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Análise no salto em profundi~ade: Por uma individualização no 

trei~1amento. 

I - AilALI3E INT!il)DUTCIUA. 

A evolução do futebol como jogo desportivo coletivo (JDC) tem ' 

passado, cada vez mais, pelo estudo e sistematização ne elementos 1 

relativos a nuas realiàaOes interdependentes: O jogo e o joga~or • 

Paralelamente à análise do jogo, centrada nos aspectos estruturais 

impõe-se outra ao nível do in(1ivir'1uo que joga. A força, entendic1a 1 

como pressuposto condicional para a execução de ações motoras, é u 

ma capacidade à qual tem vindo a ser reconhecida uma importância ' 

crescente, ao nível dos jogos desprtivos coletivo, em geral e tam­

bém do futebol. A força explosiva, perspectiva~a como subcategoria 

1a força veloz/potência é uma capacinade à qual é atualmente recon 

hecido um papel relevante na estrutura do rendimento do jogo ·ie fu 

tebo 1, duma forma particular nas ações em que intervêem predominan 

temente os membros inferiores. No treino com jovens praticantes de 

futebol está problemática parece adquirir uma importância signifi­

cativa, por três razões a saber: - Reconhecimento ~a influência da 

força explosiva na estrutura oo rendimento do futebol de alto ní -

vel; -Reconhecimento 0a importância da solicitação desta capacid~ 

de desde os primeiros momentos na prática desportiva, considerando 

os per.íonos mais favoráveis para a sua estimulação e desenvolvime~ 

to; - Reconhecimento àa necessidade de encontrar e sistematizar um 

conjunto de referencias que, de alguma fonna, se consti tua.m como e 

lementos balizadores no processo de prospecção e seleção de talen­

tos, ao nível do futebol. 

Na evolução do homem, o desenvolvimento de diferentes fonnas ' 

4e movimento, ocorre de acordo com a taxonomia de desenvolvimento' 

Neuro-motor. Destas fases de desenvolvimento que se inicia com o ' 

nascimento até a morte, o homem desenvolve e melhora suas capa.cid~ 

des e habilidades, tais como: Força, Velocidade, Direção motora,H~ 

bilidaàes de arendizagem, Adaptação, ~l!udança e outros no tiecurso ' 

da vida, (:W:einel e Schnobel, 1984 ). 

Desta forma, o 0esenvolvimento do andar efetua-se, em grande ' 
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parte, no primeiro ano de vida, sendo que os primei!'os passos li -

vres começam a dar certo no final na idade de bebê- do quarto ao' 

décimo segundo mês fle vida. As melhoras na sequência do andar li -

vre ocorrem rapidamente. Quando, na evolução no processo de apren­

dizagem, em especial o equilíbrio, dentro do padrão andar, chega­

se ao correr, como forma 0e progressão mais rápina. Entendendo por 

correr, ne maneira geral, como uma forma de movimento de progresão 

na qual exi ate, uma fase aérea que o diferencia do andar, que com_2 

ça a ocorre!' por volta dos 0ois anos e meio de idade. Nestas obser 

va~ões das estruturas de movimento dentro do ciclo evolutivo nas 1 

niferentes fases àe crescimento, aparece o saltar, sendo que é pri 

meiramente executado para baixo (profundidade) e evidente àe pequ~ 

nas alturas (ne objetos casuais, degraus de escana) e o período ne 

inade é aproximado ao 0o andar, e por volta do terceiro ano de vi­

ila (segundo os mesmos autores), e já se realiza o sal to para cima, 

ultrapassando pequenos objetos (brinquedos, bastões, cordas), em 1 

saltos finais curtos ou com auxilio de corrida anterior~ 

~entro ãesta ordem evolutiva, em especial nos aspectos matura­

cionais, estas estruturas de movimento começam a ter, em àiversas 1 

situações práticas, o fator de rendimento entendido segundo GROSS­

ER-i'ffiUMAIER ( 1986) como Te~l<limento àesporti vo na teoria do treina­

mento "A uni~ade entre a realizaç~o e o resul tarlo da ação rlesport;b, 

va motora~~, ou então dentro da sociedade como sequencia ne ações, 1 

respectivamente orientadas dentro de normas netenninanas; e na fÍ­

sica como: No rendimento é iqual ao trabalho pelo tempo (P=Vi/T),CQ. 

mo trabalho entendendo a força vezes o espaço e a velocidade é o ' 

espaço pelo tempo, então resulta: Rendimento iqual a força pela v~ 

lociàa~e (P=FxV}. Segundo os mesmos autores deve se mencionar em 1 

relação ao rendimento, os conceitos de capacidade ~e ren0imento,co 

mo as condições motoras, Psíquicas, Senso-cognitivas, e nível ne ' 

rendimento, que é a capacidade de rendimento atual, taxonomo, con­

f!ição física, técnica, tática e psiqUica condicionada pela técnica 

movimento iHeal a ser realizano - e outras influências em geral. 

Por tanto nentro das solicitações práticas, quer seja em atitu 

"les c.esportivas ou cotidianas, é bastante oportuno e mui to eficaz' 

as observações .'1as estruturas fle movimentos em di versas situações' 

f! e: Anrlar, Correr e Saltar, nestas observações como procedimento ' 
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conf'iâvel e fir'le0igno estão os fle análises biomecânicas (lestes ato 

motorest quer seja em ativir3ades rotineiras do cotiniano - descer 1 

escadas, quias r1e sarjetas, oni bus e outros - ou rotinas ne treina 

mente na melhoria 0o gesto técnico e ou das capacidades físicas,c2 

mo melhor eficiência na mooaliOade e consequentemente melhor rendi 

menta (sob tooos seus aspectos- biomecânicos, antropométr.ico, co­

or0enação neuro-muscular e psicolÓgico). 

Sendo que o objetivo maior deste estudo é o r'le observar e ana­

lisar em especial o salto em profundidade, em razão no resultado Q 

btirJo no sal to à vertical. No entanto, esta análise seria direcio­

naria para a prescrição rle treinamento no tocante à altura de querla 

O principal objetivo para qualquer atleta ou técnico é a melho 

ria no rendimento. A aplicação de principias científicos para mel­

horar o rendimento desportivo tem recebido as maiores atenções nas 

ultimas r)ecadas. Aumentando o conhecimento de tipos iJe fi bras mus­

culares, bioquimica muscular, respostas neuro-musculares e efeitos 

r.e varias formas Oe treinamento sobre musculatura, tem capacita~o, 

técnicos para melhor preparar seus atletas. nesta forma tem si~o ' 

requerino muito, nos saltos em forma geral no preparo ~e atletas ' 

para ~iferentes modaliDades atléticas. Atletas participantes de mo 

naliaane e força rápida a nível de saltos, tem recebido, nas suas' 

preparações, a ti viàades pliométri cas. 

Dentro da literatura específica em relação aos sal tos em pro -

funr.idane, alguns autores tem sugerido diferentes formas de saltos 

àe acordo com pesquisas realizadas, bem como certas diferenças nas 

alturas de queda, do salto em profUndidade, faremos algumas obser­

V'd.ÇÕes o estas literaturas. 

Em 1987 na Holanda em Amesterri:ã, ::OOBBEH T.lL F. ,HUIJINGI r.A., e 

SCHENAV G.J. V. I. ,realizaram pesquisas com jogadores n:e voleibol o~ 

ne, observaram a influência da técnica do salto sobre a biomecârri­

ca No mesmo, senào os saltos realizados em nuas técnicas: Salto em 

profundidade de 20 em de altura, a primeira técnica era de saltos' 

com rebate e a segunda com salto em profundidade com movimento con 
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traria. 

No estudo foram registra~os os àa8os cinamáticos, cinéticos e 

eletromiogra.ficos. Já em segundo esturlo os mesmos autores anteri.Q. 

res, em 1987 na mesma cinarle e país, pesquisaram os resultados d_o 

sal to em profundidade na biomecânica do sal to, foram utilizafl_os ' 

seis sujeitos fisicamente ativos, que realizaram saltos em proflliJ 

iliflade de alturas de 20 em, 40cm e 60 em. O estudo foi designado' 

para investigar a execução r! os sal tos em profundidade com rebate, 

as influências sobre a cinética e cinemática em geral, e sobre o' 

rendimento mecânico e forças de articulação em particular. 

Em estudo, onde o propÓsito foi para neterminar o efeito do 1 

treinamento pliométrico (salto em profundidade) sobre a habilUa­

rle ne salto na vertical, realizado por BROMN, m.E.,MAYHEN, J.L.,e 

l30V3ACH, ;,:,A., nos Estados Unidos ila América em 1986, com 26 rapa­

zes da escola média, sendo joganores ne basquetebol iniciantes e' 

segundo anistas, os rapazes foram divi~idos em dois grupos sendo' 

um que participavam do treinamento regular de basquetebol e o ou­

tro recebeu treinamento pliométrico de saltos em profundidade em' 

altura de 45 em nurante 12 semanas e foram realizados testes de ' 

salto à vertical com e sem balanceio de braços, antes e após o p~ 

ríodo Ne treinamento. 

KOMI, P. V., e BOSCO, C., na Finlândia em 1978, para promover' 

o exame na perfonnance no salto à vertical pela imponente Oifere!! 

ça ~e sobrecarga àe alongamento sobre a ativada extensão muscular 

0e pernas, e também, que esta técnica foi usada para observar as' 

rUferenças possíveis na capacidade de estocagem e utilização r1 e ~ 

nergia elástica em números inferiores entre homens e mulheres r'le 1 

condiç~es físicas comparáveis. Foram usados 56 sujeitos sendo, 25 

meças estudantes de Educação Física, e 16 rapazes estudantes de E 

r'!ucação Física e 16 rapazes joganores de voleibol da seleção naci 

onal. Que realizaram saltos em três técnicas com saltos em prof~ 

dida~e de 20 até 100 em, a primeira técnica era saltar da posição 

de pernas flexionadas a 90º segunda com movimento contTario, ter­

ceira de diferentes elevações diretamente sobre plataforma, com 1 

sal to subsequente. Em tonos os sal tos as mãos permaneciam sobre o 

quarl ri 1. 
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O sés ( 1983) investigando os efeitos de três programas de trei 

namento ''o sal to em :profundidade sobre os resultados do sal to à ' 

vertical e horizontal, usou um grupo ne 62 vLdversitários do sexo 

masculino que receberam treinamento durante três semanas e os re­

sultados do estudo levou a concluir que os saltos em proftu~didade 

é um exelente meio para elevar a habiliaade de saltar vertical e' 

horizontalmente o estudo também observou resultados favoraveis co 

m relação ao número de saltos por sessão de treino, bem como altu 

ras àe quedas. Contur.o não serviu às análises biomecânicas dos 

sal tos. 

~e maneira semelhante ao estudo anterior em esFecial, por não 

fazer análises biomecânicas de saltos e sim observações do resul­

tado final em testes práticos. 

Polhenus (1981) realizou estudos com 103 universitários de~ 

tebol para investigar a influência do treinamento sobre a melhori 

a de r~bilidaoes atléticas e chegou aos resultados de que, cam os 

treinamentos com sal tos em profundidade -~om pesos nos tornozelos' 

e com coletes, provoca melhoras de forma especifica nos testes r~ 

alizados de corrida de 40 m rasos, sal to à distância parado e sal 

to à verti cal. 

De maneira bastante especifica CLUTCH & \VIL:!Uj (1983) realiz~ 

ra.m. estudos para investigar os efeitos O o sal to e.til profundidade e 

treinamento com pesos sobre a força de pernas e salto à vertical, 

se as rotinas de saltos em profUndidane, quando combinados com os 

treinamentos com pesos, se são melhores que outras? e sequi~o,qu­

al a efetividane ·'"'os saltos em profundidade, tem sobre os atletas 

que já enganjaNos em treinamentos para seus esportes ? Assim sen-

rJo, os autores usaram dois experimentos ambos com rapa.zes, sendo 1 

o primeiro com doze e o segundo com trinta e 0oist sen~o rlezesais 

ne aulas ne treinamento com pesos e àezeseis jogadores de volei -

bol, sendo todos universitários. Também neste estudo não foram f e 

i tos análises biomecânicas. 

Os resul taflos parecem mostrar g_ue os sal tos er.:t profundidade ' 

são propícios para atletas que não estão fazendo nenhum outro sal 

to, mas eles (saltos) não sem nada, com os resulta~os que são ob­

tirlos em práticas -"e outros saltos. De certa for.na, em relação a' 
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revisão li teraria a maior parte dos autores q_ue tem realizado pes 

qui.sas à respeito à os sal tos em profundidarJe, tem se limitado a -

investigar os efeitos do rendimento, sob o ponto de vista da efi­

ciencia motora, rJo que propriamente de análises bioenergéticas e' 

ou antropométr.icas. Se ba~ que os estudos são bastantes importan­

tes com respeito 2 quali:i:'ica{"~ão do volume de trabalho a ser propo 

sto nos _prog:ramas d.e treinamento. 

Contudo este estuno é designado para observar a influência r'l,a 

técnica sobre a efeti vi dai~ e da execução do sal to em profundiôade' 

como moNelo ~e treinamento, necessário para ser neterminado em es 

tudos de treinamento longitudinais, para os quais são necessários 

investigações sistemáticas sobre os resultados aa influência Oa ' 

técnica sobre a análise nas variaveis biomecâr~cas (cinemática,ci 

nética e eletromiografia). 

III - SUGESTltO NA ANALISE .ffi SALTO !i!!! PROFUNDIDADE 

A maioria ilas modalinades desportivas, tem usado, na realiza­

ção no treinamento dentro do condicionamento fÍsico, os saltos em 

um plano superior para um inferior, como meio de promover adapta­

ção em especial na força reativa, em consequencia nos graus de so 

brecargas. Proporcionado, pela força externa (aceleração àa graVi 

dar'] e), cria-se uma condição de maior sobrecarga. Sendo que após 

saltar a fase de amortecimento neve ser ativa e seqUir-se à esta' 

fase uma rápida impulsão. 

As alturas ne saida para os saltos tem diferido grannemente,' 

representando, assim, maiores sobrecargas, pois, se a altura for' 

pequena, há uma limitação na obtenção na energia _:potencial ( Zamem 

1976 7 a:pufl Barbanti, 1986), contudo, se ela for muito elevana há' 

uma rUminuição da passagem da fase exent:Iica para a concentrica { 

Katschajan e Gols, 19761 apud Jlarbanti, 1986). Chegando alguns e~ 

tudos à altura de queda rle 2m ou mais (até 3m) (Dursenev e Rae­

usky1 1979) apud (Barbanti, 1986) e os estunos 1e Komi e Bosco, 1 

978), Bobbert e outros,(l987), encontraram valores sem significâ~ 

cia para alturas de 20 em. 
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~e maneira geral as alturas ~e quedas ideais para produzir os 

melhores rendimentos, variam entre os autores (conforme tabela). 

Barbanti ( 1986 ), cita que a altura ótima é aquela, on'.~e o sal 

to vertical que se seque após a queda, alcança seu resultado máXi 

mo. Sendo esta sugestão bastante válida pois, individualiza o tre 

inamento. 

AUTORES ALTURA DE QU:3TJA 

VERKHOCl"""NSKI {1967) 75 em a l,J.Om 

ASMNSSEN e BONTJE RE'2ERS.EN { 197 4) 40 em 

KATSOHAJOV {1976) 80 em 

KOMI e rosco (1978) 62 em 

~n LT (1979) JO- 46 em 

BOBBERT e OUTROS (1987) 60 em 

Pelas análises dos autores mencionados, bem como, os resulta­

dos r1e seus trabalhos, em relação a sugestão de diferentes al tu -

ras r1e quedas no treinamento com uso dos sal tos em profillldidade,' 

certas observações são bastante oportunas e pertinente em relayão 

à condição fÍsica do praticante no tocante ao tempo de treinamen­

to, lastro de treinamento, bem como ao períono de treinamento,ne~ 

tro no ciclo anual de treinamento (períodização fle treinamento). 

Parece, que também a altura do sal to, bem como a quantidade do r.l.ê, 

smo, nos programas de treinamento, devem variar em função do pe~ 

odo r'le treinamento (:períono de :preparação e competição, com suas' 

subdivisões). 

A vari.erlade r'Jas alturas de qued.a, os rhferentes gestos técni­

cos realizarJos antes 1os sal tos, e as ações posteriores aos sal -

tos, tem causa0o certas preocupações. 
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Também é bastante _preocupante o número '~e sal tos utilizanos nas -

sessões ~iarias de treinamento e por extensão na semana e mês r.e• 

treinamento. Desta foima, espera-se que pelos resulta~os 0este es 

tuno possam ser mais seguras e eficazes a elaboração 4as cargas 1 

ne seus treinamento desportivos pelos profissionais da área, nos' 

0iferentes períodos de treinamento, bem como, na evolução Qa con­

dição fÍsica do praticante. 

IV - OBJETIVOS 'J:) ESTU'J:) 

O estur.o objetiva: 

l - Detenninar a altura i''eal ,4e queda para cada atleta do grupo. 

2- lJelhorar o renf!imento do salto à vertical, através Oo salto ' 

em profunoinade. 

3 - Detenninar as relações existentes entre a al t-u_ra. ideal ne que 

~a, a impulsão vertical absoluta e a impulsão vertical rela~~ 

va. 

V - JUSTIFICATIVA êO ESTU'J:) 

Justifica-se o est'lldo, porque a partir do momento que se :'let.§. 

rmina a altura i ;Jeal rle quefla por1e-se indiVidualizar o treinamen-

to, respeitando a capaciflade à e cada atleta, podendo melhor acon-

panha-lo, e com isso melhorar o seu rendimento. 
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VI - I.IETOiúUlGIA 

A - DESCRIÇXQ DA. EQUIPE .!:, .§!!! TRABALHADA :.2 :WCALI l)A.TJE: 

A coleta de dados será feita com a equipe de futebol Juniores 

na Associação Atlética Ponte Preta da cinade de Campinas, equipe' 

de alto nível, que disputou a Taça São Paulo de futebol Juniores 1 

e o Campeonato Paulista ca categoria no ano de 1993. 

B - ;,ffi'JI':lAS E TESTES 

l) - I,JE'JIDAS ANTROPOMJlrmcAS 

1-l- PESO CORPORAL 

2) - MEDIDAS DE APTIDltO FÍSICA 

2-l- FORÇA DE SALTO A VERTICAL 

'JESCRIÇll:O ~ liíEDI':lAS ]!; TESTES 

1) MEDI :lAS ANTROPOI,ffiTF.ICAS 

PESO CORPORAL 

Será utilizana uma balança de marca "FILIZOLA",graouada de 0' 

a 150 kg. A leitura será feita no centígrado abaixo mais proximo. 

Sstando os atlétas usando o mínimo possível de roupa e 1escalço.' 

A balança será aferida a cada 10 medidas realizadas. 

2) :liEDlDA~ "'lE .APTITI.10 F! SIGA 

FORÇA DE SALTO A VERTICAL 

Material - uma fi ta métrica de metal ou teci rlo, fixada verti­

calmente, r'le maneira ascenc•ente, na parer1e. Pó de giz ou magnésio 

uma cadeira {45cm). Material para anotação. 

PROCEbiMEN1Q 

Impulsão vertical com GüXilio dos membros superiores. O ava:i 

ano coloca-se em pé, calcanhares no solot pés paralelost corpo l~ 

teralmente à parede com o braço r1ominante elevado verticalmente. 
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Considera-se como ponto de referência, a extrp.JllirJade mais distal' 

das polpas digitais da mão dominante comparada à fita métrica. A­

pÓs isto o avaliado afasta-se, no sentido lateral, ligeiramente ' 

da parede para poder realizar a série de três saltos, sendo-lhes' 

permitido a movimentação 0e braços e tronco. 

Através r'la voz de comando " atenção " ! ! ! já ! ! ! 11 ele execu­

ta o salto, tendo como objetivo tocar o ponto mais alto da fita­

m.étr.ica com a mão dominan·t;e. Deverão ser registrados, alem do pon 

to de referência, as marcas atingi nas pelo avaliado a cada série' 

âe saltos, os deslocamentos verticais é dado em centímetros, pela 

r1iferença na melhor marca a tingida e do :ponto de referência no mé 

torJo utilizado. 

Por exemplo: o avaliado ao se colocar na posição inicial toca 

o ponto 112 da fita métrica. Este é o ponto de referência. Duran­

te a série c!e sal to atinge respectivamente os pontos 76,79,73. CQ 

mo a fi ta está no sentido ascendente, a melhor marca atingida será 

o ponto 73. Para obter o resultado faz-se a subtração 112-73=39.' 

Este valor corresponde ao deslocamento vertical em centimetros. 

C - TRATAIIIENTO ESTATlSTICO 

Foi adotado o tratamento estatístico r1escri. to nos Oar'los de im 

pulsão vertical e peso corporal, de média e desvi.o panrão. Os ~a­

dos pa.ra obtenção da altura ideal de queda e impulsão relativa,fo 

ram obtiGos pela fonnula de LEVliS,si tada por I:íiiL-HOMENS e SARDIN­

HA, ( 1989), 'lUe é a seguinte: 

P(kgm/s) = ( 4,9 x peso (kg) x D (m), onde, P é a impulsão ' 

vertical relativa dada em kilogramas por segt.Uldo, 4,9 é uma cone­

tante,vezes o peso corpora.l,vezes D que é a impulsão vertical em' 

metro. 

Y= -61,99 + 0,9 x (X), on~e, Y é a altura iDeal de queda, i 

gual a menos 61,99 + 0,9, que s~o constantes, vezes (X) que é a ' 

impulsão vertical relativa. 

D - P.ESULTATOS 

lO 



?oram obti~os os seguintes resultados médios: 

PESO COllFORA.L 69 kg DESVIO PA;:JR!O 6,2 

SAL '[I) VERTICAL 86 em DESVIO PAiúl:O 6,3 

AL~eTJRA I. DE Q. 65, 9em 'JESVIO PA:oll:O 15,0 

3sses valores médios foram obtidos a partir dos resu1ta8os ab 

solutos representa0os na tabela abaixo: 

PESO CORPORAL IMPULSXO VERTICAL ALT .. I. DE QUZDA 

01 64 kg 75 em 48,4 C!ll 

02 72 kg 82 em 67,9 em 

03 60 kg 80 em 44.9 em 

04 65 kg 79 C!ll 53,1 em 

05 62 kg 83 em 50,5 em 

06 67 kg 82 C!ll 58,8 C!ll 

07 69 kg 80 C!ll 60,9 em 

os 73 kg 91 em 76,7 CP1 

09 77 kg 95 em f)?' 5 em 

10 70 kg 92 em 71,7 em 

11 58 kg 84 em 43,9 em 

12 78 kg 96 em 90,2 em 

13 80 kg 88 em 87,5 Ctl 
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14 71 kg 85 em 68,4 em 

15 74 kg 95 em 81,7 em 

16 66 kg 91 em 63,4 em 

Após as coletas r'Je dados e o tratamento estatístico aos mes -

mos, com a preocupação de se encontrar, alturas iieais rle quedas, 

:para montagem do programa de treinamento, objetivando melhoras no 

resultado ne impulsão vertical de atlétas praticantes de fUtebol. 

Chegou-se as seguintes conclusões: 

1 - Por3er respeitar o potêncial fle sal to de caaa atleta. 

2- In~iviOualizar programas 0e treinamento. 

3 - Acompanhar melhor a evolução de cana atleta. 
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