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Resumo 

 

Esse estudo tem como objetivo determinar a potencia anaeróbica (máxima, mínima e media) e índice de fadiga 
de atletas seleção Chilena de punhobol, que disputaram o mundial da categoria adulto feminino no ano de 2016, 
todas as atletas se dispuseram de maneira voluntaria a realizar esse estudo, ao todo foram sete atletas que se 
submeteram ao teste RAST (Running Anaerobic Sprint Test). Das sete atletas, somente 5 completaram a prova, 
2 atletas apresentaram enjoo e não se sentiram capazes de finalizar o teste. As atletas com idade compreendida 
entre 17 e 27 anos (22 ± 5 anos), massa corporal entre 58,1 kg e 68,3 kg (63,2 ± 5 kg). Dentro das potencias 
estudas a potencia máxima foi de 382,96 (w), a mínima geral com 229,78 (w), potencia media de 282,75 (w) e 
o índice de fadiga foi de 4,04. 
 

 
Palabras Claves 

 

Punhobol – Potencia máxima – Potencia mínima – Potencia media – Ondice fadiga    
 
 

Resumen  
 

Este estudio tiene como objetivo determinar la potencia anaeróbica (máxima, mínima y promedio) e índice de 
fatiga de atletas de la Selección Chilena de Faustball, que disputaron el Mundial de la Categoría Adulto 
Femenino en el año de 2016, donde todas las atletas se dispusieron de manera voluntaria a realizar el estudio, 
sometiéndose al test de RAST (Running Anaerobic Sprint Test). De las 7 atletas, solamente 5 terminaron la 
prueba, 2 atletas presentaron mareos y no se sintieron capaces de finalizar el test. Las atletas con edad 
comprendida entre 17 y 27 años (22 ± 5 años), masa corporal entre 58,1 kg y 68,3 kg (63,2 ± 5 kg). Dentro de 
las potencias estudiadas la potencia máxima fue de 382,96 (w), a mínima general con 229,78 (w), potencia 
promedio de 282,75 (w) e o índice de fatiga fue de 4,04. 
 

 
Palabras Claves 

 

Faustball – Potencia máxima – potencia minima – Potencia media – índice de fatiga  
 
 

                                                 
1 O estudo se realizou durante um dos treinos prévios ao mundial adulto feminino. 
O processo para participar desse mundial teve o apoio do Gobierno Regional (GORE) de Los Lagos, X Región – Chile, através 
do “Fondos 2%”, a qual deixo meu agradecimento pelo apoio entregado ao processo de seleção e participação nesse mundial. 
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Introdução 
 

O punhobol (Faustball ou Fistball) é um esporte parecido com o voleibol, só que ao 
invés de seis pessoas é jogado com cinco e o campo é maior com dimensões de 50X20 m, 
nesse esporte é permitido o pique da bola no chão, tendo assim um pique para cada toque, 
sendo três toques é permitido três piques. Mas no punhobol um mesmo jogador não pode 
encostar duas vezes na bola na como no voleibol, os três toques devem ser feitos por 
jogadores diferentes. Ao invés de uma rede é colocada uma corda a 2m de altura presa a 
dois postes como no vôlei no punhobol também tem uma linha de três metros (a três metros 
do centro do campo) de onde é dado o saque2. 
 

Por se entender que o punhobol é muito similar ao voleibol, pode-se considerar que 
é um esporte intermitente, predominando no rali o sistema ATP-CP e na pausa o 
metabolismo aeróbio3. Entendendo assim que a analise de potencia anaeróbia (máxima, 
mínima e média) e índice de fadiga são importantes para melhor rendimento em este 
esporte. 

 
Sabendo que a energia para a realização do exercício de curta duração e de alta 
intensidade origina-se essencialmente das vias metabólicas anaeróbicas. A sua produção 
de energia é dominada pelo sistema ATP- CP ou pela glicólise que depende primariamente 
da duração da atividade4.  
 
 
Metodologia 
 
Participantes 
 

São 05 atletas da seleção chilena de punhobol, com idade compreendida entre 17 
e 27 anos (22 ± 5 anos), massa corporal entre 58,1 kg e 68,3 kg (63,2 ± 5 kg), selecionadas 
a participar do mundial da categoria adulta feminina no ano de 2016. 
 
Teste de R.A.S.T 
 

Para se realizar este teste seguiremos protocolos utilizados em estudos realizados 
anteriormente, para que o teste seja o mais fidedigno possível. A sequência de 
procedimentos, utilizadas em outros estudos, é esta: o atleta deve ser pesado antes do 
teste, para isso foi utilizada uma balança modelo TANITA (IRONMAN BC554), após isso 
realizar um aquecimento de 10 (dez) minutos antes da sessão de testes, o atleta deve ter 
um tempo de 5 (cinco) minutos de recuperação. Após esta sequência é dado inicio ao teste. 
O teste consiste em 6 (seis) corridas de máxima velocidade (Sprint) em 35 (trinta e cinco) 
metros de distância no menor tempo possível. A cada Sprint é verificado o tempo de cada 
intervalo. Depois de cada Sprint o atleta tem 10 segundos de descanso, para medir os 
tempos se utilizou cronometro marca New Balance (modelo N1). Todos os tempos são 
anotados e depois calculados através das fórmulas específicas do teste. O espaço utilizado 
foi o campo de grama onde ser pratica o punhobol, para o teste as atletas ocuparam tênis. 

                                                 
2 Portal São Francisco, acessado dia 10 de dezembro de 2016, 
http://www.portalsaofrancisco.com.br/esportes/punhobol. 
3 J. G. Ouellet, O voleibol. In M. Nadeau y P. Péronnet (orgs.). Fisiologia Aplicada na Atividade Física 
(São Paulo: Manole. 1985). 
4 S. K. Powers y E. T. Howley, Fisiologia do Exercício - Teoria e Aplicação ao Condicionamento e ao 
Desempenho. 3ª ed. (Barueri: Manole, 1997). 
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Fórmulas 
 
Velocidade: distância/tempo; 
 
Aceleração: velocidade/tempo; 
 
Força: peso/aceleração; 
 
Potência: A potência (P; W) para cada esforço foi obtida através do produto entre a massa 
corporal total do atleta (MC; kg) e a distancia de cada esforço elevada ao quadrado (35 m).  
 
O resultado foi divido pelo tempo de cada esforço (T; s) elevado ao cubo. 
Equação – P (W) = MC x 35² 
                              T³ 
    O cálculo da potência das seis corridas é então determinado: 
 
Potência Máxima: o valor mais alto; 
 
Potência Mínima: o valor mais baixo; 
 
Potência Média: a soma de todos os seis valores de potência, dividido por seis; 
 
Índice de fadiga: (potência máxima – potência mínima) / tempo total para as 6 (seis) corridas 
de curta distância. 
 
Resultados 
 

Os resultados obtidos (tabela 1) mostram que a atleta 3 obteve potencia máxima 
mais alta com um valor de 574,11 (w), a potencia mínima mais baixa com um valo de 182,86 
(w), potencia media de 309,90 e o índice de fadiga mais elevado com um valor de 10,53. 
 

A media geral das atletas avaliadas no quesito Potencia máxima foi de 382,96 (w), 
a mínima geral com 229,78 (w), potencia media de 282,75 (w) e o índice de fadiga foi de 
4,04. 

 
POTENCIA ÍNDICE DE 

FADIGA MÁXIMA MÍNIMA MEDIA 

Atleta 1 357,33 228,36 266,06 3,34 

Atleta 2 337,34 239,59 274,79 2,55 

Atleta 3 574,11 182,86 309,90 10,53 

Atleta 4 325,24 256,86 291,95 1,76 

Atleta 5 320,76 241,20 271,04 1,98 

     

Promedio 
geral 

382,96 229,78 282,75 4,04 

     

Tabela 1 
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No gráfico de Potencia (gráfico 1) se pode observar os níveis de potencia 

alcançados por cada atleta em cada Sprint realizado.  
 

 
Gráfico 1 

 
Discussão 
 

Com os resultados obtidos se determina que as medias das potencias das atletas 
da seleção chilena de punhobol são de máxima 382,96 watts, de mínima de 229,78 watts, 
a potencia media de 282,75 watts e o índice de fadiga é de 4,04. Apresentarão também 
uma potencia máxima “Peak” 574,11 watts e índices de fadiga variando de 1,76 a 10,53. 
 

Os resultados do teste, se comparado com outros realizados, pode ter variações 
significativas por ter sido realizado em superfícies de grama (piso característico do esporte), 
considerando que o teste de RAST é realizado, normalmente, em pista de atletismo. 
 

Seguramente mais estudos deverão ser realizados com este esporte, porem, já se 
pode ter uma ideia de qual é o nível de potencia anaeróbia de atletas da seleção feminina 
de punhobol do Chile. Outros estudos utilizando essas variáveis poderão ou não determinar 
se este estudo é compatível com todos os atletas desse esporte. 
 
 
Conclusão 
 

Os resultados obtidos nesse teste são para saber qual é o nível de potencia 
anaeróbia de atletas da seleção chilena de punhobol, não tendo referentes anteriores de 
testes desse tipo realizado com outras equipes ou seleções de punhobol, com isso se tem 
a certeza que novos estudos e teste deverão ser realizados para obter resultados 
comparativos dentro do próprio esporte, em um primeiro momento podemos determinar a 
potencia anaeróbia (máxima, mínima e media) além do índice de fadiga. 
 

Esse artigo tem como objetivo principal iniciar estudos sobre variáveis fisiológicas 
que podem determinar um bom rendimento. Acreditando que esse é o primeiro passo para 
poder desenvolver estudos mais aprofundados sobre o punhobol. 
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