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RESUMO

A capacidade fisica denominada resisténcia constitui-se um requisito indispensavel na
medida em que o voleibolista precisa repetir frequentemente os movimentos complexos, os
quais sao solicitados de forma rapida e de carater intenso e de curta duracdo com
intervalos nas agdes do ataque e defesa. A resisténcia de modo geral € conceituada na
literatura especializada, como capacidade psicofisica do desportista para resistir a fadiga.
Na tentativa de ampliar a gama de conhecimento sobre o tema abordado, este estudo
procurou avaliar o nivel de condicionamento fisico, no tocante a resisténcia aerdobia em
atletas masculinos de vélei de areia, utilizando o teste de Cooper. Para tanto, foi efetuada
uma avaliagdo do tipo seccional durante trés dias consecutivos, onde os resultados
mostraram um percentual satisfatério do publico alvo com a aptidao cardiorrespiratéria em
nivel MUITO BOM, segundo o protocolo utilizado. Toda a avaliagédo da aptidao fisica deve
incluir uma avaliagdo da funcdo cardiorrespiratéria. A avaliagdo foi realizada de forma
indireta, segundo o protocolo do teste de Cooper, dado que, este teste de terreno (corrida
continua durante 12 minutos), segundo varios autores, € o mais utilizado na avaliagcédo da
capacidade de resisténcia cardiorrespiratéria de grandes grupos populacionais, em virtude
de a sua aplicagao ser ndo somente simples, tecnicamente facil, baixo custo econémico,
nao invasivo, facil aplicacdo nos avaliados, como também, potencia altos valores de
validade em face de outros testes. O teste apresenta algumas limitacbes substanciais,
como nivel individual de motivacédo e capacidade de desenvolvimento de ritmo adequado
em seu decorrer. Desta forma, toda vez que, por falta de disponibilidade, seja financeira,
estrutural ou tecnoldgica, venha a ser realizada uma avaliagdo mais “simples” (como, por
exemplo, os testes de predigdo do volume maximo de consumo de oxigénio (VO2max),
deve-se conhecer, ao menos, limitacbes e possibilidades de erro envolvidas na sua
execucao e coleta de dados, quando comparadas aos exames com medida direta dos
mesmos.

Palavras — chave: Resisténcia Cardiovascular. Voleibol de Areia. Teste de Cooper.
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1. INTRODUCAO

O voleibol de areia teve sua origem na década de 1920, disputada socialmente na
praia de Santa Monica, no estado de S&o Francisco, Estados Unidos da América (EUA)
tendo chegado a Europa na década seguinte e posteriormente ao Brasil. Em 1987 foi
realizado o primeiro torneio masculino da Federacao Internacional de Voleibol de Praia
(FIVB), no Rio de Janeiro. Dados histéricos relatam que na década de 1940, disputavam-
se torneios amadores na praia de Santa Ménica onde mais tarde tentou sem sucesso
comecgar um campeonato profissional. Somente em 1970 comegaram a realizar alguns
torneios profissionais. A partir dai, o Brasil foi favorecido devido a criacdo do Circuito
Mundial, vindo a atingir o apice nos Jogos Olimpicos de Atlanta 1996, como um desporto
olimpico.

As disputas das etapas regionais do voleibol de areia no Rio Grande do Norte,
seletivas para a etapa do Circuito Estadual de Voleibol de Areia que acontece todo ano no
més de Junho na praia da Redinha - Natal/RN, onde varios atletas de estados diferentes
que vem atuando no cenario competitivo brasileiro apresentam-se com nivel de aptidao
fisica, bem elevado, serviu de inspiragao para a realizagao desse estudo.

O voleibol de dupla realizado na areia € um esporte de alta velocidade, na fase ativa
predominando o sistema anaerdbico alatico (substrato: creatina fosfato) e na pausa, o
metabolismo aerdbio. Portanto, € um esporte intermitente e aciclico, onde as acgdes
maximas ocorrem principalmente durante o rali. Segundo Arruda e Hespanhol (2008);
Marques Junior (2005), para cada cinco agbes maximas, trés sdao moderadas e
submaximas. Durante o jogo de dupla, os ataques fortes sdo os mais eficazes geralmente
as maiores incidéncias dos remates s&o na diagonal.

0 exercicio aerobico € aquele que refere-se ao uso de oxigénio no processo de
geracao de energia dos musculos. Enquanto que, exercicio anaerdbico alatico € um tipo de
atividade fisica em que predomina o fornecimento de energia por processos metabdlicos
que n&o envolvem oxigénio e tem a creatina fosfatada como principal fonte de energia. A
palavra anaerdébio, significa literalmente "sem oxigénio" ou "sem presenca de oxigénio®.

O voleibol de areia do Brasil € reconhecido como um dos melhores do mundo, tendo
como um instrumento maior o Circuito Banco do Brasil de Vélei de Praia, que completa em

2012 dezenove anos de existéncia e é considerado o melhor Circuito de Voélei de Praia do
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mundo, ndo apenas pelo nivel técnico dos seus jogadores, mas também pela infraestrutura
e organizacao colocada a disposigao dos atletas e do publico visitante.

Dessa forma, visando avaliar o nivel de condicionamento fisico dos atletas
participantes desse evento tdo importante no cenario do voleibol de praia mundial, o
presente estudo teve como objetivo avaliar a resisténcia aerdbia em atletas masculinos de
vblei de areia, tendo-se como parametro a verificacdo do consumo de VO2 aferido a partir

do teste de Cooper.
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2. MATERIAL e METODOS

Fizeram parte da populagédo analisada dezesseis atletas do género masculino, com
idades compreendidas entre os 30 e 39 anos de idade. Os atletas avaliados praticam
voleibol a mais ou menos 12 anos e realizam habitualmente 3 a 4 treinos semanais. A
avaliacao foi realizada de forma seccionada durante trés dias na pista de atletismo da
Universidade Federal do Rio Grande do norte (UFRN).

No primeiro dia da coleta de dados, compareceram cinco atletas para realizar o
teste que teve inicio as 14h00, como havia sido marcado. No segundo dia compareceram
seis atletas, e mesmo com as condicdes climaticas desfavoraveis realizaram o teste, que
teve inicio as 16horas. Por fim, ao terceiro dia os cinco atletas restantes participaram da
coleta sempre no mesmo horario.

Para a coleta dos dados os instrumentos utilizados foram: cronémetro (KADIO),
apito Fox 40, pista de atletismo da UFRN, folhas de papel A4 para anotacdes de dados,
caneta esferografica e cones para marcagao.

Utilizou-se como método avaliativo o teste de Cooper de 12 minutos onde os atletas
percorreram a pista de atletismo sem interrupgcées durante 12 minutos consecutivos
utilizando a primeira raia, sendo registrada a distancia total percorrida durante este tempo.
Foram recomendadas demarcacdes das distancias em intervalos definidos com cones ao
redor da pista para facilitar a visualizacdo e a aferigdo da distancia percorrida pelo
avaliado. Os atletas puderam correr ou caminhar, mas nunca parar. Ao final contabilizamos
o0 numero de voltas tendo como referéncia ao valor do perimetro da pista.

O teste de Cooper € um teste aplicado para se avaliar a condi¢cao fisica de uma
pessoa em um dado momento e que tem como objetivo estimar a capacidade aerdbica e o
volume maximo de consumo de oxigénio (VO max), OU seja, a quantidade maxima de
oxigénio que o corpo pode aproveitar durante um periodo realizando o exercicio fisico. No
entanto, o teste exige que o individuo corra durante 12 minutos ininterruptos e procure
percorrer a maior distancia possivel provocando ao maximo a capacidade fisica,
respiratéria e cardiovascular até leva-la a um ponto préximo do esgotamento (ARAUJO,
2000; DUARTE et al 2005; MAIOR e LIMA, 2008; SILVA, 2005). Dessa forma é Importante

ressaltar que o teste ndo € um programa de treinamento.
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Os resultados do teste de Cooper podem ser bem correlacionados com o VO2

maximo. Uma correlagao aproximada é: VOzmax = (D - 504)/45

D = distancia percorrida

Exemplo:

Distancia percorrida = 3,000 metros

Apods finalizar o teste foi comparada a distancia percorrida com as tabelas abaixo.
Como avaliagdo, Cooper estabeleceu cinco categorias: muito ruim, ruim, regular, boa e

excelente. Ex.: se em 12 minutos um homem com mais de 30 anos percorre 2.800 metros

VOzmexmi(kg.min)-1 = 3000 — 504 = 55,47

esta classificado na categoria “muito boa”.

45

Teste Cooper

Idade | Sexo | Muito Bom Bom Médio Ruim Muito Ruim
13-14 | M 2700+ m 2400 -2700m | 2200-2399m | 2100 -2199 m 2100- m
15-16 | M 2800+ m 2500-2800m | 2300-2499m | 2200 - 2299 m 2200- m
1720 | M 3000+ m 2700-3000 m | 2500-2699m | 2300 - 2499 m 2300- m
20-29 | M 2800+ m 2400-2800m | 2200-2399m | 1600 -2199 m 1600- m
30-39 | M 2700+ m 2300-2700m | 1900-2299m | 1500 - 1899 m 1500- m
40-49 | M 2500+ m 2100-2500m | 1700-2099m | 1400 - 1699 m 1400- m
50+ M 2400+ m 2000-2400m | 1600-1999m | 1300 - 1599 m 1300- m

Fonte: COOPER, 1982.
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3. RESULTADOS e DISCUSSAO

Na tabela seguinte, sdo apresentados os valores obtidos nos testes realizados.
Sendo determinado o VO2max relativo, através de um método indireto (teste de Cooper —
férmula preditiva).

Tabela 1 - Distribuicao de atleta; idade; tempo e distancia percorrida; volume
maximo de consumo de oxigénio e classificagao dos atletas segundo o protocolo de
Cooper. Natal, RN/2012.

Atleta ldade Tempo (min.) Distancia (metros) VO2max Classificagcéo
1 35 12 1.654m 25,55 Ruim
2 33 12 2.500m 44,35 Bom
3 35 12 3.354m 63,33 Muito Bom
4 32 12 3.328m 62,75 Muito Bom
5 35 12 3.267m 61,4 Muito Bom
6 32 12 3.300m 62,13 Muito Bom
7 30 12 2.500m 44,35 Bom
8 35 12 2.454m 44,33 Bom
9 32 12 1.669m 25,88 Ruim
10 31 12 1.660m 25,68 Ruim
11 33 12 3.320m 62,57 Muito Bom
12 30 12 3.240m 60,8 Muito Bom
13 33 12 1.660m 25,68 Ruim
14 34 12 1.700m 26,57 Ruim
15 30 12 3.300m 62,13 Muito Bom
16 30 12 2.450m 43,24 Bom

Cada volta na pista de atletismo = 400m
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Conforme o grafico 1, os dados obtidos com a pesquisa demonstram que em se
tratando dos niveis de condicionamento dos atletas, os mesmo se encontram relativamente
bem, uma vez que ao realizarem o teste de Cooper apenas 31% desses, foram
classificados de acordo com o protocolo de Cooper como ruins, ja que percorreram no

tempo determinado (12 min.), uma distancia inferior a 1899m.

Grafico 1 - Classificagao da aptidao cardiorrespiratéria avaliada através do teste de
Cooper nos atletas de voleibol de areia. Natal, RN/2012.
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Além do que, esse resultado pode ter sido influenciado por fatores externos. Como
por exemplo: motivagao e clima, que no momento da realizacdo do teste encontrava-se

mais frio.

Contudo, o atleta deve estar preparado para as mudangas climaticas, ja que na
maioria das vezes, as competicoes acontecem em climas desfavoraveis ao desempenho
do atleta (MARINS apud MARQUES JUNIOR, 2005).

A mudancga nas regras do voleibol exige cada vez mais aperfeicoamento constante
da preparagédo fisica do voleibolista (TEIXEIRA, GOMES, 1998). Para AGOSTINHO
(1998), o atleta de voleibol necessita de exercicios de flexibilidade, forga, resisténcia,

velocidade e agilidade.
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Grafico 2 - Distancia média percorrida pelos atletas de voleibol de areia avaliados no
teste de Cooper. Natal, RN/2012.
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Os dados apresentados no grafico 2, revelam que a distancia media percorrida
pelos atletas durante o teste de Cooper, supera a distancia minima preestabelecida por ele
(Cooper), para cada categoria e que a média geral dessas distancias ¢ 2.600 m.

Grafico 3 - Idade dos atletas de voleibol de areia avaliados do teste de Cooper. Natal,
RN/2012.
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W 33 anos
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A analise desses dados revela que a idade média dos atletas avaliados no teste de
Cooper é 33 anos.

Segundo Filin e Volkov apud Marques Junior, (2005) o fator idade avangada para o
desporto, ou seja, mais de 30 anos, talvez ndo cause danos ao desempenho atlético, o
fator relevante é como foi conduzido o treino durante todos esses anos. As vezes o atleta
mais velho apresenta melhor condi¢cdo fisica do que os demais de 20 anos. Fato
observado na Olimpiada de 1996, a dupla campea foi composta por um atleta de 36 anos
(o defensor) e outro de 24 (o bloqueador). e a dupla medalha de prata, um dos jogadores
tinha 39 anos (o bloqueador) e o outro 38 (o defensor). Ambas as duplas da final eram

norte-americanas e ha um predominio em quantidade (3 atletas) do atleta pés 30 anos.
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4. CONCLUSAO

Tendo em vista os resultados apresentados, conclui-se que os atletas de voleibol de
areia do RN apresentam aptiddo cardiorrespiratéria em nivel MUITO BOM, segundo o
protocolo utilizado. E mesmo com as condi¢gdes climaticas desfavoraveis foi possivel
constatar resultados positivos em determinados atletas o que comprova e relata MARTINS
apud MARQUES (2005), que as condigdes climaticas fazem parte de eventos ao ar livre.
Por isso se vé necessario que o atleta esteja sempre preparado para possiveis mudancas
climaticas.

Diante das dificuldades encontradas na busca por material na literatura que viesse
embasar essa pesquisa, sugere-se, a realizagao de mais estudos sobre o tema abordado,
para subsidiar novas formas de treinamento para os atletas, principalmente no ambito de

aprofundamento de aspectos relativos a condicionamento fisico.
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