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RESUMO

O objetivo do estudo é apresentar a relagdo entre os arremessos de handebol com a pliometria e o desempenho fisico,
nesse sentido foi construido um artigo descritivo exploratério. O handebol é um esporte coletivo com altas demandas
fisicas, técnicas e psiquica que exige do jogador uma preparaciao para manter um ritmo fisico elevado durante a
competi¢do e os treinos, ter altos niveis de forca muscular, velocidade de arremesso, alta capacidade de combinar
esfor¢os aerdbicos e anaerdbicos, além de uma preparacio técnica e psicolégica para um bom desempenho no jogo.
A medi¢ao do desempenho é um dos principais temas de estudo das ciéncias do esporte, pois desempenha um papel
fundamental no planejamento do treinamento e da competicao.
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ABSTRACT

The objective of the study is to present the relationship between handball throws, plyometrics and sports performance,
in this sense an exploratory descriptive article was constructed. Handball is a team sport with high physical, technical
and mental demands that requires the player to be prepared to maintain a high physical pace during competition and
training, have high levels of muscular strength, throwing speed, high ability to combine aerobic and anaerobic efforts,
as well as technical and psychological preparation for good performance in the game. Performance measurement is
one of the main topics of study in sports science, as it plays a fundamental role in planning training and competition.
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Desempenho fisico, pliomettia e desempenho esportivo em arremessos de handebol

INTRODUGCAO

O handebol é classificado como um
esporte de contato corporal de alta intensidade
que exige alto nivel de condicionamento aerébico
e anaerdbico', podendo ser praticado em quadra,
na areia e N0 campo com caracteristicas e regras
distintas, que permite desenvolver em seus
praticantes varias qualidades: fisica, psiquica,
sociais e morais’. Em termos de movimento,
o handebol pode ser considerado um esporte
completo porque utiliza uma rica combinagao
das habilidades motoras fundamentais e naturais
do repertdrio motor humano?, sendo um esporte
no qual os jogadores devem ser capazes de corrert,
pular, arremessar, bater, bloquear e empurrar,
entre outros*.

E um jogo esportivo coletivo de invasio
caracterizado pelo confronto entre duas equipes,
com interesses antagonicos, que disputam a posse
da bola, num espago comum e com possibilidades
de contato fisico’. Também se caractetiza pela
alternancia entre as fases (ofensiva e defensiva)
determinadas pela posse ou nao da bola e com
principios especificos’. E disputado em alta
intensidade devido as constantes mudancas de
direcao, aceleragoes repetidas, contato fisico
entre jogadores, saltos e chutes, em que o jogo
passivo ndo é permitido®.

O sucesso no handebol é determinado
por uma variedade de caracteristicas técnico-
taticas,

psicologicas, antropométricas e de

desempenho fisico’. Identificar as qualidades

mais importantes para o desempenho bem-
sucedido da equipe de handebol ¢é de grande
interesse para estabelecer quais variaveis sdao
de maior importancia no desenvolvimento
de programas de for¢a e condicionamento
ideais®. O préprio desenvolvimento do jogo
resultou em aumento das demandas fisicas,
tanto relacionadas as competi¢des quanto aos
treinos didrios’. A especificidade do handebol
implica que os jogadores devem estar preparados
fisicamente para suportar a intensidade do jogo
a0 longo de uma partida, atuando defensiva e/
ou ofensivamente'. Forca maxima, poténcia e
velocidade de arremesso sao consideradas os
principais determinantes do sucesso em jogadores

de handebol de elite!'.

METODOLOGIA

O presente trabalho se caracteriza com
um estudo descritivo exploratério. Foram feitas
buscas em base de dados a partir dos descritores:
Desempenho Fisico e handebol; Pliometria
e handebol; arremessos de handebol. Foram

utilizados como critérios de inclusao os estudos

que abordassem a tematica central.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Desempenho fisico e pliometria no
handebol

O handebol é um esporte intermitente,
que exige bons niveis de diferentes qualidades

fisicas, como resisténcia, forca, velocidade e

Revista CPAQV — Centro de Pesquisas Avangadas em Qualidade de Vida | Vol.15| N°.3| Ano 2023| p. 2



Desempenho fisico, pliomettia e desempenho esportivo em arremessos de handebol

coordena¢ao”. Em termos de desempenho, o
handebol ¢ caracterizado por diversas a¢oes de
alta intensidade durante as partidas, incluindo
saltos, aceleracOes, desaceleracbes e mudancas
de direcao®. O desempenho fisico deve ser bem
desenvolvido para atender as exigéncias do jogo,
com for¢a muscular e habilidades especificas
exigindo um desenvolvimento consideravel para
se tornar um jogador de elite!’. Essas habilidades
envolvem diferentes segmentos —corporais,
sendo necessarios altos niveis de velocidade,
agilidade, resisténcia e forca muscular para
incluir o treinamento de todo o corpo para um
desempenho fisico adequado®.

O jogo de handebol apresenta-se
altamente dinamico, onde as demandas fisicas
diferem entre categorias e func¢desl6. Os

movimentos dinamicos durante partidas e
treinamentos de handebol sdo caracterizados pelo
acoplamento de ativacido muscular excéntrico
concéntrica (por exemplo, salto e corrida).
Durante a¢ées musculares excéntricas a energia
elastica ¢ armazenada por curtos periodos e usada
durante agdes concéntricas subsequentes para
potencializar a for¢a e a poténcia'’. A capacidade
de o individuo usar o ciclo de alongamento e
encurtamento ¢ fundamental para o desempenho
em disciplinas esportivas que exigem agoes
rapidas, como corrida e salto’.

Para desenvolver uma performance
neuromuscular explosiva, pode-se aplicar o
treinamento pliométrico, considerado uma boa

escolha, pois suas estruturas de movimento sao

essencialmente semelhantes as exigidas por um
jogo de handebol’. E pratica comum no handebol
incluir exercicios pliométricos em um programa
regular de treinamento para aumentar a forca e a
poténcia dos atletas'. Esse treinamento consiste
em exercicios de salto e movimentos rapidos e
enérgicos’. O musculo muda rapidamente de um
estado flexivel (alongamento) para um estado de
encurtamento (contratilidade)’. O treinamento
pliométrico de curto prazo (ou seja, 2 a 3 sessdes
por semana durante 6 a 15 semanas) pode alterar
as propriedades de rigidez do complexo musculo-
tendao e melhorar a forga, a poténcia e a fungao
muscular dos membros inferiores em individuos
saudaveis'. A base do treinamento pliométrico
inclui o ciclo alongamento-encurtamento
(8SC), uma contracio concéntrica precedida
por um alongamento, ou seja, contracao
muscular excéntrica’. O ciclo de alongamento-
encurtamento pode ser resumido como um
aumento da capacidade dos sistemas neural e
musculotendinoso de produzir for¢a maxima no
menor tempo'®. Exercicios de salto que utilizam
o SSC parecem ser mais eficazes na melhoria dos
atributos de aptidao fisica (por exemplo, corrida,
salto, mudanca de dire¢ao) do que aqueles que
nao envolvem o SSC".

O treinamento pliometrico resulta em
uma ampla gama de adaptagdes fisiologicas e
biomecanicas distintas (por exemplo, aumento
do recrutamento de unidades motoras e taxa de
desenvolvimento de forca). Esse treinamento

indica uma melhoria de atributos distintos

Revista CPAQV — Centro de Pesquisas Avangadas em Qualidade de Vida | Vol.15| N°.3| Ano 2023]| p. 3



Desempenho fisico, pliomettia e desempenho esportivo em arremessos de handebol

relacionados a poténcia em atletas de diferentes

disciplinas, incluindo futebol, handebol e
voleibol®.
O treinamento pliométrico  parece

induzir uma melhor coordenacao neuromuscular,
levando ao aumento da produgio de forga9.
Portanto, a pliométria consiste em exercicios
que produzem for¢a muscular maxima no
menor tempo possivel. Outra razio para incluir
treinamento pliométrico adicional no plano e
programa é que a massa corporal combinada
com a forga da gravidade ¢é suficiente para seu
desempenho, sem cargas adicionais, tornando o

treinamento de facil aplicacao’.

Desempenho esportivo em arremessos
do handebol

O handebol é um esporte com altas
demandas fisicas e fisioldgicas que exige que o
jogador esteja preparado para manter um ritmo
elevado durante a competicdo, ter altos niveis
de forca muscular, velocidade de arremesso e
alta capacidade de combinar esfor¢os aerébicos
e anaerébicos’. A medicdo do desempenho
¢ um dos principais temas de estudo das
ciéncias do esporte, pois desempenha um papel
fundamental no planejamento do treinamento
e da competicao*. Alguns estudos tém relatado
que, em jogadores de handebol, além das
habilidades técnicas e taticas, as caracteristicas
antropométricas e altos niveis de forca, poténcia
e velocidade de arremesso constituem os fatores

determinantes para o sucesso competitivo®™>.

Além da velocidade e precisao do arremesso, a
altura do salto é potencialmente um importante
fator de desempenho em um arremesso com
salto, uma maior altura de salto proporciona a
qualquer jogador, independentemente da posicao
de jogo, mais oportunidades de lancamento em
funcio da posicio ou do tempo gasto no ar*.
Sendo assim, um melhor desempenho de salto
parece ser relevante a medida que as demandas
competitivas aumentam, dada a relevancia do
salto em atividades de handebol como arremesso
e bloqueio®.

Na verdade, o arremesso por cima
do brago ¢ uma das principais habilidades do
handebol que permite uma fase de jogo ofensiva
bem-sucedida. Este movimento complexo foi
definido como uma habilidade rapida (entre 0,3
a 0,4 segundos) e discreta. Quanto mais rapido a
bola for langada, menos tempo os defensores e
goleiros terdo para defender o chute®.

Os principais determinantes da velocidade
da bola de arremesso sio o tempo de movimento
em segmentos corporais consecutivos, a técnica
utilizada e, a forca e poténcia de ambos os
membros superiores e infetiores'. O arremesso
de handebol é uma habilidade de movimento
fundamental que ja deve ser desenvolvida durante
os estagios iniciais do desenvolvimento do atleta a
longo prazo®. F. uma habilidade fundamental que
os jogadores devem desenvolver para aumentar
sua proficiéncia no esporte. Os fatores basicos que
influenciam a eficiéncia do arremesso de handebol

sao a precisao e a velocidade do arremesso®’. As
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habilidades técnicas individuais, bem como a

coordenagao, também sao fatores importantes na

produgio de altas velocidades da bola™.

CONSIDERAGOES FINAIS

Sao  necessarios  maiores  estudos

que explorem as possiveis relagdes entre o
desempenho fisico, pliometria e os arremessos
no handebol, tanto em categorias de base como
adultas em ambos os sexos.

Da mesma forma, ¢ importante que
futuros estudos avaliem estados de maturacio,
experiéncia prévia, lesbes dos praticantes, tanto
a curto, médio e longo prazo na analise das

variaveis envolvidas.
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