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APLICAGAO DE UM TREINAMENTO PLIOMETRICO PARA MELHORIA DO SALTO VERTICAL
EM JOGADORAS DE BASQUETEBOL DE 13 E 14 ANOS

RESUMO

No basquetebol, além do trabalho especifico
das habilidades motoras, técnicas e taticas
préprias do jogo, h& de cuidar dos aspectos
diretamente relacionados com a forca
muscular, que se assume, como uma
capacidade importante para aumentar o
rendimento dos jogadores, principalmente
guando se refere a forca explosiva de
membros inferiores. O objetivo do presente
estudo foi avaliar a eficacia de um treino
pliométrico para melhoria do salto vertical e da
velocidade em jovens basquetebolistas. O
grupo estudado foi composto por 14 jovens
basquetebolistas do sexo feminino (idade 13 e
14 anos). O programa do treinamento
pliométrico contou com saltos no lugar, saltos
com deslocamento, saltos em profundidade e
saltos com carga adicional, com duragcdo de
oito semanas e uma frequéncia de trés vezes
por semana, simultineo com o0s treinos
regulares de basquetebol e na segunda fase
da periodizagdo. As atletas foram testadas no
pré e pos-treino, nos testes de pular e alcangar
de Sargent e Forward-Backward de resisténcia
de velocidade. Os resultados obtidos foram
analisados utilizando-se, média, desvio padrédo
e porcentagem e o teste-t para analise de
medidas repetidas (p<0,05) e demonstraram
que esse tipo de treinamento promove um
incremento suficiente das capacidades fisicas
de forca explosiva (impulsdo vertical) e
velocidade nas atletas, consequentemente em
seu nivel de jogo.
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ABSTRACT

Pliometric training to improvement of vertical
jump in basketball players between 13 and 14
years old.

In basketball, besides the motor work, proper
techniques and tactic skills to this game,
related to muscular strength, which assumes
being a very important capacity to increase
basketball players performance, mainly when it
refers to explosive strength of the inferiors
members. The aim of the present study was to
evaluate the efficacy of one plyometric training
to improve of vertical jump and of velocity in
young athletes of basketball. The studied
group was composed by 14 young female
athletes of basketball (between 13 and 14
years old).The plyometric training program
counted with jumps in the place, jumps with
dislocation, deep jumps and jumps with
additional weights, which lasted eight weeks
and a frequency of three times a week,
simultaneously with the regular basketball
practice and in a second periodic stage. The
athletes were tested before and after-training,
in tests vertical jump of Sargent and the
velocity test of Forward-Backward. The results
gotten were analyzed using average, shunting
line standard and percentage and the
repeated-measures t-test (p<0,005) and
demonstrated that this type of training
promotes a sufficient increment of the physical
capacities of explosive strength (vertical
impulsion) and velocity and in the athletes,
consequently in its level of game.

Key Words: Basketball. Vertical Jump.
Plyometric.
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INTRODUCAO

Dentro do processo de treinamento
das capacidades fisicas, o desenvolvimento da
poténcia muscular esta relacionado com o jogo
de basquetebol. Portanto grande parte dos
treinamentos esti baseada no
desenvolvimento da forca explosiva. A
melhoria da forca e poténcia muscular dos
membros inferiores de um atleta aumenta sua
capacidade de salto vertical (Francelino,
2007).

A capacidade de saltar é uma das
mais importantes para o aprimoramento fisico
no basquetebol (Cesare, 2000), pois esse tipo
de capacidade permite que o atleta tenha
maiores chances de ser bem sucedido no
jogo, como por exemplo, durante o rebote, no
arremesso, bandeja e bloqueio, e
provavelmente nos sistemas taticos aplicados
ao basquetebol (Moraes, 2003).

O treinamento pliométrico tem-se
revelado imprescindivel e integrante ao regime
de treino normal para se atingir um nivel
elevado de forca explosiva. Baseia-se na idéia
do denominado ciclo de alongamento-
encurtamento (CAE) (Komi, 1984) cujo
componente elastico de um determinado grupo
muscular ao ser precedido por uma acdo
excéntrica  (pré-alongamento) na acao
concéntrica resultante, geraria uma forca
maior (acumulo de energia potencial elastica)
(Zatsorsky, 1999).

Podendo assim dizer que quanto mais
rdpida a execucdo e menor o tempo de
contato com o solo, maior é a reutilizacdo da
energia elastica, gerando assim um melhor
desempenho no salto.

Verkhoshanski (1996) relata que a
forma mais simples, acessivel, comum e
eficiente de utilizacdo do método de choque
(treinamento pliométrico), € o impulso vertical
com os dois pés, apés o salto profundo de
uma altura criteriosamente determinada. Tal
metodologia de treinamento parece ser um
excelente meio para desenvolver a capacidade
de salto, a forca rapida e maxima e também a
capacidade reativa dos musculos das pernas
(Verkhoshanski, 1996).

Além dos beneficios das sessfes de
salto em profundidade, a pliometria é de facil
aplicabilidade e baixo custo, tornando-se
atraente para os preparadores fisicos em geral
(Santo, 1997).

7

O treinamento pliométrico é uma
atividade segura, benéfica e agradavel para
criangcas e adolescentes desde que bem
planejado e supervisionado.

Além disso, a participagcdo em um
programa de treinamento pliométrico durante a
pré-temporada pode diminuir o risco de lesdes
durante toda a temporada (Falgenbaum,
2001).

O objetivo deste estudo foi verificar as
respostas a um programa de treinamento de
saltos sobre a impulsédo vertical e a resisténcia
anaerodbia de jovens atletas.

MATERIAIS E METODOS

A amostra foi constituida de 14 jovens
do sexo feminino com idade média de 13,28 +
0,63 anos, peso de 51,71 + 9,11kg, altura de
1.61 + 6,77m, percentual de gordura de 22,71
+ 4,93, participantes de uma equipe de
treinamento de basquetebol, categoria mirim.

Todas as participantes eram
saudaveis, sem histérico de problemas fisicos
e se encontravam, no ponto de vista
maturacional, nos estagios 3 e 4 das tabelas
de referéncias dos caracteres secundarios de
Tanner (1962).

Foram autorizadas pelos pais ou
responsaveis a participarem do estudo, os
quais assinaram um termo de Consentimento
Livre e Esclarecedor.

As atletas foram submetidas a um
programa de treinamento pliométrico com
duracdo de oito semanas em conjunto com o0s
treinos técnicos e téticos da equipe. Todos os
trabalhos foram realizados em uma quadra
poliesportiva, utilizando um plinto (01, 02 e 03
gavetas), barreiras de 40 cm, banco sueco,
cones de 20 e 40 cm, fita adesiva, trena
métrica, cronémetro, assoalho de borracha de
dois cm e saco de areia de 5 kg.

Testes de Desempenho

O salto vertical das atletas foi avaliado
antes e apos o treinamento pliométrico. O
teste do salto vertical (SV) utilizado foi o contra
movimento com auxilio dos bracos.

A altura do salto reflete a diferenca
entre o alcance de uma pessoa ereta com o
membro superior dominante estendido acima
da cabeca e a altura vertical maxima que
consegue alcancar ao saltar. Cada atleta
executou 3 saltos com intervalo de 30’ entre
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eles, sendo apenas computado o melhor
resultado.

Também foi realizado teste de
resisténcia anaerébia, protocolo Forward-
Backward (Borin e colaboradores, 2003) antes
e apb6s o programa de treinamento de
pliometria, para avaliar se existia uma relacéo
do treino com a resisténcia anaerdbia das
atletas.

Apbs um aquecimento especifico para o
teste (Leite e colaboradores, 2012) as atletas
foram instruidas a percorrer as distancias de 9,
3, 6, 3, 9 e 5 m no menor tempo possivel, com
movimentos de ida e volta, tendo 10 segundos
de intervalo para a nova repeticdo que

totalizaram seis ao final (Borin e colaboraodres
2003).

Foi determinado o tempo de cada
repeticdo para célculo da velocidade de cada
repeticdo e da maxima, média e minima,
entendidas como maior gerada entre todas, a
média entre elas e a menor gerada
respectivamente, determinadas pela seguinte
férmula (1):

Velocidade = distancia/tempo (1)

Junto a isso foi determinado a queda
percentual do desempenho das atletas durante
o teste, entendido aqui como indice de fadiga,
determinado pela seguinte formula (2):

indice de Fadiga = (velocidade méaxima - velocidade minima) x 100 (2)

velocidade maxima

Plano de Treinamento pliométrico

O treinamento foi desenvolvido junto &
fase preparatérias da periodizagéo
(preparatorio especial) (Benelli, 2006) com
duracédo de oito semanas e frequéncia de trés
treinos por semana, subdividido em trés
programas de treinos distintos (Quadro um).

A forma de organizacdo proposta foi a
do treino em circuito para todos os programas
(Figuras 3, 4 e 5).

A intensidade deste treino foi
determinada pela percepcdo subjetiva de
esforgo (escala de 0 a 10) como proposto por
Foster (1998) demonstrando alternativa

valida para o controle do treinamento (Borin,
Gomes, Leite, 2007; Leite e colaboradores,
2012).

As atletas deveriam responder em
média 5 na escala,que é um percentual de
seguranca para jovens atletas. Um exemplo foi
0 numero de séries, que inicialmente foi
aplicado 4 séries, que indicou um grau de
cansaco elevado,sendo entdo o treino
ajustado para 3 séries.

Outro exemplo foi da carga adicional
nos ombros, com peso de 40% do maximo dos
agachamentos com barra (Verkhoshanski,
1996) que correspondeu a 10 kg, tendo que
ser modificada para 5 kg, para néo influenciar
na técnica dos saltos.

Quadro 1 - Organizacéo dos programas de treino.

ORGANIZACAO PROGRAMA DE PROGRAMA DE PROGRAMA DE
TREINO 1 (PT1) TREINO 2 (PT2) TREINO 3 (PT3)
TIPO Treino de saltos (TS) Saltos em profundidade Saltos com cargas
adicionais nos
ombros
DURACAO 2 semanas 3 semanas 3 semanas
FREQUENCIA 3X/Semana 3X/Semana 3X/Semana
SERIES 3 3 3
PAUSA
entre exercicios 15”/30” 60”/90” 60"/90”
entre séries 1 34 34
MATERIAL Banco sueco (alt.30 cm) Caixas de madeira (alt.40 | Sacos de areia (5
Barreiras (alt. 40 cm) cm); caixa de madeira | kg), nas costas
Suportes de madeira (alt. 70 cm) Caixas de madeira
(alt. 40 cm); idem
PT1
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Quadro 2 - Exercicios realizados.

n.l

6 saltos laterais e “sprint”,
no plinto uma altura

6 saltos, de cima da caixa de
madeira 40 cm, salto em
profundidade, saltando logo em
seguida o mais alto possivel

5 barreiras, saltando
com os dois pés ao
mesmo tempo

n.2

15 saltos sequentes com
os dois pés ao mesmo
tempo

6 saltos, de cima da caixa de
madeira de 40 cm, pro chdo e
logo em seguida pra cima de
outra caixa de madeira de 40 cm
e termina saltando mais alto
possivel

8 saltos, em uma altura
do plinto, saltos laterais
trocando a perna de
apoio

n.3

Passada saltada- 4
apoios em cada pé

6 saltos, de cima da caixa de
madeira de 40 cm, saltam em
profundidade, saltando logo em
seguida o mais alto possivel
executando meio giro no ar.

8 saltos (4 laterais e 4
frontais), com os dois
pés ao mesmo tempo.

n.4

5 barreiras, saltando com
0s dois pés ao mesmo
tempo

6 saltos, de cima da caixa de
madeira de 70 cm, salto em
profundidade, saltando logo em
seguida para cima da caixa de 40
cm e termina saltando o mais alto
possivel

10 saltos sobre duas
caixas de madeira de 40
cm
Salta para cima de uma
caixa, salta pro chdo,
salta para cima da outra
caixa e termina saltando
0 mais alto possivel

n.5

10 saltos tocando ambas
as maos na redinha de
basquete, saltando com
0s dois pés ao mesmo

tempo

n.6

8 saltos (4 laterais e 4
frontais), com os dois pés
ao mesmo tempo
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Exercicio n.1 (PT1)

Exercicio n.3 (PT1) Exercicio n.4 (PT1)

Exercicio n.5 (PT1) Exercicio n.6 (PT1)

Figura 1 - Programa de treino 1 (PT1)
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Exercicio 1 (PT2) Exercicio 2 (PT2)

Exercicio 3 (PT2) Exercicio 4 (PT2)

Figura 2 - Programa de treino 2 (PT2)

Exercicio 1 (PT3) Exercicio 2 (PT3)

Exercicio 3 (PT3) Exercicio 4 (PT3)

Figura 3 - Programa de treino 3 (PT3) (carga adicional nas costas, saco de areia)
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Procedimentos estatisticos

Os resultados obtidos, através das
variaveis mensuradas, foram tratados
estatisticamente, aferindo-se valores de média
e desvio padrao para o conjunto de dados.

A andlise estatistica foi desenvolvida
por meio do Teste- t de Student para amostras
em par para médias, adotando valores para
p<0,05 como resultado estatisticamente
significante.

Os dados sdo apresentados como
média + desvio-padrdo. Para verificar a
existéncia de rela¢gbes entre os dados utilizou-
se o coeficiente ® de correlagdo de Pearson,
como proposto por Norman e Streiner (1994).

RESULTADOS

A partir dos dados coletados foram
construidas as tabelas 1 e 2. A Tabela 1
aponta dados coletados antes e ap6s o
treinamento das 14 atletas, como Velocidade
maxima (Vmax), média (Vmed) e minima
(Vmin) medidas em m/s, o indice de Fadiga
(IF) entendido aqui como a perda percentual
de poténcia durante o teste Forward-Backward
e o Salto vertical (SV) determinado em cm,
representando a impulséo das atletas.

Os dados sédo apresentados em
valores médios com seus respectivos desvios
para as diferentes varidveis avaliadas. A
comparacao entre os dados foi feita pelo teste
T de Student, onde se destaca a melhora
significativa em todas variaveis analisadas.

Tabela 1 - Desempenho das atletas antes e apds o treinamento

Variavel Pré-treinamento P&s-treinamento Nivel de significancia

Vmax (m/s) 3,02+0,16 3,27 £ 0,17 p < 0,001

Vmed (m/s) 2,90 + 0,16 3,17+ 0,18 p < 0,001

Vmin (m/s) 2,79+0,17 3,09 + 0,19 p < 0,001

IF (%) 7,40 + 3,80 5,40 £ 3,00 p <0,05

SV (cm) 33,93+4,81 37,64 + 3,79 p < 0,001

Tabela 2 - Correlagdo entre as variaveis do estudo.
VmaXantes Vmedantes Vminantes %IFantes SVantes Vmaxpés Vmedp()s Vminp()s %IFpés

Vmedgnes 0,91*
VMingyes  0,75* 0,95*
%IF 4ntes 0,17 -0,25 -0,53
SVantes 0,34 0,44 0,49 -0,30
Vmaxpss  0,69* 0,66* 0,54* 0,08 0,60*
Vmedyss  0,65* 0,71* 0,63* -0,12 0,61* 0,93*
Vminges 0,61* 0,72* 0,65* -0,19 0,59* 0,85* 0,98*
%IFpss -0,04 -0,28 -0,35 0,50 -0,14 0,03 -0,34 -0,50
SVyes 0,25 0,36 0,43 -0,33 0,98* 0,55* 0,55* 0,53 -0,11

Legenda: * para p < 0,05.

Nota-se que houve uma otimizagao
dos resultados, principalmente nas variaveis
de velocidade onde se constata que a
velocidade minima (Vmin) pos-treinamento,
obteve valores maiores que a velocidade
méxima (Vméx) antes do treinamento.

O salto vertical obteve um acréscimo
de 3,7lcm pos-treinamento, em média e o
percentual do indice de fadiga (%IF) declinou
em 2%, o que nos diz que as atletas cansaram
menos no teste de resisténcia de velocidade.

Para os valores da varidvel de
impulsédo vertical (em cm), foi encontrada no

pré-treino uma média de 33,92 + 4,81 e no
pés-treino uma média de 37,64 + 3,79, valores
com diferenca significante (p< 0,05). As atletas
apresentaram no pré —treino uma velocidade
de 3,02+ 0,16m /s e no pés- treino 3,27 +
0,17m /s, mostrando a correlagdo do treino
pliométrico com a velocidade, valores com
diferenca significante (p< 0,05).

Quanto ao indice de fadiga (%IF) no
pré- treino de 7,4 + 3,8% e pos- treino de 5,4 +
3,0%, ou seja, melhoraram sua resisténcia
anaerobbia, valores com diferenca significante
(p <0,05).
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A relacdo entre as varidveis pode ser
verificada na tabela 2, onde através do
coeficiente de correlacdo de Pearson se
verifica correlagbes importantes, como entre
Vmax antes e Vmax pos e entre o SV antes e
apos o treinamento.

DISCUSSAO

O basquetebol é uma modalidade
esportiva com habilidades e capacidades bem
definidas, sendo que os trabalhos feitos
podem ser quantificados. As capacidades de
velocidade, salto e poténcia estédo intimamente
ligadas ao jogo, e por essa razdo, 0s
programas de treinamento devem usar testes
para mensurar essas capacidades durante o
treinamento da modalidade (Moraes, 2003).

Observa-se que o0 treinamento
pliométrico aliado ao treinamento de quadra foi
benéfico para as atletas, pois todas as
variaveis melhoraram estatisticamente (tabela
3).

O treinamento pliométrico aplicado
(saltos verticais variados) teve grande
influencia na melhoria da impulsédo das atletas.
Tal feito € explicado por Hollmann e Hettinger
(2005) quando explicam os efeitos da
especificidade do treinamento.

A adaptacdo muscular deve-se
principalmente as caracteristicas do esforco
metabdlico decorrente do exercicio pliométrico
que ativa o0 metabolismo anaerébio para a
geracdo de movimentos rapidos e de maior
forca (Mcardle, Katch e Katch, 2011).

Por ativarem a mesma atividade
metabdlica, existe uma correlacdo da
pliometria (saltos verticais) com a resisténcia
anaer6bia e a valéncia fisica velocidade
(Badillo, Ayestaran, 2001; Weineck, 1999) que
pode variar de precaria a boa, dependendo da
natureza dos testes (Mcardle, Katch e Katch,
2011).

A relacdo bastante significativa entre
0s escores do teste de salto vertical e os
escores do teste de resisténcia de velocidade
em nosso estudo indica uma boa inter-relacéo
das capacidades.

Ao considerarmos a faixa etéria
trabalhada e seu estdgio maturacional, o que
se constata € que a puberdade representa a
idade da maior treinabilidade das
caracteristicas condicionadas (forca,
resisténcia e velocidade), (Weineck, 1991).

O periodo pubertario parece ser mais
propenso a aumentos consideraveis de forga,
sobretudo pela maior producdo de horménios
anabdlicos (Carvalho e Carvalho, 1996).

Segundo Wilmore e Costil (2001)
essas melhoras na habilidade motora das
meninas, sao resultantes, sobretudo do
desenvolvimento dos sistemas neuromuscular
e enddcrino.

Além do conhecimento prévio sobre as
particularidades e caracteristicas do
crescimento dos jovens  atletas, a
sistematizacdo e organizacdo da periodizagéo
desportiva por parte dos técnicos e ou
preparadores fisicos, a partir de referéncias
tedricas e metodologias do treinamento,
adquiri também relevante importancia para o
desenvolvimento individual e coletivo da
equipe (Benelli e colaboradores, 2006).

O gue se constata, de um modo geral,
€ que os autores da bibliografia consultada
(Santo e colaboradores, 1997; Moraes, 2003,
Francelino, 2007) obtiveram melhorias nos
valores da impulsdo vertical utilizando
exercicios semelhantes ao do presente
estudo. Inclusive o treinamento proposto neste
estudo foi embasado no treinamento aplicado
por Santo e colaboradores (1997).

CONCLUSAO

As analises feitas das alteragBes
funcionais ocorridas demonstraram que esse
tipo de treinamento promove um incremento
suficiente das capacidades de forga explosiva
e velocidade. O programa de saltos aplicados
nas jogadoras de basquetebol se apresentou
adequado para a fase da periodizacdo do
treinamento.

A estrutura do programa pliométrico, ou
seja, a sua duracao, os exercicios escolhidos,
o volume e a intensidade, a frequéncia
semanal, assim como o0s intervalos de
recuperacao entre as séries e entre exercicios,
respeitando obviamente, orientacdes
metodolégicas, revelaram-se eficazes na
melhoria da forga explosiva dos membros
inferiores das atletas. Sendo assim, o trabalho
pliométrico pode ser incorporado as rotinas de
treinamento do basquetebol de jovens atletas.
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