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Treinamento especifico de salto vertical para uma equipe de

basquetebol sub-17 masculino

Vertical jump specific training for a male U-17 basketball team

Maria Helena Costa Carvalho!, Estverson da Silva Pican¢o?, Helaine Quaresma dos Santos?

O salto vertical (SV) é considerado um dos
movimentos
muitas
distdncia,
basquetebol,
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RESUMO
O salto vertical (SV) é considerado um dos movimentos locomotores fundamentais em muitas
modalidades esportivas. O basquetebol é uma modalidade dindmica, na qual durante suas partidas os
jogadores atingem alto numero de saltos que dependem de forca explosiva dos membros inferiores para
uma boa performance dos atletas. Assim, o presente trabalho objetivou analisar se a intensifica¢ao do
treinamento pliométrico dos membros inferiores influencia no desempenho muscular para a melhoria da
qualidade do salto vertical em uma equipe sub 17 masculina. A pesquisa se caracterizou através do
método quantitativo com uma populagio de jogadores de basquete da categoria sub 17 da cidade de
Macapa no decorrer de duas etapas. Observou-se no Teste 1 que os jogadores de basquetebol nao
obtiveram um bom desempenho no salto, pois a maior altura alcancada foi 64 cm. Em contrapartida, no
Teste 2, todos os avaliados alcangaram um salto mais elevado, chegando a obten¢ao de um ganho de
altura de até 10 cm. Com os resultados do presente estudo inferiu-se que a resposta de um treinamento
especifico sobre a impulsao vertical pode ser considerada uma atividade relevante na promogao de efeitos
positivos no aprimoramento do salto.
Palavras-chave: salto, basquetebol, treinamento pliométrico.

ABSTRACT
The vertical jump (SV) is considered one of the fundamental locomotive movements in many sports
modalities. Basketball is a dynamic mode in which during their matches the players reach high number of
jumps that depend on explosive strength of the lower limbs for a good performance of the athletes. Thus,
the present study aimed to analyze if the intensification of the plyometric training of the lower limbs
influences the muscular performance to improve the quality of the vertical jump in a sub 17 male team.
The research was characterized through the quantitative method with a population of basketball players
of the sub 17 category of the city of Macapa in the course of two stages. It was observed in Test 1 that the
basketball players did not perform well in the jump, because the highest height reached was 64 cm. On
the other hand, in Test 2, all the evaluated ones reached a higher jump, obtaining a gain of height of up to
10 cm. With the results of the present study it was inferred that the response of a specific training on the
vertical impulse can be considered a relevant activity in promoting positive effects in the improvement of
the jump.
Keywords: jump, basketball, plyometric training.

INTRODUCAO (2005), além da sua complexidade coordenativa,

com o envolvimento de varios segmentos

locomotores fundamentais em  corporais, o salto vertical agrega ao individuo
modalidades esportivas (salto em  diferentes  experiéncias = motoras.  Essas
salto em altura, salto triplo, experiéncias podem contribuir para o
voleibol, handebol, futebol e  desempenho esportivo, principalmente quando a

ginastica olimpica) (Calomarde & Asensio,

técnica exigida depende da habilidade do salto.

2003). De acordo com Gallahue e Ozhum  Nesse sentido, é importante frisar que a
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utilizagdo do salto vertical com o objetivo de
monitorar  ou respostas  do
treinamento (interven¢io) é bastante difundida
na literatura, pois a medida da performance no
salto vertical ¢ uma forma bastante comum para
a avaliacdo da forca e poténcia (Moreira et al
2006).
Nesse

avaliar as

contexto, como estratégia do
desenvolvimento do (SV), e compreendendo o
treino pliométrico, como afirma Osés (1986),
sendo um método de treino de forca muscular
baseado num conjunto de exercicios que
permitem ao musculo atingir um nivel elevado
de forga explosiva, faremos uma analise do efeito
desse treino no desenvolvimento do salto citado
anteriormente.

E importante destacar que o basquetebol é
uma modalidade dindmica, na qual durante suas
partidas os jogadores atingem alto numero de
saltos que dependem de forca explosiva dos
membros inferiores para uma boa performance
dos atletas desse esporte, pois esse tipo de forca
auxilia na melhoria do rendimento desportivo,
contudo podendo auxiliar no fortalecimento dos
membros inferiores do corpo, minimizando
problemas
musculares que venham afetar de forma negativa
o desempenho da atividade esportiva do
basquetebol.

O objetivo deste estudo foi analisar se a
intensificagdo do treinamento pliométrico dos
membros inferiores influencia no desempenho
muscular para a melhoria do salto vertical em

uma equipe de basquetebol sub-17 masculina.

relacionados a  incapacidades

METODO

O estudo teve caracteristicas de um quase
experimento com pré e pds-testes em um Gnico
grupo de jogadores de basquete da categoria
sub-17 da cidade de Macapd, composta de 14
atletas da Associacio dos Basqueteiros do
Amapa (ABAP),
trabalho foram feitos na Praca Nossa Senhora de
Fatima.

os encontros do presente

Para coleta de dados, a pesquisa se processou
mediante duas fases:

Na primeira etapa, os
submetidos a Testes de impulsiao vertical
(Sargent jump test) que consistem em um dos
Protocolos de avaliagio da aptidio fisica
ao desempenho esportivo, de
(1998), no qual realizou-se os
seguintes procedimentos: fixacdo de
graduada (30x2) em parede a 2m de altura,
aquecimento dos atletas, medi¢do da estatura e
demarcagdo dos dedos dos avaliados com giz,
realizagao de série de trés saltos objetivando
tocar a polpa dos digitais no ponto mais alto da
graduagdo da tabua e, avaliagdo do nivel de
impulsio vertical do atleta que teve como base o
comparativo dos testes realizados (teste 1 e teste
2).

Na segunda etapa, os
submetidos a 3 (trés) treinamentos semanais,

atletas foram

relacionada
Fernandes
tdbua

atletas foram
totalizando assim 15 (quinze) treinos, durante 5
(cinco) semanas para o fortalecimento dos
membros
especificos que foram: salto vertical com ambas
as pernas, salto grupado com ambas as pernas,
parcelado,
parcelado e alternado, salto vertical com uma

perna, salto sobre obsticulos, impulsdo com

inferiores através de exercicios

salto agachado salto agachado

perna alternada, salto para o caixote com
agachamento, salto com profundidade agachado
e salto com profundidade com uma perna,
durante os meses de marco e abril. Em seguida
foi aplicado um novo teste, que seguiu o0s
mesmos procedimentos estipulados no primeiro
teste para verificar o desempenho dos avaliados

apos o periodo de treinamento

RESULTADOS E DISCUSSAO
No decorrer das atividades desenvolvidas
com os atletas, pode-se perceber entre o
comparativo do desempenho dos atletas nos
Testes 1 e 2 de acordo com a medi¢ao da altura

do salto (cm), o seguinte resultado (Figura 1).
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Figura 1. Comparativo do desempenho dos atletas nos Testes 1 e 2 de acordo com a medi¢ao da altura do

salto (cm)

Observou-se no Teste 1 que os jogadores de
basquetebol  nio
desempenho no salto, no qual obteve-se como
maior altura alcancada 64 cm com o atleta 14.

Esse mal desempenho no salto, pode ser
justificado pela falta de preparo muscular dos

obtiveram um  bom

membros inferiores dos atletas. Francelino
(2007) corrobora essa afirmagio ao explicar que
a melhoria da for¢a e poténcia muscular dos
membros inferiores de um atleta aumenta sua
capacidade de salto vertical dentro do processo
de treinamento das capacidades fisicas.

Em contrapartida, no Teste 2,

realizado de com OS

também
acordo mesmos
procedimentos do primeiro, observou-se que
houve uma melhora no desempenho dos atletas
quando comparado aos resultados obtidos no
Teste 1, pois apds os treinos todos os avaliados
alcancaram um salto mais elevado nesse
segundo teste, chegando a obtengio de um
ganho de altura de até 10 cm com o atleta 1.
Gimenes et al. (2014), obtiveram resultados
similares ao realizarem a aplicagdo de um
treinamento pliométrico para melhoria do salto
vertical em jogadoras de basquetebol de 13 e 14
anos, treinamento pliométrico
aplicado (saltos verticais variados) teve grande
influéncia na melhoria da impulsao das atletas.
Assim, esses autores corroboram essa afirmagio
explicando que as andlises feitas das alteracoes
funcionais ocorridas demonstraram que esse
tipo de treinamento promove um incremento

no qual o

suficiente das capacidades de forga explosiva e
velocidade, assim a sua duragio, os exercicios
escolhidos, intensidade, a
frequéncia semanal, assim como os intervalos de
recuperacdo entre as séries e entre exercicios,
respeitando

o volume e a

obviamente, orientacdes
eficazes na

membros

metodolégicas, revelaram-se
melhoria da forca explosiva dos
inferiores das atletas.

De acordo com Chu (1992), esse resultado é
obtido a partir do treino sucessivo de pliometria,
conduzindo a um maior aproveitamento da
contragdo concéntrica antecedida por um
alongamento muscular. Nesse alongamento, é
gerada  pelos
componentes elasticos do musculo durante a
contracao excéntrica, sendo reutilizada durante a
contragdo concéntrica. Fundamentalmente, a
melhoria do salto pode atribuir-se as adaptac¢oes
neurais, podendo observar adaptagbes nervosas
dentre as semanas iniciais de um treinamento.

armazenada uma energia

CONCLUSOES

A partir da andlise dos dados, pode-se
concluir que os atletas obtiveram um melhor
desempenho no Teste 2 quando comparado ao
Teste 1 em relagdo a impulsdo vertical, no qual
observou-se um aumento na altura (cm) do salto
entre esses testes apds o periodo de
treinamento.

Esse resultado foi obtido pelo fato da equipe
ter realizado um treinamento especifico para a
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impulsdo, o que proporcionou o fortalecimento
muscular dos membros inferiores.

Assim, de acordo com os resultados do
presente estudo inferiu-se que a resposta de um
treinamento especifico sobre a impulsdo vertical
pode ser considerada uma atividade relevante na
promocao de efeitos positivos no aprimoramento
do salto.
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