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O treinamento para atletas de rendimento procura aperfeiçoar as capacidades físicas necessárias para 
a prática da modalidade específica. No caso do handebol, a capacidade cardiorrespiratória, a potência e 
a velocidade são fundamentais para que o atleta tenha um bom rendimento durante o jogo. O objetivo 
deste estudo foi investigar o efeito do treinamento físico, no período preparatório, sobre a capacidade 
cardiorrespiratória, a potência e a velocidade em atletas de handebol que disputam competições oficiais 
pela cidade de Joaçaba, SC. A amostra foi composta por 27 atletas da equipe de handebol masculino adul-
to do município de Joaçaba, SC, com idade entre 18 e 25 anos. O protocolo utilizado para investigar a ca-
pacidade cardiorrespiratória dos atletas foi o Teste de Vai-e-vem proposto por Leger e Lambert (1982). 
Para a velocidade, utilizou-se a Corrida de 30 m e para a potência, utilizou-se o Salto Vertical Parado 
(CSEP, 2004). Para a comparação das médias foi utilizado o teste “t”, considerando p<0,05. Na capacida-
de cardiorrespiratória, os atletas apresentaram uma média de 49,75 + 3,75 ml/kg/min no pré-teste, e 
de 53,68 + 4,31 ml/kg/min no pós-teste, apresentando diferença significativa entre as médias. Na velo-
cidade, a média dos atletas no pré-teste foi de 4,34  + 0,21 s e no pós-teste de 4,21 + 0,21 s. Na impulsão 
vertical foram encontrados como média 52,08 + 10,78 cm no pré-teste, e 54,54 + 10,91 cm no pós-teste. 
Conclui-se que todas as capacidades físicas avaliadas apresentaram melhora com o treinamento físico 
no período preparatório de quatro meses, porém, somente a capacidade cardiorrespiratória apresentou 
melhora com diferença significativa entre as médias.
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