar lesbes durante movimentos imprevisiveis.

Quando analisamos o futevblei especificamente, percebemos que a
modalidade exige que o atleta execute movimentos rapidos e precisos em condi¢cdes
instaveis. Saltos, aterrissagens, mudancas de direcdo e pigues curtos aumentam a
exigéncia muscular dos membros inferiores. Sem uma base de forca adequada,
ocorre sobrecarga e maior risco de estiramentos, contraturas e fadiga muscular
localizada. Além disso, a instabilidade do solo aumenta o trabalho dos
estabilizadores profundos, o que torna essencial incluir exercicios que desenvolvam
propriocepcao e estabilidade.

As evidéncias mostram que a preparacdo fisica desempenha papel
estratégico na reducéo de lesdes e na manutencao da performance ao longo de uma
temporada. Sem forca adequada, coordenacdo e estabilidade, o atleta apresenta

gueda de desempenho e maior risco de se machucar. Portanto, estratégias como



17

fortalecimento especifico, treinamento proprioceptivo e periodizacdo adequada

devem fazer parte da preparacéo fisica de atletas de futevolei.

Quadro 6: Desempenho esportivo geral

Oliveira et al. (2022)

Tematica Condicionamento geral

Objetivos/Metodologia Treinamento misto de forga, resisténcia e agilidade
durante 10 semanas em atletas de esportes de areia.

Principais Resultados Melhoras simultdaneas em forga, velocidade, agilidade

e resisténcia.

Brito et al. (2018)

Tematica Agilidade e velocidade

Objetivos/Metodologia Protocolo com sprints curtos, mudancas de direcéo,
saltos na areia.

Principais Resultados Aumento da velocidade e da capacidade de

aceleracdo; melhor agilidade multidirecional.

Fonte: Elaboragéo do autor (2025).

O Quadro 6 apresenta estudos que analisam adaptacbes gerais no
desempenho fisico em atletas de esportes de areia. Esses estudos sdo importantes
para compreender como o treinamento fisico estruturado pode melhorar multiplas
valéncias ao mesmo tempo, algo essencial em modalidades complexas como o
futevolei, que exige forca, agilidade, velocidade, poténcia e resisténcia
simultaneamente.

O estudo de Oliveira et al. (2022) mostra que programas de treinamento
misto, que combinam diferentes tipos de estimulos, promovem adaptacfes globais
no desempenho fisico. Isso significa que o atleta que treina forca, resisténcia e
agilidade de maneira integrada consegue melhorar suas capacidades de forma mais
eficiente. Essa abordagem é particularmente adequada ao futevolei, que exige que o
atleta seja completo, capaz de executar acdes explosivas, sustentar trocas longas e
realizar deslocamentos rapidos em todas as diregdes.

Ja Brito et al. (2018) reforcam a importancia de treinos especificos de
velocidade e agilidade, fundamentais para movimentacdes rapidas e eficientes. O
estudo demonstra que exercicios de aceleracdo, desaceleracdo e mudanca de
direcdo realizados na areia melhoram a capacidade de resposta e aumentam a
velocidade de reacdo dos atletas. Essas valéncias séo criticas no futevolei, pois o
atleta precisa se deslocar rapidamente para interceptar bolas, defender ataques

adversarios e se posicionar para finalizacoes.
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Além disso, os dois estudos ressaltam que o ambiente de areia proporciona
um estimulo natural que aumenta o recrutamento muscular e a demanda energeética,
tornando o treino mais eficiente. A areia exige maior estabilidade, for¢ca e controle
motor, o que potencializa o efeito dos exercicios realizados nesse ambiente.

Esses estudos confirmam que treinos gerais e especificos combinados podem
otimizar o rendimento dos atletas de futevdlei. A melhora simultanea de forca,
agilidade e velocidade contribui diretamente para um desempenho mais eficiente e
seguro na modalidade.

Quadro 7: Efeito de treinamento no futevolei

Yumangkul, Onsiri & Tanphanich (2023)

Tematica Treinamento de resisténcia muscular de membros
inferiores aplicado diretamente ao futevolei
Objetivos/Metodologia Avaliar os efeitos de um programa de 8 semanas de

treinamento de resisténcia de pernas, com frequéncia
de 3x por semana, além do treino habitual. Pré e pos-
teste usando poténcia anaerobica e indice de fadiga.

Principais Resultados Aumento significativo da poténcia anaerobica (p <
0.05) no grupo experimental; nenhuma mudanca
significativa no indice de fadiga. Grupos iguais no pré-
teste.

Fonte: Elaboragéo do autor (2025).

O estudo de Yumangkul, Onsiri e Tanphanich (2023) representa uma das
evidéncias mais importantes e relevantes para a preparacao fisica no futevélei, pois
€ um dos poucos trabalhos que investigam diretamente essa modalidade.
Diferentemente dos demais estudos analisados nos quadros anteriores, que
envolvem esportes de areia correlatos, este estudo trabalha exclusivamente com
atletas de futevélei, aplicando um protocolo de treinamento fisico direcionado para a
realidade da modalidade. O foco principal foi o desenvolvimento da resisténcia
muscular dos membros inferiores, valéncia extremamente importante no futevolei
devido a quantidade de saltos, deslocamentos rapidos e acdes explosivas presentes
no jogo.

O programa de 8 semanas contou com exercicios especificos de
fortalecimento e resisténcia muscular para as pernas, realizados trés vezes por
semana, além dos treinos técnicos comuns da equipe. A metodologia adotada é
coerente com o que Bompa e Buzzichelli (2018) defendem sobre a periodizagéo de

forga, que deve estar presente de maneira sistematica na rotina de treinamentos



19

para atletas de alto rendimento. A avaliacdo dos resultados foi realizada por meio do
Wingate Anaerobic Test, um dos métodos mais tradicionais e confidveis para medir
poténcia anaerdbica. O fato de os grupos apresentarem desempenho semelhante no
pré-teste reforca que as diferencas encontradas apos o protocolo séo resultado
direto do treinamento proposto.

O principal achado do estudo foi o aumento significativo da poténcia
anaerobica no grupo experimental. Essa valéncia fisica esta diretamente relacionada
ao desempenho no futevéblei, pois permite que o atleta execute acdes rapidas,
intensas e explosivas com maior eficiéncia. Saltos mais altos, ataques mais
potentes, deslocamentos mais rapidos e respostas mais &geis sdo todos
movimentos dependentes da poténcia anaerdbica. Uma melhora nessa valéncia
implica em vantagem competitiva real durante partidas, especialmente em situacées
de ralis longos e disputas proximas a rede.

Outro ponto importante € que o indice de fadiga ndo apresentou melhora
significativa, indicando que a intervencdo proposta pelos autores atuou mais
fortemente na geracdo de poténcia do que na capacidade de resistir a fadiga. Isso
nao representa um resultado negativo, mas sim uma indicacdo de que programas
complementares, como o HIIT em areia analisado no Quadro 3, podem ser
incorporados para otimizar a resisténcia anaerébica e a recuperacao entre esforgos,
caracteristicas fundamentais no futevolei competitivo.

Além disso, o estudo tailandés demonstra que treinos especificos geram
adaptacdes especificas, reforcando um dos principios classicos do treinamento
esportivo: a especificidade. O corpo se adapta diretamente ao tipo de estimulo
recebido. Como o protocolo aplicado atuou exatamente nas demandas do futevdlei,
os resultados foram positivos e transferiveis para o jogo real. Essa é uma evidéncia
forte de que a preparacdo fisica precisa estar alinhada com as exigéncias da
modalidade, e ndo seguir protocolos genéricos.

De maneira geral, os achados do estudo tailandés fortalecem a ideia de que o
treinamento fisico especifico € indispensavel para atletas de futevblei que buscam
alto rendimento. O aumento comprovado da poténcia anaerdbica significa melhora
direta em acdes decisivas do jogo. Por ser um dos raros estudos conduzidos
exclusivamente com atletas da modalidade, ele representa uma base soélida para

justificar a importancia da preparacao fisica estruturada no futevolei.
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Quadro 8: Conceitos fundamentais do treinamento esportivo aplicados ao futevolei

Bompa & Buzzichelli (2018)

Tematica Periodizac&o e organizacao do treinamento

Objetivos/Metodologia Obra que apresenta principios de periodizagéo,
métodos de desenvolvimento de forca, poténcia,
resisténcia e suas aplicacbes em diferentes

modalidades.

Principais Resultados Define parametros de carga, volume, intensidade e
planejamento que orientam o desenvolvimento das
valéncias fisicas no esporte de alto rendimento.

Dantas (2014)

Tematica Preparacao fisica e componentes do treinamento

Objetivos/Metodologia Livro que descreve valéncias fisicas fundamentais,
meétodos de treinamento e aplicabilidade pratica no
esporte.

Principais Resultados Define forca, poténcia, resisténcia, flexibilidade e

coordenacdo como pilares da preparacao fisica.
Mostra como essas valéncias se integram ao
desempenho técnico.

Fonte: Elaboragéo do autor (2025).

O Quadro 8 reune dois dos principais autores utilizados como base tedrica na
preparacgédo fisica esportiva: Bompa & Buzzichelli (2018) e Dantas (2014). Ambos
sdo fundamentais para compreender como os métodos de treinamento fisico séo
estruturados e como as valéncias fisicas devem ser desenvolvidas de maneira
organizada e progressiva. Esses autores ndo apresentam estudos experimentais,
mas fornecem o fundamento conceitual que sustenta todos o0s resultados
apresentados nos quadros anteriores.

A obra de Bompa & Buzzichelli (2018) é considerada referéncia mundial em
periodizacdo do treinamento esportivo. Ela apresenta os principios de organizacao
do treino, como carga, intensidade, volume, repouso, ciclos e progressdes, que
garantem que o atleta alcance adaptacdes positivas sem entrar em sobrecarga.
Essa abordagem é essencial para o futevblei, modalidade que exige alta demanda
fisica e que possui calendario competitivo intenso. As conclusdes dos quadros
anteriores, que mostram ganhos em poténcia, forca, resisténcia anaerdbica e
estabilidade, s6 sdo possiveis quando o treinamento respeita 0s principios de
periodizacéo apresentados por Bompa.

Ja Dantas (2014) complementa essa base ao descrever detalhadamente as

valéncias fisicas fundamentais, como forga, poténcia, resisténcia, coordenacao e
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flexibilidade. O autor explica como cada valéncia se desenvolve, quais métodos
devem ser utilizados e como elas impactam o desempenho esportivo. Essa estrutura
ajuda a entender por que os estudos aplicados, como pliometria na areia, HIIT,
treinamento funcional e fortalecimento, geraram os resultados observados nos
guadros 1 a 7. As valéncias citadas nos estudos se relacionam diretamente com as
valéncias definidas por Dantas, reforcando que a preparacdo fisica precisa ser
multicomponente e bem planejada.

Assim, o Quadro 8 fornece o alicerce conceitual que sustenta a analise dos
efeitos do treinamento fisico no futevodlei. Sem esses autores, seria impossivel
interpretar adequadamente os resultados experimentais, compreender a l6gica da
organizacado do treino e justificar cientificamente a importancia das valéncias fisicas

no desempenho da modalidade.

Quadro 9: Adaptacdes fisiologicas e desempenho muscular em esportes de areia

Gomes (2015)

Tematica Treinamento desportivo e adaptacgdes fisiologicas

Objetivos/Metodologia Obra que discute principios fisiolégicos da adaptacéo
muscular, sistemas energéticos e respostas ao
treinamento.

Principais Resultados Explica como diferentes estimulos geram adaptagdes
especificas no corpo, conectando ciéncia a pratica
esportiva.

Balasas et al. (2018)
Tematica Treinamento muscular aplicado ao voleibol de praia
Objetivos/Metodologia Investigou como exercicios especificos de forca e

poténcia influenciam o desempenho de jogadores de
voblei de praia. Utilizou testes pré e pos de salto e
poténcia.

Principais Resultados Demonstrou aumento significativo na poténcia dos
membros inferiores e no desempenho de salto,
indicando transferéncia direta para modalidades de
areia.

Fonte: Elaboracdo do autor (2025).

O Quadro 9 apresenta dois estudos que complementam a compreenséo geral
sobre os efeitos do treinamento fisico no desempenho esportivo, conectando
fundamentos fisioldgicos e evidéncias praticas de modalidades semelhantes ao
futevolei. A obra de Gomes (2015) oferece a base fisiologica para entender como o
corpo responde aos estimulos do treinamento, enquanto o estudo de Balasas et al.
(2018) fornece dados experimentais em atletas de volei de praia que sao

diretamente aplicaveis ao contexto do futevolei.
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Gomes (2015) discute em profundidade como ocorrem adaptacbes como
hipertrofia, aumento de poténcia, melhora do recrutamento neuromuscular e
desenvolvimento de capacidades metabolicas, que foram observadas ao longo dos
guadros anteriores. Esses conceitos explicam biologicamente por que treinos de
forca, pliometria, HIIT e exercicios funcionais produzem os resultados medidos nos
estudos empiricos. A poténcia anaerobica aumentada no estudo tailandés, por
exemplo, € totalmente coerente com 0s mecanismos fisiolégicos descritos por
Gomes, que mostram que exercicios que exigem explosdes rapidas estimulam
adaptacdes nas fibras musculares do tipo I, responsaveis por acdes intensas e
rapidas.

Ja Balasas et al. (2018) analisaram atletas de vélei de praia, modalidade que
compartilha caracteristicas importantes com o futevélei, como a pratica em areia, a
necessidade de saltos explosivos e deslocamentos curtos e intensos. Os resultados
mostram que programas estruturados de forca e poténcia produzem melhorias
significativas na capacidade de salto e na geracdo de forca dos membros inferiores.
Essas conclusdes sédo especialmente relevantes para o futevélei, ja que a impulsao,
0s ataques e 0s deslocamentos explosivos sdo determinantes para o desempenho
técnico da modalidade. A semelhanca entre as demandas fisicas das modalidades
torna o estudo de Balasas altamente transferivel.

Além disso, os resultados do Quadro 9 amarram de forma coerente o0s
achados dos quadros anteriores. Enquanto os estudos empiricos mostraram que
treinos especificos melhoram valéncias como poténcia, forca, agilidade e resisténcia
anaerébica, Gomes explica os mecanismos fisioldgicos por tras dessas adaptacdes,
e Balasas comprova que treinos bem estruturados em modalidades de areia
produzem os mesmos efeitos desejados no futevolei.

Assim, o Quadro 9 complementa o corpo de evidéncias mostrando que tanto
a base tedrica (Gomes) quanto os dados aplicados (Balasas) reforcam a importancia
da preparacéo fisica estruturada para atletas de alto rendimento no futevoélei.

Quadro 10: Efeitos do treinamento pliométrico e de sprint na areia sobre o
desempenho fisico e técnico

Villarreal, Bago, Becerra et al. (2023)

Tematica Pliometria e sprint na areia

Objetivos/Metodologia Avaliar os efeitos de um programa de 6 semanas de
treinos combinando pliometria, sprints curtos e
exercicios  explosivos realizados na  areia.
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Compararam pré e poés-testes de impulséo,
velocidade, agilidade e desempenho técnico.

Principais Resultados Houve melhora significativa na impulséo vertical,
aceleracdo, mudancas de direcéo e eficiéncia técnica,
com maior controle corporal e explosdo muscular. O
grupo experimental superou o controle em todos os
indicadores.

Fonte: Elaboragao do autor (2025).

O estudo de Villarreal et al. (2023) acrescenta evidéncias importantes ao
conjunto de pesquisas analisadas sobre treinamento fisico em modalidades
realizadas na areia. Embora o estudo tenha sido conduzido com atletas de handebol
de praia, suas caracteristicas fisicas e exigéncias biomecanicas sdo amplamente
comparaveis as do futevdlei, jA que ambas as modalidades dependem de acdes
explosivas, mudancas rapidas de direcdo e deslocamentos curtos em superficie
instavel. Dessa forma, os resultados apresentados ampliam e reforcam o
entendimento sobre como treinos de pliometria e sprint na areia podem contribuir
diretamente para o desempenho fisico de atletas de esportes de areia.

O programa de treinamento investigado por Villarreal et al. teve duracédo de
seis semanas e combinou sprints curtos, saltos explosivos, deslocamentos rapidos e
exercicios de alta intensidade, todos realizados na areia. Essa combinacdo de
estimulos é bastante semelhante aos padrées de esforco observados no futevélei,
gue exige impulsdo para ataques e bloqueios, aceleragcdo em pequenas distancias,
desaceleracdes rapidas e mudancas constantes de direcdo. O estudo mostrou que
essas intervencgdes provocaram ganhos significativos em impulséo vertical, agilidade
e velocidade, valéncias fundamentais para qualquer esporte que exige reatividade e
explosdo muscular.

Os resultados indicaram que o0 grupo experimental superou o grupo controle
em todos os testes, confirmando a eficacia do treinamento especifico realizado na
areia. Esse fato esta alinhado com outros estudos apresentados nos quadros
anteriores, que também apontam melhorias substanciais na poténcia e resisténcia
anaerobica apos intervengdes direcionadas. Em particular, o estudo de Villarreal
reforca que programas de curta duracdo, quando bem orientados, ja sdo capazes de
produzir modificacdes expressivas no desempenho fisico.

Além das melhorias fisicas, o estudo também avaliou o desempenho técnico

dos atletas, constatando avanc¢os na execuc¢ao das habilidades do handebol de
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praia. Isso significa que o treinamento fisico ndo apenas produz adaptacbes
fisiologicas, mas também facilita a transferéncia dessas melhorias para a pratica
esportiva real. No contexto do futevblei, isso sugere que treinos de poténcia e
velocidade na areia podem resultar em atagues mais rapidos e eficientes, maior
capacidade de resposta defensiva e melhor coordenacéo entre movimentos técnico-
motores.

Outro ponto importante do estudo € a estrutura do treinamento: exercicios que
combinam pliometria, sprints e mudancas de direcao representam exatamente o tipo
de estimulo que o futevélei demanda. Isso evidencia o principio da especificidade,
que afirma que adaptacdes fisicas sdo maiores quando o treinamento se aproxima
das condicdes reais do esporte, tanto em termos biomecanicos quanto metabdlicos.
Portanto, o programa adotado no estudo representa um modelo viavel e aplicavel a
atletas de futevolei.

Em sintese, o estudo de Villarreal et al. (2023) confirma a eficacia de treinos
combinados de pliometria e sprint em ambiente de areia, mostrando que esses
métodos melhoram impulsdo, agilidade, velocidade e eficiéncia técnica. Esses
achados complementam os estudos anteriores e fortalecem a conclusdo geral do
TCC: a preparacdo fisica especifica em areia é indispensavel para atletas de

esportes de alto rendimento, incluindo o futevdlei.

4. CONSIDERACOES FINAIS

O objetivo geral deste trabalho foi analisar os efeitos do treinamento fisico
especifico em atletas de alto rendimento de futevdlei, observando como diferentes
valéncias fisicas influenciam diretamente o desempenho da modalidade. Esse
objetivo foi alcancado por meio da revisdo bibliografica e da analise detalhada de
estudos que investigaram forca, poténcia, resisténcia anaerébica, coordenacéo,
estabilidade, prevencéo de lesdes e adaptacdes fisicas em esportes realizados na
areia, com destaque para o estudo tailandés que trabalhou exclusivamente com
atletas de futevolei.

Os resultados encontrados nos diferentes quadros demonstraram que o
treinamento especifico aplicado em solo arenoso proporciona melhorias claras no
desempenho fisico de atletas. As pesquisas analisadas mostraram ganhos em

poténcia explosiva, impulsdo, velocidade de reacao, agilidade em mudancas de
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direcdo, estabilidade articular, resisténcia anaerdbica e controle motor, todas
valéncias essenciais para as acdes repetitivas, intensas e complexas que compdem
o futevdlei. A analise do estudo tailandés reforcou essa conclusdo ao comprovar que
um programa estruturado de oito semanas de treinamento de membros inferiores
aumentou significativamente a poténcia anaerdbica dos atletas, evidenciando que
intervencgdes direcionadas geram resultados mensuraveis e transferiveis para o jogo
real.

Apesar dos avancos observados, o estudo apresentou algumas limitacdes. A
literatura cientifica especifica sobre futevdlei ainda é escassa, 0 que exige que
muitas analises se apoiem em esportes de areia correlatos, como vélei de praia,
futebol na areia ou handebol de praia. Além disso, muitos estudos utilizam amostras
pequenas, dificultando generalizac6es mais amplas. Outro ponto limitante foi a falta
de padronizacdo nos meétodos de avaliacao fisica, ja que diferentes pesquisadores
utilizam testes variados, o que dificulta comparacdes diretas entre estudos.

Com isso, identificam-se importantes lacunas que podem ser exploradas por
pesquisas futuras. Estudos mais robustos sobre o futevolei, com amostras maiores e
protocolos de treinamento especificos, sdo necessarios para ampliar o conhecimento
sobre as demandas fisicas reais da modalidade. Pesquisas que investiguem
combinacdes de métodos, como forca + HIIT, pliometria + funcional, ou resisténcia
anaerobica + coordenacdo, podem oferecer evidéncias mais solidas sobre como
estruturar a preparacao fisica ideal. Também ha necessidade de estudos
longitudinais que avaliem o impacto do treinamento em uma temporada completa,
bem como pesquisas que aprofundem relacbes entre desempenho fisico,
desempenho técnico e risco de lesdes no futevdlei.

Conclui-se que o treinamento fisico especifico € indispensavel para o
desenvolvimento de atletas de alto rendimento no futevdlei. Os resultados mostram
que intervengBes bem planejadas, alinhadas as exigéncias da modalidade,
contribuem para elevar o desempenho competitivo, reduzir o risco de lesdes e
aprimorar valéncias fundamentais para a pratica em alto nivel. Esse conjunto de
evidéncias reforca a importancia de que treinadores e preparadores fisicos adotem
programas estruturados, progressivos e diretamente conectados as demandas reais

do jogo.
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