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APRESENTAÇÃO

A coleção “Avaliação, Atividade Física e Saúde” tem como foco central a 
apresentação e discussão científica, construída a partir da publicação de produção 
científica relevante, abordando temáticas contemporâneas e que, por isso mesmo, 
demanda uma atenção de todos os profissionais de saúde, e especificamente aqueles 
ligados aos exercícios físicos, esportes e atividades físicas orientadas.

A produção teórica, construída com base na experiência práticas do autores, 
compõe os capítulos da obra e abordam temáticas diversificadas, que vão desde 
a performance e alto rendimento, até as questões relacionados à aprendizagem e 
desenvolvimento motor de crianças e jovens com e sem deficiências, passando pelos 
esteroides anabolizantes, modalidades diferenciadas de treinamento, diferentes 
modalidades esportivas, políticas públicas e mais uma série de assuntos de altíssima 
relevância e que fazem parte do cotidiano de todos os profissionais que lidam com o 
movimento humano nas sua múltiplas dimensões.

Porém, se por um lado a obra apresenta uma diversidade temática de alta 
variabilidade, por outro podemos afirmar com assertividade que há em todas elas, 
um eixo norteador e um elemento comum: as pessoas e a melhoria da qualidade de 
suas vidas.

Seja na dimensão esportiva, nos níveis de iniciação ou alto rendimento, ou seja 
no desenvolvimento psicomotor e na melhoria das condições de vida, independente de 
gênero, idade, ou mesmo localização física, o fato concreto é que o diferencial desta 
obra, como não poderia deixar de ser, é a preocupação com a dimensão humana 
e suas práticas  físico-esportiva-educativas, dado que nelas é que o ser humano 
humaniza-se e melhora sua condição de vida.

Com isso, seja na abordagem e discussão de políticas públicas, ou na falta 
delas, seja pela obrigação de inclusão dos excluídos do direito de ter uma vida melhor, 
a obra se propõe a contribuir com discussões pertinentes, atuais, instigadoras e, 
porque não dizer, provocativas em relação a um o que podemos fazer para que a 
sociedade brasileira alcance níveis melhores em suas condições de vida por meio da 
prática de exercícios físicos, esportes, lazer ativo ou mesmo na dimensão escolar, 
onde mais do que aprender conteúdos se aprendem valores e princípios que ecoam 
ao longo da vida. 

Dentre estes valores, e certamente esta é a crença dos autores que nos 
apresentam suas produções nesta obra, é possível construir um hábito da busca 
constante por um estilo de vida saudável, ativo e positivo, e é exatamente com isso 
que  “Avaliação, Atividade Física e Saúde” pretende contribuir teoricamente com as 
publicações que a compõem.

Na missão de oferecer uma plataforma que propicie a divulgação científica, 
a editora Atena nos presenteia com mais uma produção capaz de oferecer acesso 
à elaboração teórica baseada em experiências práticas de seus autores, criando 



com isso condições, sobretudo aos acadêmicos (estudantes) que a consomem, 
de capacitação continuada e empodeiramento (empowerment)  das suas carreiras 
profissionais criando, com isso, condições para uma entendimento sofisticado e, por 
conseguinte, a capacidade de posicionamentos e futuras prescrições e orientações 
mais consistentes e assertivas.

Em síntese, é exatamente nesse contexto que, cumprindo sua missão, se insere 
e faz sentido a publicação deste livro pela Atena Editora. Fornecer subsídios capazes 
de favorecer a construção de conhecimento a partir das interfaces de saberes de 
diferentes autores, com foco na análise pessoal crítica, com vistas à sofisticação 
progressivamente vez maior na construção de carreiras com qualidade e diferenciadas.

Desejamos a todos, boas leituras!!

Edvaldo de Farias
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RESUMO: O desempenho da velocidade e 
da agilidade dos atletas trabalhadores, vem 
a descrever o processo de treinamento, 
observando a realidade na difícil missão de 
conseguir ter rendimento, depois de um dia 
inteiro no trabalho. O objetivo geral foi analisar 
o desempenho da agilidade e da velocidade 
durante todo o período de preparação. Quanto 
a sua caracterização trata-se de uma pesquisa 
documental, observando as variáveis sobre 
os testes realizados, avaliando os resultados 
obtidos. Estes resultados sugeriram que, 
houve poucas diferenças entre o início do 

período de treinamento e posteriormente os 
testes finais. Todavia, ficou bem destacada a 
sensibilidade dos atletas quanto à disposição 
na participação das atividades e aplicação dos 
testes. Esses fatores serviram de motivação 
para todo o grupo, haja vista que o processo 
de treinamento é desgastante e a rotina diária 
de trabalho aliada ao período de preparação é 
difícil e requer muita dedicação.
PALAVRAS-CHAVE: Vôlei de praia, Velocidade, 
Agilidade, Atleta trabalhador.

PERFORMANCE OF OWRKS IN TRAINING 
SPEED AND AGILITY FOR BEACH 

VOLLEYFUNCTIONAL FITNESS IN OLDER 
WOMEN

ABSTRACT: Performance speed and agility 
of athletes workers, comes to describe the 
training process, noting the reality in the difficult 
task of achieving income, after a whole day at 
work. CELAM to analyze the performance of 
agility and speed during the entire period of 
preparation. As their characterization is a desk 
research, observing the variables on the tests, 
evaluating the results obtained. These results 
suggested that there were few differences 
between the beginning of the training period and 
subsequently the final tests. However, it became 
prominent athletes ' sensitivity with regard to the 
provision on participation of activities and tests. 
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These factors have served as motivation for the entire group, given that the process of 
training is exhausting and the daily routine of work coupled with preparation period is 
difficult and requires a lot of dedication.
KEYWORDS: Beach volleyball, Speed, Agility, Athlete worker.

1 | 	INTRODUÇÃO

Periodização é o planejamento geral e detalhado do tempo disponível para o 
treinamento de acordo com os objetivos intermediários perfeitamente estabelecidos, 
respeitando-se os princípios científicos do exercício desportivo (DANTAS, 2003).

O modelo tradicional de periodização do treinamento proposto pelo Doutor Leev 
Pavlovtchi Matveev, que se popularizou por todo o mundo e virou referência entre 
os treinadores da época, caracteriza-se pela variação das cargas de treinamento e 
dividido em três etapas: período de preparação, período de competição e período de 
transição.

O período de preparação é o que levará o atleta ao nível competitivo previamente 
estabelecido, e envolve duas etapas: a básica, durante a qual se enfatiza a preparação 
física e o componente geral do treinamento, além de haver predominância do 
volume sobre a intensidade; e a etapa específica, que se caracteriza pela ênfase 
no treinamento técnico-tático e pela predominância da intensidade sobre o volume 
(DANTAS, 2003).

No período competitivo estão o aperfeiçoamento de todos os fatores do 
treinamento que auxilia o atleta no aumento de suas capacidades de competir com 
sucesso as principais competições (BOMPA, 2002). É neste período que o atleta 
atinge sua melhor condição.

O período de transição é o período de descanso do atleta. É normal que os 
atletas de alto nível, tenham ao final deste período “fadiga fisiológica e psicológica” 
(BOMPA, 2002).

Ao longo dos anos, com todas as mudanças no esporte mundial, o modelo 
de periodização de Matveev, começa a sofrer criticas. A principal delas apontava 
que este modelo foi criado pensando nas Olimpíadas. Porém, com a evolução do 
esporte profissional, tornou-se necessário a obtenção de resultados em uma mesma 
temporada.

A partir dessa necessidade surgem novos modelos de periodização, que podem 
ser divididos em duas correntes. Em uma das correntes, os autores se baseiam no 
modelo de periodização de Matveev e uma segunda corrente, formada por autores 
altamente críticos e que desconsideram totalmente o modelo clássico.
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1.1	Velocidade

Segundo Schmid e Alejo (2002), a velocidade é mais complexa do que 
simplesmente correr o mais rápido possível; inclui, também, força muscular para 
correr, tiros curtos, movimentos rápidos em todas as direções, habilidade de reagir e 
tempo de reação, e capacidade de parar rapidamente.

Dessa forma, Weineck (2000) observa que existe uma complexa classificação 
das formas com que a velocidade se apresenta no futebol como um todo:

•	 Velocidade de percepção - por meio dos sentidos (visão, olfato, audição) 
perceber rapidamente as informações importantes para o jogo;

•	 Velocidade de decisão – decidir, no menor tempo possível, por uma ação 
efetiva entre várias possibilidades;

•	 Velocidade de movimento sem bola – realizar movimentos cíclicos e acícli-
cos em alta velocidade, entre outros fatores;

•	 Velocidade de ação com a bola – realizar ações com a bola em alta veloci-
dade.

1.2	Treinamento da Velocidade

Segundo Bompa (2002), grande parte da capacidade de velocidade é 
determinada geneticamente. Quanto maior for a proporção de fibras de contração 
rápida em relação às fibras de contração lenta, maior será a capacidade de contração 
rápida e explosiva do organismo. Entretanto, apesar da relação da velocidade com a 
genética, ela não é um fator limitante, pois os atletas podem melhorar sua capacidade 
com o treinamento. A velocidade deve ser treinada tanto no período preparatório, 
como no competitivo.

Godik e Popov (1999) consideram que o método repetitivo é o melhor para 
desenvolvimento e aperfeiçoamento da velocidade. Weineck (2000) acrescenta 
ainda, que a dosagem correta dos componentes da sobrecarga tem importância 
fundamental na utilização do método de repetição.

Segundo Bompa (2002), o treinamento de velocidade na pós-puberdade deve 
se tornar específico, relacionando-se com as exigências da modalidade praticada. 
Bompa (2002) preconiza para o período da pós-puberdade, em média, duas sessões 
semanais de treino de velocidade, com distâncias curtas de dez a trinta metros.

A recuperação entre as séries é tão importante quanto o exercício propriamente 
dito. Essa recuperação deve ser estabelecida em função do débito de oxigênio, 
girando em torno de dois a três minutos (GODIK; POPOV, 1999).

Godik e Popov (1999) afirmam ainda, que o número de repetições varia em 
função do condicionamento, quando o preparador físico detectar queda no rendimento, 
deverá interromper o exercício. O controle pode ser feito por meio da medição dos 
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tempos de corrida.

1.3	Agilidade

Para Barbanti (2003), é a "capacidade de executar movimentos rápidos e ligeiros 
com mudanças de direção". Para Schmid e Alejo (2002), agilidade é a habilidade para 
mudar os movimentos o mais rápido possível frente a situações imprevisíveis, tomando 
rápidas decisões e executando ações de modo eficiente. Segundo Oliveira (2000), 
muitas definições colocam a agilidade como inserida na velocidade, diferenciando-se 
apenas quanto às mudanças de direção.

1.4	Treinamento da Agilidade

"A agilidade desenvolve-se por meio de exercícios que exigem uma inversão 
rápida dos movimentos com participação de todo o corpo" (KUNZE, 1987, p. 140). 
O treinamento da agilidade, durante a pré-temporada, deveria ser realizado de duas 
a três vezes por semana e, durante a temporada, uma ou duas vezes por semana 
(SCHMID; ALEJO, 2002).

Segundo estudo realizado por Cunha (2003), 57% das equipes de futebol da 
categoria juvenil realizam um trabalho específico de agilidade. Isso pode ser explicado, 
pois muitos preparadores físicos não distinguem o trabalho da velocidade com o da 
agilidade, treinando as duas capacidades conjuntamente. A definição fornecida por 
Barbanti (1996) para a velocidade acíclica confirma essa afirmação, para o autor 
velocidade acíclica também é conhecida como agilidade.

2 | 	METODOLOGIA

Estudo documental, modelo descritivo correlacional.
O método de pesquisa deste objeto estudado compreende o método documental, 

onde visa maior familiaridade com o problema, envolve testes, levantamentos 
bibliográficos, entrevistas sobre essa abordagem, analises de exemplos que 
estimulem a compreensão e comparação. Quanto a sua caracterização documental, 
observam-se as variáveis sobre os testes realizados, definindo as formas de controle 
e de observação dos efeitos que essas variáveis são capazes de produzir (GIL, 1991).

População e Amostra

A população de estudo consiste na equipe de voleibol de praia, trabalhadores 
da Fábrica Coelho, em Sobral, localizada na Avenida Coronel Diogo Gomes, 156, Alto 
da Brasília, com a devida autorização desta entidade para a realização da pesquisa.

A amostra avaliada consiste de trabalhadores do sexo masculino, com idades 
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variadas de 25 a 35 anos, que trabalham na empresa citada, nos dois turnos manhã 
e tarde, em diferentes setores e cargos ordenados apenas pela jornada de trabalho 
e independente do tempo de serviço prestado como funcionário. Fazem parte deste 
grupo, os trabalhadores distribuídos nos diferentes níveis de funções e cargos, 
diferentes idades, todos do sexo masculino e que tem uma rotina de trabalho diário 
de 8hs diurna.

Os trabalhadores colocaram-se a disposição de maneira voluntária e de acordo 
com as suas disponibilidades. Excluídos da pesquisa serão os trabalhadores que 
não tiverem disponibilidade dos horários e dias para treinamento. Aqueles que não 
praticam vôlei de praia ou que não reúnam qualidades técnicas desta modalidade. 
Aos que apresentarem algum problema de saúde que os impeça de participarem 
das atividades. Também os que não realizarem as avaliações e teste inicialmente no 
começo da pesquisa. Aqueles que não manifestarem o desejo de participarem deste 
grupo, nem tão pouco dispor do desejo nesta prática.

3 | 	ANÁLISE E OBTENÇÃO DOS DADOS

Agilidade

Para a avaliação da agilidade foi utilizado o teste T-drill ou Teste do T. Foi feita 
uma marcação no chão nos pontos A, B, C, e D com giz branco, de forma visível 
às participantes. Após o sinal para o início do teste, o cronômetro (com precisão 
de décimos de segundo) foi acionado, e a participante saiu do ponto A, correndo 
de frente até chegar ao ponto B, tocando a marca com a mão direita, passando a 
deslocar-se lateralmente até o ponto C, tocando esta marca com sua mão esquerda. 
Deslocando-se para o ponto D, lateralmente, tocando a respectiva marca e voltando 
ao ponto B ainda lateralmente, tocando novamente a marca, e retornando ao ponto 
A, correndo de costas. Foram realizadas duas tentativas, com um tempo mínimo de 
descanso entre cada tentativa de 3 minutos. O menor tempo em que foi realizada a 
prova foi utilizado para a classificação do resultado. Não era permitido à atleta cruzar 
as pernas durante o deslocamento lateral.

Velocidade

A velocidade de deslocamento foi medida pelo teste de corrida de 50 metros. 
Duas marcas foram feitas no chão com o giz branco a uma distância de 50 metros 
uma da outra. O trabalhador posicionou-se a 5 metros atrás da linha de partida, e ao 
sinal saiu correndo. No momento que a participante passou pela linha de partida o 
cronômetro foi acionado, marcando-se o tempo que a mesma levou para percorrer 
os 50 metros. Foi permitida a cada voluntária a realização de duas tentativas não 
consecutivas, e foi considerado o melhor resultado para classificação.
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Para a realização da pesquisa foi aceito o convite feito pela Fábrica Coelho para 
participação no treinamento da equipe de voleibol de praia, que disputará os jogos 
dos trabalhadores. Este acordo prever a autorização para realização da pesquisa, 
utilizando a quadra de voleibol de praia durante todo o período da pesquisa, e também 
a divulgação dos resultados obtidos neste estudo.

Durante a pesquisa todas as informações obtidas serão de responsabilidade do 
pesquisador, que as manterá sob sigilo. Contudo, havendo autorização previamente 
consentida, será permitida a sua divulgação, sem que haja identificação dos 
trabalhadores pesquisados. Estas publicações poderão ser realizadas em artigo, 
revistas e outros afins.

A todos os trabalhadores que participaram da pesquisa fora encaminhado um 
termo de consentimento livre e esclarecido que conterão explicações de todas as 
ações realizadas, ficha individual, protocolos de testes, questionários de Anamnese 
e Par-Q, cópia de periodização de treinamento, enfim, todo o material utilizado para 
elaboração deste estudo. Após concordar com os termos e formalizando o interesse 
na participação da pesquisa, os trabalhadores assinaram o termo, responderam os 
questionamentos individuais, em seguida começou os procedimentos iniciais do 
estudo com a realização dos testes físicos. O projeto atendeu, a resolução 196/96 do 
Conselho Nacional de Saúde.

4 | 	RESULTADOS E DISCUSSÃO

Na tabela 1 são apresentados os resultados obtidos pelos atletas trabalhadores 
nos testes de velocidade (tempo em segundos).

Atleta 1º teste 2º teste
1 7,40 7,40
2 7,60 7,50
3 6,90 6,90
4 8,20 7,90

Tabela 1 - Resultados dos trabalhadores nos testes de velocidade.

Um dos fatores mais relevantes a observar do Quadro 1 são os resultados 
elevados nos tempos após os primeiros testes de velocidade. O tempo médio gasto 
para percorrer os 50 (cinquenta) metros do teste foi de 7,50 segundos, sendo o menor 
tempo de 6,90 segundos e o maior tempo 8,20 segundos. Segundo Matsudo (1987), 
"a corrida de 50 metros é um dos métodos mais utilizados para medir de maneira 
indireta a potência anaeróbia alática, pois os 50 metros são percorridos em torno de 
10 segundos, pico máximo do metabolismo ATP-CP"

Na tabela 2 são apresentados os resultados obtidos pelos atletas trabalhadores 
nos testes de agilidade (tempo em segundos).



Avaliação, Atividade Física e Saúde Capítulo 33 332

Atleta 1º teste 2º teste
1 9,10 9,10
2 9,50 9,40
3 8,60 8,50
4 10,10 10,0

Tabela 2 - Resultados dos trabalhadores no teste de agilidade.

No caso do teste de agilidade não foram encontradas diferenças significativas 
entre os valores médios dos testes realizados no período inicial e nos testes 
finais. Conforme estes resultados pode-se verificar que apenas algumas variáveis 
apresentaram diferenças estatísticas e, que todas as adaptações devem ser 
consideradas como positivas em relação às expectativas de treinamento.

5 | 	DISCUSSÃO

As atividades de alta intensidade podem influenciar positivamente no 
desempenho dos atletas e serão classificadas como trabalho que requer, esforço 
máximo aplicado na velocidade e agilidade. Porém, não conhecemos nenhum estudo 
especifico em que a velocidade e agilidade de atletas de vôlei de praia tenham sido 
avaliadas.

Na maioria dos estudos Júnior e Nelson (2010), as distâncias utilizadas para a 
aplicação dos testes são as mesmas utilizadas nas demais modalidades, no entanto, 
é fundamental observamos que no vôlei de praia a dimensão da quadra tem uma 
metragem de 8 por 8m e o piso da quadra é areia da praia. Analisando este espaço 
que o atleta percorre, sugere-se que a distância a ser aplicada nos trabalhos de 
velocidade e agilidade seja menor, para poder estabelecer uma melhor visão nos 
resultados e no desempenho dos atletas.

A análise dos resultados do presente estudo permite verificar uma pequena 
diferença de valores nos resultados dos testes de velocidade e de agilidade (ver 
Quadro 1 e 2). Os resultados não evidenciam muitas variações destas qualidades 
físicas, apesar de todos os atletas demonstrarem um bom nível no condicionamento 
e por já estarem inseridos numa rotina de trabalhos de desgaste elevado.

Comparando o resultado a outros estudos (NETO O; BARBIERI F; BARBIERI 
R; GOBBI L; 2009), observa-se que, para aqueles atletas que praticam este esporte 
regularmente, com o treinamento, o desempenho dos atletas é facilmente observado. 
Aquele atleta que não mantém esta rotina de treinamento verificou-se o desempenho 
inferior, o que pode indicar o benefício aos componentes avaliados em relação a 
outras modalidades e também qualidades.

Outro fator importante que pode influenciar o desempenho dos atletas é a 
herança genética, que está diretamente relacionada às qualidades essenciais para 
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a prática desportiva. Elas mostram-se como referências para o desenvolvimento das 
atividades, já que as situações requerem uma boa aptidão, bom condicionamento das 
qualidades físicas aliadas às técnicas e táticas.

Para Nelson Júnior (2010), fatores sócios ambientais, mostram a relevância que 
alguns chegam a influenciar na formação do atleta. Desta forma, tantos os fatores 
hereditários quanto os sócios ambientais fundamentam os eixos norteadores do 
desenvolvimento da criança no esporte e na prática de atividade física, uma vez que, 
considerando-se a influência familiar como micro sistema de desenvolvimento, pode 
indicar um ambiente mais propício para a prática esportiva.

Assim, concordo que essa proposta acrescentando com esse estudo que não só 
na formação, mais posteriormente, na sua fase adulta, os desempenhos do atleta no 
dia a dia das suas atividades estão diretamente relacionados com o cotidiano de cada 
um, sobretudo na ação de estabelecer na sua rotina um padrão de vida saudável.

Ainda sobre os fatores, para Almeida e Rogatto (2007), muitos de diferentes 
naturezas podem influenciar o desempenho físico. Cada qualidade física ou habilidade 
motora é influenciada por um ou mais destes fatores, em maior ou menor grau, o que 
pode explicar os resultados não satisfatórios obtidos com o treinamento. Estes autores 
referenciam Fox, Bowers e Foss (1991) que, citam como fatores que influenciam os 
efeitos do treinamento a intensidade das sessões, a frequência semanal e a duração 
dos programas.

Essa relação é extremamente importante para a análise deste estudo, pois todas 
as discussões apresentadas, estabelecem conteúdos e descrições que influenciam 
diretamente no rendimento e no desempenho, da avaliação e do treinamento destas 
qualidades.

Portanto, todas as questões levantadas foram observadas no período de 
elaboração deste estudo, algumas foram interpretadas como parte essencial, outras 
analisadas, já que afinal todas fazem parte e se relacionam, mostrando sempre os 
aspectos a serem destacados no treinamento de velocidade e agilidade.

6 | 	CONCLUSÃO

Concluiu-se que durante o período de treinamento melhorou os níveis de 
velocidade e agilidade dos trabalhadores atletas de vôlei de praia. Contudo, esse 
tipo de treinamento não terá grande alteração, se não houver uma sequência e uma 
continuidade nas atividades, já que se perde bastante tempo, na questão dos dias de 
trabalho e nos dias viajados para trabalho. Essa foi uma dificuldade relevante, mais 
que foi superada, diante da necessidade de se estabelecer um desempenho adequado 
para que os atletas pudessem participar das competições e estes obtivessem os 
resultados favoráveis.
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