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EFEITO DO TREINAMENTO PLIOMETRICO NO DESEMPENHO DA VELOCIDADE E ALTURA
DOS SALTOS VERTICAL E HORIZONTAL PARA JOVENS JOGADORES DE FUTEBOL

Jonathan Moreira Flavio!, Donizete Cicero Xavier de Oliveira23

RESUMO

Varios estudos vém mostrando a importancia
da poténcia muscular em uma partida de
futebol e que o treinamento com saltos é um
método de melhorar esta capacidade fisica.
Assim o0 presente estudo investigou se o
treinamento pliométrico aplicado em
adolescentes com idade entre 14 e 17 anos,
durante quatro semanas, traria melhoras no
desempenho dos testes de velocidade de 30
metros e de saltos vertical e horizontal. A
amostra foi composta por 08 atletas de futebol
das categorias sub-15 e sub-17 de uma
escolinha de futebol da cidade de Ibipora-PR,
os quais foram divididos em dois grupos. O
grupo salto (GS) realizou os treinamentos
pliométrico duas vezes na semana além de
participar dos treinamentos técnicos e taticos
da equipe, o grupo controle (GC) néo realizou
0s treinos especificos de pliometria, mais
participou normalmente do restante do
trabalho da equipe. Os jogadores foram
submetidos a avaliagdo antropométrica,
composicao corporal, testes de velocidade em
30 metros e de poténcia que foram utilizados
para avaliar o desempenho dos mesmos. Para
a analise estatistica foi realizado o teste de
Shapiro Wilk, na sequéncia foi aplicado o teste
Mann-Whitney para amostras nao
paramétricas, o nivel de significancia adotado
foi p>0,05. Nos resultados néo foi encontrado
diferenca significativa para nenhum dos testes
motores avaliados ap6s a intervencao,
concluindo-se que 4 semanas de treinamento
pliométrico ndo é suficiente para ocasionar
melhoras significativas na velocidade e na
altura dos saltos vertical e horizontal.

Palavras-chave: Poténcia. Forca.
Adolescentes. Iniciacdo esportiva.
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ABSTRACT

Effect of pliometric training on speed
performance and height of vertical and
horizontal heels for young football players

Several studies have shown the importance of
muscular power in a football match and that
jump training is a method of improving this
physical capacity. Thus, the present study
investigated whether the plyometric training
applied in adolescents aged 14 to 17 years for
four weeks would improve the performance of
the 30 meter speed test and of vertical and
horizontal jumps. The sample consisted of 08
football athletes of the sub-15 and sub 17
categories of a football school in the city of
Ibipord in the state of Parana, which were
divided into two groups. The salto group (GS)
performed the plyometric training twice a week
in addition to participating in the technical and
tactical training of the team, the control group
(GC) did not perform the specific plyometric
training, but normally participated in the rest of
the team's work. The subjects were submitted
to anthropometric evaluation, body
composition speed tests of 30 meters and tests
of horizontal and vertical jumps that were used
to evaluate the individual's performance. To
statistical analysis was performed the Shapiro
Wilk test and. the Mann-Whitney test was
applied for a non-parametric sample, the
significance level adopted was p> 0.05. In the
results no significant difference was found for
any of the evaluated motor tests and for this
reason concluded that 4 weeks of plyometric
training is not sufficient to cause significant
improvements in the speed and height of
vertical and horizontal jumps.

Key words: Power. Force. Youth. Sports
initiation.

3-Laboratério de Atividade Fisica e Esporte
(LAFE), Centro Universitario Filadélfia (UniFil),
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INTRODUCAO

Durante uma partida de futebol séo
executadas  diversas  atividades, com
diferentes intensidades (Arruda, 2013).

O mesmo autor afirma que estudos
atuais especificos dentro da modalidade vém
mostrando que o volume de jogo ou total
percorrido por um atleta dentro de uma partida
ndo tem sido o diferencial para o bom
desempenho das equipes e sim os trabalhos
realizados em alta intensidade e curta duracéo
como 0s sprints e saltos, pensando nisso 0s
treinadores estdo buscando formas de
melhorar as condicbes de seus atletas para
obter melhores resultados em capacidades
como, velocidade, forca, poténcia e agilidade
que sdo aptiddes anaerdbias.

Para Abad e colaboradores (2016), o
desempenho  competitivo  depende da
interacdo de diversos fatores, incluindo a
velocidade méaxima em curtas distancias
atingida pelos jogadores.

Esta capacidade é um dos
componentes mais importantes no
desempenho fisico do jogador de futebol de
acordo com Arruda (2013), sendo subdividida,
de acordo com o autor acima citado, em varias
segmentacdes como: velocidade de
percepcdo, que estd relacionada com o
cognitivo, velocidade de reacdo que é o tempo
a se reagir a um sinal sonoro ou visual,
velocidade de arranque que é a forga exercida
nas primeiras passadas de uma corrida,
velocidade de execucgdo, que € a capacidade
de se mover o mais rapido possivel de um
ponto ao outro, velocidade de aceleracédo que
é o primordial ao jogador nos contra ataques,
resisténcia de velocidade que é a capacidade
de se manter na maior velocidade no maior
tempo possivel.

Levando em consideracéo a
importdncia da velocidade no esporte
moderno, varios estudos vém sendo
realizados para descobrir qual melhor método
para melhorar essa capacidade Goncalves e
Navarro (2017) analisou o treinamento
pliométrico em 10 estudantes com idade
média de 16 anos, e observou que apos 8
semanas de trabalho houve melhoras
significativas na velocidade em 50 metros e
melhoras na altura do Sargent Jump Test e
uma maior distancia no salto longitudinal.

Como a velocidade é caracterizada
como um trabalho de forca, quando

analisamos a relacdo desse tipo de trabalho
com jovens atletas a literatura ndo é precisa
em relacdo a idade ideal para o incremento
desse tipo de trabalho Garcia e colaboradores
(2007) através de uma revisdo bibliogréafica
verificou que o treinamento de forca em
criangas e adolescentes praticantes de futebol
tem carater benéfico no sentido de forga da
musculatura  para as  exigéncias da
modalidade.

Apés verificar através da literatura a
importadncia da velocidade e da poténcia
muscular para o futebol e observando que
existe um problema, pois 0s pesquisadores
ndo conseguem afirmar que o treinamento
pliométrico é realmente eficaz no
desenvolvimento da velocidade,
principalmente quando se trata de atletas
adolescentes, o presente estudo ir4 buscar
verificar se um programa de exercicios
pliométrico,  proporciona  melhoras  no
desempenho da velocidade e na altura dos
saltos horizontais e verticais de jovens atletas.

MATERIAIS E METODOS

Participaram do estudo 11 jogadores
de futebol da categoria sub-15 e sub-17, sexo
masculino, integrantes de uma escolinha de
futebol da cidade de Ibipora-PR.

Os critérios de incluséo foram: 1) estar
praticando a pelo menos 2 meses 2) nédo
apresentar lesées musculares, articulares ou
ligamentares; 3) participar de todas as etapas
do estudo.

Os gque ndo se enquadraram nestes
critérios acima foram excluidos da amostra,
bem como se ocorressem: 1) auséncia em
uma das etapas da coleta, 2) frequéncia
menor que 75% nos treinamentos, 3)
apresentar alguma lesdo durante o©0s
treinamentos que o impeca de participar de
mais de 25% dos treinamentos ou dos pré e
pés-testes.

Dos 11 atletas iniciais 3 foram
excluidos da amostra por ndo se enquadrarem
nos critérios de inclusao restando 8 atletas que
participaram do estudo completo.

Todos o0s procedimentos que serdo
descritos a seguir foram  realizados
observando-se a Resolucdo de 466/2012 do
Conselho Nacional de Saude/ Ministério da
Saulde, sendo aprovado pelo comité de ética e
pesquisa do Centro Universitario Filadélfia,
protocolo n°2.232.392.
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Delineamento Experimental

Foi entregue aos pais dos alunos um
termo de consentimento livre e esclarecido. Os
participantes poderiam sair da pesquisa sem
constrangimentos a qualquer momento que
desejassem, antes de serem realizadas as
coletas, foram esclarecidos todos os riscos e
beneficios da mesma.

Os 8 alunos foram  divididos
aleatoriamente através uma planilha do
software Excel (Microsoft®) em dois grupos,

Saltos (GS) e Controle (GC), com numeros
iguais de participantes. GS realizou 4 semanas
de treinamento de saltos \verticais e
horizontais, totalizando 8 sess@es de treinos,
enquanto GC participou somente dos treinos
técnicos e taticos durante esse mesmo
periodo. Ambos os grupos fizeram o pré e o
pos-testes.

O GS também participou dos
treinamentos comuns da equipe, composto por
atividades técnicas e taticas depois de feito os
trabalhos de saltos conforme o quadro 1.

Quadro 1 - Tipos de treinamento para cada dia da semana durante as guatro semanas.

1° Sem 2° Sem

3° Sem 4°Sem

TercaFeira | TP+TéceTat | TP+ TéceTat | TP+ Téce Tat | TP + Téc e Tat

Sexta Feira TP +TéceTat | TP+ TéceTat | TP+ Téce Tat | TP + Téc e Tat

Legenda: Téc e Tét, Treinamento Técnico e Tético; TP, Treinamento Pliométrico.

Procedimentos

Primeiro foram realizados os testes de
composicdo corporal dos participantes, houve
afericdo do percentual de gordura, massa
corpérea e estatura.

Através do teste de Sprint de 30
metros foi determinada a velocidade dos
atletas, e a poténcia foi avaliada através de
Salto Horizontal e Salto vertical, no pré-teste e
no pés.

ApOs serem realizados os Pré-testes
houve duas sessbes de treinamentos
pliométrico para familiarizagdo dos alunos com
0s procedimentos, logo depois desse periodo
de familiarizac¢&o iniciou-se a primeira semana
de treinamentos que aconteceu seguindo o
protocolo de Loturco e colaboradores (2015),
sendo utilizado o método piramidal em blocos
de duas sessBes, na primeira secdo foi
realizado os seguintes trabalhos, 4 series de
10 saltos, 5 series de 10 saltos e 6 series de
10 saltos, na segunda secdo foram feitas 5
series de 10 saltos e 4 series de 10 saltos, e
assim os treinos se alternaram até ultima
semana.

Os periodos de pausas foram sempre
de 5 a 10 segundos entre uma série e outra e
de 3 minutos entre um bloco de trabalho e
outro tendo também sempre no minimo 48
horas de intervalo entre as sessdes com
trabalhos pliométrico. Apés a ultima secéo de
treino os atletas tiveram um descanso de 48
horas para serem refeitos os pds-testes.

Os saltos utilizados foram saltos
partindo do chéo para cima de uma plataforma

de 30 centimetros, salto partindo de cima da
plataforma para o ch&o, salto sobre cones,
saltos uni pedal em que os jogadores partiam
de um pé saltando o mais alto possivel e
aterrissando com o outro pé e sequéncia de
saltos horizontais consecutivos.

Teste de Sprint em 30 metros

O teste de Sprint foi realizado partindo
da posi¢do em pé, e apOs um sinal sonoro se
iniciou o teste, nesse momento acionou-se o
cronometro, que foi pausado assim que o
atleta passou pela demarcacéo final dos 30m.

Teste de Impulséo Horizontal

Para avaliar o teste de impulséo
horizontal, foi utilizado protocolo de Matsudo
(1985), em que uma trena ficou presa com o
ndmero zero em um cone, ela se estendeu
por 5 metros ficando presa por outro cone, o
individuo se posicionou atrds da linha
demarcatéria que ficara exatamente sobre o
zero da trena, para realizar o salto foi
permitido a flexdo de joelhos e quadril, além
de realizar o impulso com o brago no momento
do salto, foram realizadas trés tentativas
sendo que a maior distancia era validada no
teste.

Teste de Salto Vertical
No salto vertical, também foi utilizado

0 protocolo de Matsudo (1985), o atleta ficou
lateralmente a uma parede elevou o braco

Revista Brasileira de Futsal e Futebol, Sdo Paulo. v.10. n.41. Suplementar 2. p.673-680. Jan./Dez. 2018. ISSN 1984-4956



676

Revista Brasileira de Futsal e Futebol

ISSN 1984-4956 versio eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.

br/www.rbff.com.br

mais préximo possivel a mesma, a cima da
cabeca, estando com o cotovelo estendido,
com o dedo previamente sujo de p6 de giz e
realizou uma marca no ponto mais alto que
alcancou da parede sem tirar os pés do chao,
depois de feito isso ele saltou com contra
movimento e tocou a parede no ponto mais
alto, deixando outra marca com po de giz, a
diferenca entre a primeira a segunda marca foi
considerada a altura do salto, cada atleta
saltou trés vezes, sendo considerada a maior
altura entre eles.

Avaliagdo de Massa Corporea

A avaliacdo da massa corpdrea foi
feita através de uma balanca da marca G-Life,
capacidade de 150 kg, com precisédo de 0,1kg
na qual cada atleta subiu estando de costas,
com bermuda leve, descalco e mantendo o
peso do corpo sobre os dois pés.

Avaliacdo da estatura

A medicdo de estatura foi feita em
centimetros com o sujeito distribuindo o peso
em ambos os pés, bracos soltos ao longo do
tronco com as palmas das méos voltadas para
as coxas, cabeca posicionada ereta com o0s
olhos focados a frente, calcanhares unidos
tocando a borda do estadibmetro e os pés
formando um angulo de 60°. Com a cabega,
escapulas e naddegas tocando o estadibmetro,
o cursor foi colocado no ponto mais alto da
cabeca, com o avaliado em apneia inspiratéria
no momento da medida.

Avaliagdo antropomeétrica

Para avaliacdo antropométrica foi
utilizado o protocolo de Faulkner (1968) que é

validado para diversos esportistas, inclusive
futebolistas, esse método consiste no célculo
das dobras subcutaneas do triceps,
subescapular, supra-iliaca e abdémen. Esse
procedimento foi realizado pelo autor com um
compasso cientifico da marca Cescorf®.

Analise estatistica

A analise estatistica foi feita com o
apoio do software estatistico GraphPad Prism
6. Inicialmente, verificou-se a normalidade dos
dados mediante o uso do teste de Shapiro-
Wilk. Apés a confirmacgéo da distribuicdo dos
dados como nao paramétricos, os valores
foram agrupados em média e desvio padrao.

Ainda de acordo com a analise de
normalidade, os dados foram comparados por
meio do teste Man-Whitney. O nivel de
significancia adotado para todas as analises
foram de p<0,05.

RESULTADOS

A tabela 1 mostra uma tabela com os
resultados da média e desvio padrdo dos
dados antropométricos e composi¢ao corporal
do GS e GC.

Em relacdo a composi¢cdo corporal e
medidas antropométricas ndo houve diferenga
significativas em nem um dos itens avaliados,
havendo entdo uma homogeneidade entre os
grupos (p=0,4571).

Quando analisados os testes motores
0s grupos também foram classificados como
homogéneos no momento do pré-teste, pois
ndo houve diferencas significativas entre um
grupo e outro (SV p=0,7429; SH p=0,6571; V
p=0,9714).

A figura 2 mostra os resultados do
salto vertical nos momentos pré e pos-testes.

Tabela 1 - Média dos dados antropométricos e composicdo corporal dos GS e GC.

Média/DP GS GC
Idade 14,75+ 0,5 15,25+0,5
Estatura 171,2+9,5 170,5+6,2
Peso 529+84 61,7 + 10,02
G% 10,58+ 0,91 12,10 + 3,00

Legenda: *DP (Desvio Padréo) *G% (Percentual De Gordura) *GS (Grupo Salto) *GC (Grupo Controle).
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Legenda: *GS= Grupo Salto / *GC= Grupo Controle.
Figura 2 - Grafico com resultados do GS e GC no salto vertical no pré e pds-teste.
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Legenda: *GS= Grupo Salto / *GC= Grupo Controle.
Figura 3 - Grafico com os resultados do GS e GC nos pré e pOs-teste.

Ap6s 4 semanas de treinamento
houve melhora na altura do salto vertical tanto
no grupo salto quanto no grupo controle,
sendo que no GS essa diferenga foi maior, no
entanto em ambos os grupos a melhora néo
foi estatisticamente significativa (p=0,6857).

Os resultados do salto horizontal nos
momentos pré e  poOs-testes, estdo
demonstrados na figura 3.

O mesmo comportamento, apos 4
semanas de intervenc¢do, ocorrido no SV, foi
registrado na altura do salto horizontal para
ambos o0s grupos, o0 GS conseguiu uma maior

diferenca, no entanto em ambos os grupos a
melhora néo foi estatisticamente significativa
(p=0,3429).

A figura 4 mostra os resultados de
ambos os grupos na velocidade em 30 metros.
ApOos 4 semanas de treinamento houve
melhora na velocidade nos dois grupos, porém
0 GS apresentou melhores resultados em
relacdo ao GC.

Apesar do constatado, em ambos os
grupos a melhora ndo foi estatisticamente
significativa (p=0,2000).
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Legenda: *GS= Grupo Salto / *GC= Grupo Controle.
Figura 4 - Grafico com os resultados dos GS e GC no teste de velocidade em 30 metros no pré e pés-teste.

DISCUSSAO
Nos resultados deste estudo foi
identificado que n&o houve melhoras

significativas nos testes motores avaliados, o
que pode ser explicado pelo baixo nidmero da
amostra, por ter sido realizado pouco tempo
de intervencdo ou até mesmo pela baixa
guantidade sessbes semanais.

No estudo de Secco (2011), o autor
realizou 6 meses de treinamento pliométrico
com goleiros de futebol e no final desse
periodo observou que houve melhoras
significativas na altura do salto vertical desses
atletas, mostrando que o treinamento
pliométrico tem bons resultados em relagdo ao
salto vertical, descordando dos achados do
presente estudo que ndo encontrou resultados
significativos, porém o tempo maior de
intervencdo pode explicar a diferenca nos
resultados.

Ja em um estudo realizado durante 8
semanas de treinamento pliométrico, Garcia e
Lépez (2016) identificou que o grupo que
realizou trabalhos de saltos ndo obteve
melhoras nos saltos Squat Jump e Contra
Movimento Jump, mostrando que 8 semanas
também né&o seria suficiente para melhora da
poténcia muscular, neste estudo também
foram realizadas apenas duas sessfes
semanais e o autor diz que o tempo pode néo
ter sido suficiente e que o tipo de trabalho dele
utilizando apenas saltos verticais pode néo ter
sido o ideal para melhorar os resultados,
corroborando com este estudo Utsch e
colaboradores (2009) também ndo encontrou

diferencas significativas no testes de salto
vertical e horizontal ap6s 8 semanas de treino
pliométrico e justificou dizendo que o tempo de
realizag@o pode ter interferido nos resultados,
em sua metodologia ele realizava 3 sessdes
semanais durante as quatro primeiras
semanas e diminuiu esse numero para 2
sessdes nas quatro Ultimas semanas, esses
dois dltimos estudos citados acima corroboram
com o0s resultados da atual pesquisa
mostrando que treinos pliométrico realizados
apenas duas vezes na semana seja durante 4
ou 8 semanas ndo trazem resultados
significativos, diferente das pesquisas citadas
acima Gongcalves e Navarro (2016) realizaram
8 semanas de treinamento pliométrico
encontrando diferencas significativas nos
testes de salto longitudinal e sargent jump,
realizando duas sessfes semanais como
ocorreu no presente estudo, revelando que
mesmo com poucas sessdes na semana um
periodo maior de intervengdo seria o ideal
para resultados significantes, Jorge e
Palavicini (2009) em seus achados verificaram
que atletas de voleibol com idade entre 12 a
14 anos avaliados, obtiveram melhoras na
altura dos saltos vertical e horizontal, ap6s 8
semanas de treinamento pliométrico porém
esses também nédo foram significativas como
no presente estudo, para 0 autor no grupo
avaliado houve um erro amostral por obter
atletas de ambos os sexos ele diz que se
avaliados de forma separada os resultados
poderiam ser significativos.

Neto (2010) analisaram o desempenho
do salto vertical em atletas de duas categorias
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de futebol, sendo essas sub 12 e sub 17, eles
avaliaram em dois momentos, apds 4
semanas de intervencao observou que o grupo
sub 12 obteve melhoras porém apés 16
semanas houve uma estabilizacao, ja o grupo
sub 17 melhorou sua performance tanto no
final do primeiro més quanto no final do quarto
més, os autores dizem que esse fato ocorreu
pois no primeiro més houve apenas uma
melhora neural, e apds o quarto més houve
realmente ganho de forca e que foi
significativo apenas nos atletas mais velhos
por eles terem 0s niveis de testosterona mais
organizados no organismo do que 0s mais
novos, o que também pode ter ocorrido na
amostra da atual pesquisa onde a média de
idade era de 14 a 15 anos e os niveis de
testosterona desses atletas podem n&o estar
totalmente organizados em seus organismos
fazendo com que eles ndo tenham um grande
ganho nos niveis de forga.

Em relacdo a velocidade Gongalves e
Navarro (2016) em um estudo com 8 semanas
de treinamento  pliométrico  encontram
diferencas significativas no teste de velocidade
em 50 metros, comparando com a atual
pesquisa entende-se que 4 semanas de
intervencao foram insuficientes para
provocarem adaptagbes, no entanto 8
semanas jé traria resultados significativos.

Venegas e Gallegos (2017) apés
apenas 3 semanas de treinamento pliométrico
encontraram diferengas significativas nos
testes de velocidade em linha reta e com
mudanca de direcdo em 30 metros, o que
contradiz com os achados do presente estudo,
sendo bom ressaltar que nesta pesquisa a
amostra foi compota por 13 atletas com idade
entre 18 a 28 anos.

No estudo de Utsch e colaboradores
(2009) com atletas de futebol da categoria
juvenil 8 semanas de treinamento pliométrico
foram suficientes para melhorar o tempo da
velocidade em 30 metros significativamente,
ressaltando que esse seria um bom periodo de
intervencdo quando se trata de velocidade.

No estudo de Moraes e Pellegrinoti
(2005) fica muito claro como se desenvolve a
velocidade pelo treinamento pliométrico, apos
7 semanas de treinos os individuos avaliados
nesse estudo obtiveram um resultado negativo
em relacdo a velocidade que segundo os
autores ocorreu por conta da adaptacdo do
sistema neuromuscular aos estimulos dos

saltos, sendo a partir dessas adaptacdes o
periodo de melhoras na velocidade.

Assim fica claro que o treinamento
pliométrico necessita de um tempo acima de 7
semanas para interferir positivamente no
tempo de sprint, de acordo com os resultados
obtidos em reavaliagdo na decima terceira
semana observando que nesse periodo houve
uma melhora significativa no tempo da
velocidade de corrida.

Esses achados podem explicar o fato
de o atual estudo ndo ter apresentado
resultados significantes, ja& que o tempo de
intervencdo aplicado pode ndo ter sido
suficiente.

Garcia e Lopez (2016) mesmo apés 8
semanas de treinamento pliométrico n&o
encontrou melhoras significativas no Sprint de
10 e 30 metros, em uma intervencéo
semelhante ao aplicado em nosso estudo, o
que pode explicar o fato de n&o ter ocorrido
melhoras no desempenho da velocidade,
assim como no presente estudo.

CONCLUSAO

No término do presente estudo
concluiu-se que 4 semanas de treinamento
pliométrico, havendo duas sessbes semanais,
ndo foram suficientes para se obter melhoras
significativas na altura dos saltos vertical,
horizontal e nem na velocidade em 30 metros,
de jovens atletas de futebol.

Dessa maneira, entende-se que o
tempo de intervencéo, quantidade de sessfes
semanais e intensidade dos treinos ndo foram
0os ideais para se obter um resultado
significativo em relacdo aos objetivos
esperados, pois ndo houve tempo suficiente
para que ocorressem adaptacdes
neuromusculares decorrentes deste tipo de
treinamento.

No entanto o autor indica que novas
pesquisas sejam realizadas, levando em
consideragdo um tempo maior de intervencéo,
um ndmero maior de sessdes semanais, uma
amostra com mais atletas e jogadores de
diferentes faixas etérias.
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