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Andlise do salto em profundidade: Por uma individualizacHo no

treinémento.

I « ANALISE INTRODUTORIA.

A evolugl8o do futebol como Jogo desportivo coletivo (JDC) tem
passado, cada vez mais, pelo estudo e sistematizacHo de elementos'
relativos a duas realidades interdependentes: O Jjogo e o Jjogador .
Paralelamente & andlise do jogo, centrada nos aspectos estruturais
impde-se outra ao nivel do individuo que joga. A forga, entendida’
como pressuposto condicional para a execuglo de agfes motoras, & u
ma capacidade & qual tem vindo 2 ser reconhecida uma importincia !
crescente, ao nivel dos jogos desprtivos coletivo, em geral e tam-
bvém do futebol. A forga explosiva, perspectivada como subcategoria
da forca veloz/poténcia é uma capacidade & qual é atualmente recon
heecido um papel relevante na estrutura do rendimento do jogo de fu
tebol, duma forma particular nas agles em gue intervéem predominan
temente os membros inferiores. No treino com Jjovens praticantes de
futebol estd problemdtica parece adquirir uma importlneia signifi-
cativa, por trés razdes a gaber: - Reconhecimento Aa influénecia da
forca explosiva na estrutura do rendimento do futebol de alto ni -
vel; - Reconhecimento da importincia da solicitagfo desta capacida
de desde o8 primeiros momentos da pratica desportiva, considerando
os periodos mais favordveis para a sua estimulagfo e desenvolvimen
to; -~ Heconhecimento Ada necessidade de encontrar e sistematizar um
conjunto de referencias que, de alguma forma, se constituam como e
lementos balizadores no processo de prospecclo e selegdo de talen-

tos, &0 nivel do futebol.

Ha evolucBio do homem, o desenvolvimento de diferentes formas '
Ae movimentos ocorre de acordo com & taxonomia de desenvolvimento!
Neuro-motor. Destas fases de desenvolvimento gque se inicia com o '
nascimento até a morte, o homem desenvolve e melhora suas capacida
des e habilidades, tais como: Forga, Velocidade, Diregdo motora,Ha
bilidades de arendizagemy AdaptacBo, #udanga e outros no decurso !
da vida, (Meinel e Schnobel, 1984},

Desta forma, o desenvolvimento do andar efetus-se, em grande *



parte, no primeirc ano de vida, sendo que os primeiros passos 1i -
vres comegtm 2 dar certo no final da idade de bebe ~ do quarto ao’
décimo segundo més de vida., As melhoras na seguéncia do andar 1i -
vre ocorrem rapidamente. Quando, na evoluc8o do processo de apren~
dizagem, em especial o equilibrio, dentro do padrfo andar, chega -
Se 4o corrers como forma de progressfo mais rédpida. Entendendo por
correry de maneira geral, como uma forma de movimento de progresio
na qual existe, uma fase @aérea que o diferencia do andar, que come
¢a a ocorrer por volta dos dois anos e meio de idade. Nestas obser
vagoes das estruturas de movimenbto dentro do ciclo evolutivo nas !
diferentes fases de crescimentoy aparece o saltar, sendo que & pri
meiramente executado para baixo (profundidade) e evidente de peque
nas alturas (de objetos casuais, degraus de escada) e o periodo de
idade e aproximado ao 4o andar, e por volta do terceiro ano de vie
da {segundo oS mesmos autores), e j& se realiza o salto para cima,
ultrapassando pequenos objetos (brinquedos, bastBes, cordas), em !
saltos finais curtos ou com auxilio de corrida anterior.

Dentro desta ordem evolutiva, em especial nos aspectos matura-
cionais, estas estruturas de movimenlto comegam a tery em diversasf
situagtes praticas, o fator de rendimento entendide segundo GROSS-
ER-NEUMATER (1986 como rendimento desportivo na teoria do treina-
mento "A unifade entre a rsalizac8o e o resulfado da aclo Aesporti
va motora", ou entdo dentro da sociedade como sequencia de a¢deg, '
respectivamente orientadas dentro de nomas detemminadas: e na fi-
sica como: No rendimento é iqual ao trabalho pelo tempo (P=W/T),co
mo trabalho entendendo a forga vezes o espaco e a velocidade é o '
espago pelo tempoy entlo resulta: Rendimento iqual a forga pela ve
locidade (P=FxV). Segundo os mesmos autores deve se mencionar em
relag8o ao rendimento, os conceitos de capacidade de rendimento,sco
mo as condicBes motoras, Psigulcas, Senso-cognitivas, e nivel de !
rendimento, que & a capacidade de rendimento abual, taxocnomos CONe
AicBo fisica, técnica, tdtica e psiquica condicionada pela tdenica
movimento ideal a ser realizado - e outras influéncias em geral.

Por tanto dentro das solicitagBes priticas, quer seja em atitu
des uesportivas ou cotidianas, & bastante oportunc e muito eficaz'
as observagoes 7as estruturas de movimentos em diversas situacgdes'

de: Ansfar, Correr e Saltar, nestas observagdes como procedimento '
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confidvel e fidedigno estfo os de andlises biomecdnicas destes ato
motores, quer seja em ativisdades rotineiras do cotidiano - descer!
escadas, quias de sarjetas, onibus e outros -~ ou rotinas de treina
mento na melhoria Ao gesto téenico e ou das capacidades fisicas,cg
mo melhor eficiéncia na modalidade e consequentemente melhor rendi
mento (sob todos seus aspectos ~ biomeclnicos, antropomdtrico, co—
ordenacfo neuro-muscular e psicoldgico).

Sendo gue o objetivo maior deste estudo é o de observar ¢ ana-
lisar em especial o salto em profundidade, em razdo do resulitado o
btido no salto & vertical. Fo entanto, esta andlise seria direcio-

naja para & presericlBo de treinamento no tocante & altura de queda

II ANALTSE 70 SALTO Ei PROFUNDIDADE. ASPECTOS D4 LITERATURA,

O principal objetivo para gualquer atleta ou técnico é a melho
ria ne rendimento. A aplicagBo de principios cientificos para mel-
horar o rendimento desportivo tem recebido as maiores atencdes nas
ultimas decadas. Aumentandp ¢ conhecimento de tipoa de fibras mus-
culares, bioguimica muscular, respostas neuro-~musculares e efeitos
de varias formas de treinamento sobre musculatura, tem capacitado,
teenicos para melhor preparar seus atletas. Desta Toma tem side !
requerido muito, fos saltos am forma geral no preparo de atletas !
para diferentes modalidades atléticas. Atletas participantes de mg
dalidade e forga rdpida a nivel de saltos, tem recebido, nas suas’
preparacdes, atividades pliométricas,

Nentro da literatura especifica em relacf®o acs saltos em pro -
fundidade, alguns autores tem sugerido diferentes formas de saltos
de acordo com pesquisas realizadass bem como cerias diferencas nas
alturas de queday do salito em profundidade, faremos algumas obser-
vacbes destas literaturas.

Bm 1987 na Holanda em Amesterdd, BOBBER T.H.F.,HUIJINGI P.A.ye
SCHEFNAY G.J.V.I.,realizaram pesquisas com jogadores de voleibol on
dey, observaram a influgneia da técnica do salto sobre a biomeclni-
ca Ao mesmos sendo os saltos realizados em Auas técnicas:; Saltc em
profundidade de 20 cm de altura, a primeira técnica era de saltos'
com rebote e a segunda com sallo em profundidade com movimento con

3



trario.

No estudo foram regisitrados os dados cinemdticos, cindticos e
eletromiograficos. J4 em segundo estudo 0s mesmos autores anterio
ress em 1987 na mesma cidade e pals, pesquisaram os resultados 4o
salto em profundidade na bviomeclnica do salto, foram utilizados !
seis sujeitos fisicamento ativos, gque realizaram saltos em profun
didade de alturas de 20 cm, 40cm e 60 cm, O estudo foi designado!
para investigar a execugfio dos saltos em profundidade com rebote,
as influencias sobre & cinética e cinemdtica em geraly, e sobre o'
rendimento mecénico e forcas de articulac8o em particular.

Em estudo, onde o propdsito foi para deteminar o efeito do
treinamento pliométrico (salto em profundijade) sobre a habilisa-
de de salto na vertical, realizado por BROMN, M.¥E.,MAYHEN, J.L.,e
BOVEACH, i.A.,nos Estados Unidos da América em 1986, com 26 raps-
zes da escola média, sendo jogadores de basquetebol iniciantes e
segundo anistas, os rapazes foram divididos em dois grupos sendo’
un gque participavam do breinamento regular de basguetebol e o ou=
tro recebeu treinamento pliométrico de saltos em profundidade em'
altura de 45 cm durante 12 semanas e foram realizados testes de !
salto & vertical com e sem balanceio de bragos, antes e apdés ¢ pe
riodo de treinamento.

KOMI, P.V., 8 BOSCO, C., na Finlfndia em 1978, para promover’
o exame da performance no salto & vertical pela imponente diferen
ca de sobrecarga de alongamento sobre a ativeda extensfio muscular
je pernas, e também, gue esta téenica foi usada para observar as'
diferengas possiveis na capacidade de estocagen e utilizaglo de e
nergia eldstica em nlmeros inferiores entre homens e mulheres Ae’
condi¢Ues fisicas compardveis. Foram usados 56 sujeitos sendo, 25
megas estudantes de ZducacBio Fisica, e 16 rapazes estudantes de E
Aucagdo Figica e 16 rapazes jogadores de voleibol da seleglc naci
onal. Que realizaram saltos em %trés técnicas com saltos em profun
didade de 20 até 10C cm, 2 primeira técnica era saltar da posigfo
de pernag flexionadas & 90Y gegunda com movimento contrario, ter-
ceira de diferentes elevagdes diretamente sobre plataforma, com !
salto subsequente. Em todos os saltos as mios permaneciam sobre o

gquadril.



Osés (1983} investigando os efeitos de trds programas de trei
namento 4o s2lio em profundidade sobre os resultados do salto & f
vertical e horizontal, usou um grupe de 62 universitdrios do sexo
rageulinoe que receberam treinamento durante trés semanas e os re-
sultados do estudo levou a concluir gue os saltos em profundidade
¢ um exelente meio para elevar a habilidade de salitar vertical e’
horizontalmente o estudo também observou resultados favoraveis cg
m relac8o ao nimero de saltos por sessflo de treino, bem como altu
ras de quedas. Contudo nfo serviu as andlises biomeclnicas do5 -
saltos.

De maneira semelhante 2o estudo anterior em especial, por nlo
fazer andlises biomeclnicas de saltos e sim observagbes do resul-
tado final em testes prdticos.

Polhenus (1981} realizou estudos com 103 universitdrios de fu
tebol para investigar & infludneia do treinemento sobre a melhori
a fde habilidades atléticas e chegou aos resultados de quey, com 08
treinamentos com saltos em profundidade com pesos nos Lornozelos’'
e com coletes, provoca melhoras de foma especifica nos testes re
alizados de corrida de 40 m rasos, salto & distlncia parado e sal
to & vertical.

De maneira bastante especifica CLUTCH & WILTOH (1983} realiza
ram estudos para investigar os efeltos do salto em profundidade e
treinamento com pesos sobre a forga de pernas e salto & vertical,
se as rotinas de saltos em profundidade, quando combinados com oS
treinamentos com pesoss se sBo melhores que outras? e sequidosqu-
al a efetividade Jos salios em profundidade, tem sovre o8 atletas
que j4 enganjados em treinamentos para seus esportes 7 Assim sen-—
dos 08 autores usaram Jols experimentos ambos com rapazes, sendo’
o primeiro com doze e ¢ segundo com trinta e Aois, sendo dezesels
de aulas de treinamento com pesos e dezesels Jjogadores de volel -
bol, sendo todos universitdrios., Tambdm neste estudo nfo foram fe
itos andlises biomecfnicas,

Us reguliados parecem mostrar gue os saltos em profundidade '
sfo propicios para atletas que ndo estfo fazendo nenhum outro sal
to, mas eles (saltos) nfo sem nada, com 08 resultados que sfo ob-
tidog em préticas “e outros saltos. De certa forma. em relacfo a'
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Tevisfo literaria a maior parte dos aubores que tem realizaio ves
quisas & respeito dos saltos em profundidade, tem se limi32do o -
investigar os efeitos do rendimento, sob o ponto de vista da efi-
ciencia motora, do que propriamente de andlises bioenergéticas e!
ou antropométricas. Se bem que os estudos sfo bastantes importan-
tes com respeito & qualificaclo do volume de trabalho & ser PTC DO
sto nos programas de treinamento.

Contudo sste estudo & designado para observar a infludneia 4a
téenica sobre a efetividade da execucBo do salto em profundidade’
como modelo de treinamento, necessdrio para ser determinado em es
tudos de treinamento longitudinais, para os quals sfo necessérios
investigacOes sistemdticas sobre os resultados da influéncia da !
téenica sobre a andlise das variaveis biomeclBnicas (cinemdtica,ci

nética e eletromiografial.

III - SUGESTEC NA ANALISE DO SALTO EM PROFUNTITADE

A maioria fas modalidades desportivas, tem usado, na realiza-
cflo do treinamento dentro do condicionsmento fisico, os saltos em
um plano superior parea um inferior, como meio de promover adapta-
¢80 em especial da forga reativa, em conseguencia dos graus de s9
brecargas. Proporcionado, pela forca externa (aceleracfo da gravi
dade)scria-se uma condi¢lo de maior sobrecarga., Sendo que apds
salter a fase de amortecimento deve ser ativa e sequir-se & esta‘'
fase uma rdpida impulsio.

As alturas de saida para os salios tem Aiferido grandemente, !
representando, assim, maiores sobrecargas, pois, se a altura for'
pequena, hd uma limitac83o na obtencHo A2 energia potencial (Zamem
1976, apud Barbanti, 1986}, contudo, se ela for muito elevada hi'
uma Aiminuic8o da passagem da fase exentrica para a concentrica (
Xatschajan e Colsy 1976y apud Barbanti, 1986}, Chegando alguns es
tudos & altura de gqueda de 2 m ou mais (até 3 m) (Dursenev e Rae-
uskys 1979) apud {Barbanti, 1986) e os estudos de Komi e Boscos 1
978), Bobbert e outres,(1987)s encontraram valores sem significln

cia para alturas de 20 cm.



De maneira geral as alturas de guedas ideais para produzir os
melhores rendimentos, variam entre os aubores (conforme tabela).

Barbanti (1986}, cita que a altura Stima é aquela, onie o sal
to vertical que se segue apds a queda, alcanga seu resultado médxi

mo. Sendo esta sugestfio bastante vdlida pois, individualiza o trg

inamento.

AUTORES ALTURA TE QUEDA
VERKHOCHANSKI (1967} 75 cm a 1,10 m
ASMNSSEN e BONDE RETERSEN (1974) 40 cm
TATSCHAJOV (1976) 80 cm
ROMI e BOSCO (1978) £2 cm
WILT (1979) 30 - 46 om
BOBBERT e OUTROS (1987} 60 cm

Pelas andlises doe aubtores mencionados, bem como, 0s resultta
jdos de seus trabalhos, em relaglo a sugestifo de diferentes altu -
ras de quedas no treinsmento com uso 4dos saltos em profundidade,!
certas observacdes sHo bastante oportunas e pertinente em relaco
& condigBo fisica do praticante no tocante ao tempo de treinamen~
tos lastro de breinamento, bem como ao perfodo de treinamento,den
tro 4o ciclo anual de treinamento {periodizacio de treinamento ).
Pareces gque também a alitura do salto, bem como a guantidade do me
smo, 1no0Ss programas de treinamento, devem variar em fungBo do peri
o030 de treinamento (periodo Ade preparacio e competicfo, com suas'
subdivisdes).

A variedade das alturas de queda, os Adiferentes gestos téeni-
cos realizados antes Ados saltos, e as agdes posteriores aos sal -
tos, tem causado certas preocupagoes.

7



lambém & bastante preocupante o nimero de salitos utilizados nas —
sessfes Jdiarias de treinamente e por extensfio na semana e mbs de!
treinamento. Desta foma, espera-se que pelos resuliados Aeste es
tudo possam ser mais seguras e eficazes &4 elaboraglo das cargas !
Ae seus treinamento desportivos pelos profissionais da drea, nos'
diferentes periodos de treinamento, bem comos na evolucBio da cone

dic8o fisica do praticante.

IV - OBJETIVOS 10 ESTUDO

0 estudo objetiva:

1 -« Deteminar a altura ideal de queda para cada atleta do grupo.

2 -~ Melhorar o rendimento do salto & vertical, através do salto !

em profundidade.

3 - Determinar as relagdes existentes entre a altura ideal de que

Aa, a impulsfo vertical absoluta e a impulsBo vertical relati

va,

V - JUSTIFICATIVA 10 ZSTUNC

custifica-se o estudo, Porque a partir do momento que se Jeie
mina a altura ifeal de queda porde-se individualizar o ireinamen-
tos Tespeitando a capacidade de cada atleta, podendo melhor acori-

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

8



VI ~ MATODOIOGIA

A -~ DESCRICXO DA EQUIPE A SER TRABALHADA

e

IQCALI DATE:

A coleta de dados serd feita com & equipe de fubtebol Juniores
da AssociagHo Atlética Ponte Preta da cidade de Campinas, equipe'
de alto nivel, que disputou a Taca S8¢ Paulo de futebol Juniores’

e o Campeonato Paulista da categoria no ano de 1993,

B - MEDITAS E IESTES

1) - MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
1-1- PES0 CORPORAL

2) - MEDIDAS DE APTITRO FISICA
21~ FORCA DE SALTO X VERTICAL

DESCRICAQ DAS MEDIDAS E TESTES

1) MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
TESO CORPORAL

Serd utilizada uma balanga de marca "FILIZ0LA",graduada de O
a 150 kg. A leitura serd feita no centigrado abaixo mais proximo.
Estando os atlétas usando o minimo possivel de roupa e descalgo.'’

A bpalanca gerd aferida a cada 10 medidas realizadas.

2) YEDIDAS " APTIDIO FISICA
FORCA DE SALIO A VERTICAL
Material — uma fita métrica de metal ou tecido, fixada verti-

calmentes de maneirs ascendente, na parede. P§ de giz ou magnésio

uma cadeira {45cm). Material para anotacfo.

PROCEDIMENTO

Impuls8o vertical com auxilio dos membros superiores. 0 avaii
ado coloca—se em pé, calcanhares no solos pés paraleloss corpo la
teralmente & parede com o brago dominante elevade verticalmente.

9



Considera~se como ponto de referéncia, a extremidade mais distal!’
das polpas digitais da m8o dominante comparada & fita métrica. A-
pbés isto o avaliado afasta~-se, no sentido lateral, ligeiramente '
da parede para poder realizar a série de trés saltos, sendo-lhes!
permitido & movimentac8o de bragos e tronco.

Através da voz de comando " atenc8o " !!! j& !'!'! M ole execu-
ta o salto, tendo como objetive tocar o ponto mais alto da fita -
métrica com & mfo dominanie. Deverfo ser regisitrados, alem do pon
to de referéncia, as marcas abtingidas pelo avaliado & cada série!
de saltos, o8 deslocamentos verticais & dado em centimetros, pela
diferenga da melhor marca atingida e do ponto de referéneia do mé
todo utilizado.

Por exemplo: o avaliado 4o se colocar na posicBo inicial toca
o ponto 112 da fita métrica. Bste & o ponto de referdncia. Turan-
te a série de salto atinge respectivamente oe pontos 76,79,73. Cg
mo a fita estd no sentido ascendente,a melhor marca atingida serd
o ponto 73. Para obter o resultado faz-se a subtracglo 112-73=39.°'

Este valor corresponde a&p deslocamento vertical em centimetros.

¢ - TRATAMENTO ESTATYSTICO

Foi adotado o tratamento estatistico descrito nos dados de im
pulsfo vertical e peso corporal, de meédia e desvio padrfo. 0s Ade
dos para obtenclo da alitura ideal de queda e impulsfc relativa,fg
ram obtidos pela Fformmula de LEWIS,sitada por MIL-HOMENS e SARDIN-
Ha,(1989),que é a seguinte:

Plrgn/s) = { 4,9 x peso (kg) x D (m), onde, P é a impulsfo '
vertical relativa dada em kilogramas por segundo, 4,9 € uma cons-—
tante,vezes o peso corporal,vezes D que é a impulsfo vertical em!
metro.

Y= —61399 + 0,9 x (X}, onde, ¥ & a altura ideal de quedid, i =
gual a menos 61999 + 0,9, que oo constantes, vezes (X) que é a '

impuls8o vertical relativa.

D - EESULTATOS
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Foram obtidos o8 seguintes resultados médios:

PES0 CORFORAL 69 kg TESVIO PADRAD 62
SALTO VERTICAL 86 cm DESVIQO PATRO 693
ALTURA I. TE Q. 65, 9cm UESVIO PADEO 15,0

Zsses valores médios foram obtidos & partir dos resultados ap

golutos representados na tabela abaixo:

FPESO CORPORAL IMPULSEO VERTICAL ALT. I. DE QUEDA
o1 64 kg 75 cm 48,4 om
02 72 kg 82 cm 67,9 om
03 60 kg 80 cm 4449 cnm
04 65 kg 78 cm 5341 cn
05 62 kg 83 em 50,5 cm
06 67 kg 82 cm 58,8 cm
07 69 kg 80 cm 6£Cy S cm
08 73 kg S1 cm 7647 cm
09 77 kg 95 cm 8755 cm
10 70 kg 92 cm Tly7 om
11 58 kg 84 cm 43,9 cm
12 78 kg 96 om 90,2 cm
13 80 kg 88 cm 875 en

11l



14 71 kg 85 cm 68,4 cm

15 4 kg 95 cm 81,7 cm

16 66 kg 91 om 6354 cm

Apds as coletas de dados e o tratamento estatistico dos mes ~
mos, com & preocupacio de se encontrar, alturas ideals Ade quedas,
para montagem do programa Je treinamento, objetivando melhoras no

resultado de impuls8o vertical de atlétas praticantes de fultebol.

Chegou~Se as seguintes conclusdes:

1 -~ Poder respeitar o poténcial de salto de cada atleta.

2 = Individuvalizar programas de treinamento.

3 - Acompanhar melhor a evolug8o de cada atleta.

12
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