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RESUMO

Introducio: Saltar com eficiéncia ¢ uma das principais capacidades fisicas necessarias que o
atleta de basquetebol precisa desenvolver em vista que 0 mesmo pode saltar dezenas vezes
durante um jogo. Melhorar capacidades como forca e velocidade dos membros inferiores
aumenta a capacidade de salto vertical. Um dos principais métodos utilizados para o aumento
do salto de atletas ¢ o treinamento pliométrico. O treinamento pliométrico ¢ um método de
treino de poténcia muscular baseado num conjunto de exercicios de saltos, que permitem ao
musculo atingir um nivel elevado de for¢a explosiva. Objetivo: Este artigo tem como objetivo
verificar as alteragdes na poténcia muscular de membros inferiores de atletas de basquete que
foram submetidos a uma rotina de exercicios pliométricos, através de uma revisao sistematica
de literatura. Metodologia: Para coleta de dados foram utilizadas trés bases de dados,
SportDiscus, Medline e Web of Science, onde a pesquisa nao teve restri¢ao de data, limitada a
publicagdes no idiomas inglés e quanto ao tipo de publicagdo foram excluidos revisdes e
resumos de conferéncias. Foram incluidos estudos realizados com atletas adultos de
Basquetebol, que tenham realizado o treinamento pliométrico com énfase nos membros
inferiores. Ap6s escolhidos, os estudos foram submetidos a uma avaliagdao de risco de viés,
através da ferramenta (AXIS) para avaliar a qualidade de estudos transversais. Resultados:
Oitenta por cento dos estudos analisados apresentaram resultados expressivos em ao menos um
dos testes realizados para se mensurar os ganhos de poténcia de membros inferiores.
Consideracdes finais: Os resultados dos estudos analisados apoiam que o treinamento
pliométrico ¢ uma 6tima opg¢ao para se desenvolver poténcia muscular de membros inferiores
em jovens atletas de Basquetebol.

Palavras-chave: Treinamento Pliométrico, Basquetebol, Poténcia, Membros Inferiores.
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1 INTRODUCAO

O basquetebol ¢ um esporte coletivo criado em 1891 pelo Dr. James Naismith, na
Associagao Crista de Mogos, em Springfield — Massachussets, como alternativa para o
rigoroso inverno norte americano (YOUSSEF, 2009). E um esporte jogado por duas
equipes, tendo cada uma delas cinco jogadores, com o objetivo de colocar a bola dentro
da cesta ou evitar que o adversario o faca (YOUSSEF, 2009).

Hé4 grande variagdo na intensidade dos esfor¢os durante as partidas de
Basquetebol, desde repouso completo até exercicios de curta duragdo e alta poténcia
(LOPES, 2005). Para realizar as a¢des que a modalidade exige sdo necessarias algumas
capacidades fisicas dos praticantes, como resisténcia anaerobica, agilidade, flexibilidade,
velocidade, coordenagdao motora, forca dinamica e explosiva, resisténcia de forga, ritmo,
equilibrio dindmico e equilibrio recuperado (SOUZA, 2005).

As ciéncias do esporte foram consideravelmente desenvolvidas nas tultimas
décadas devido ao aumento do conhecimento cientifico da area. O exercicio com
embasamento cientifico sugere melhores resultados, consequentemente, a aptidao fisica
dos atletas tem sido afetada por esse desenvolvimento, resultando em individuos cada vez
mais preparados fisicamente (NABIZADEH et al. 2013). Dentro do Basquetebol
podemos identificar com facilidade os resultados da evolucdo dos métodos de
treinamento, a cada ano que passa vemos jogadores mais velozes, ageis, explosivos, o que
tem transformado diversos aspectos da modalidade.

De acordo com Dias-Neto (1996), saltar ¢ uma das principais capacidades fisicas
necessarias que o atleta de basquetebol precisa desenvolver em vista que o mesmo pode
saltar por volta de 40 a 60 vezes durante um jogo. Movimentos fundamentais do jogo
como pegar rebotes, arremessar, fazer bandejas, enterrar e até passar a bola se utilizam
dos saltos como meio de se tornarem mais efetivos.

Para Francelino (2007), melhorar capacidades como forca e poténcia muscular
dos membros inferiores aumenta a capacidade de salto vertical. Um dos principais
métodos utilizados para o aumento do salto vertical de atletas € o treinamento pliométrico.

Osés (1986), define treinamento pliométrico como sendo um método de treino de
forca muscular baseado num conjunto de exercicios de saltos, que permitem ao musculo

atingir um nivel elevado de forca explosiva.



Muitos treinadores de for¢a e condicionamento da National Basketball
Association (NBA) nos EUA, relataram um uso de exercicios pliométricos (EP) para
melhorar o desempenho de poténcia explosiva em jogadores profissionais de basquete de
elite (SIMENZ, DUGAN, EBBEN, 2005). Desta maneira, o treinamento pliométrico (TP)
tem sido proposto para o desenvolvimento do desempenho de forca explosiva e
especificamente para a melhora da habilidade do salto (BOBBERT, 1990).

Praticamente todos os saltos horizontais e verticais sdo considerados exercicios
para o treinamento pliométrico que se caracterizam pela existéncia de uma contragdo
excéntrica imediatamente antes da contracao concéntrica (MOURA, 1994).

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 agao
excéntrica (pré-alongamento) na a¢do concéntrica resultante, geraria uma for¢a maior
(acumulo de energia potencial elastica) (ZATSORSKY, 1999).

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, apods o salto profundo de uma altura criteriosamente
determinada. Tal metodologia de treinamento parece ser um excelente meio para
desenvolver a capacidade de salto, a forga rapida e maxima e também a capacidade reativa
dos musculos de membros inferiores (VERKHOSHANSKI, 1996).

Além dos beneficios das sessodes de salto em profundidade, a pliometria ¢ de facil
aplicacdo e custo baixo o que a torna atraente para os preparadores fisicos em geral
(SANTO, 1997).

Este artigo tem como objetivo verificar as alteragdes na poténcia muscular de
membros inferiores de atletas de basquete que foram submetidos a uma rotina de

exercicios pliométricos, através de uma revisao sistematica da literatura pré-existente.



2 METODOS

Para coleta de dados foram utilizadas trés bases de dados, SportDiscus, Medline
e Web of Science, onde a pesquisa ndo teve restricdo de data, limitada a publica¢des no
idiomas inglés e quanto ao tipo de publicacdo foram excluidos revisdes e resumos de
conferéncias.

Os descritores utilizados para pesquisa foram (((“Basketball”) OR “Basketball
athletes™)) AND ((((((((((((((((““Plyometric Training”) OR “Plyometrics”’) OR “Vertical
jump”) OR “Jump”) OR “vertical leap”) OR “vertical leap””) OR “squat jump”) OR
“countermovement jump”) OR “drop jump”) OR “depth jump”) OR “plyometric
exercises”’) OR “bounding exercises””) OR “jumping”) OR “sprint speed”) OR “Stretch-
Shortening”)) AND (((((“Power”) OR “lower members”) OR “force”) OR “impulse”)).

Foram incluidos estudos realizados com atletas adultos de Basquetebol, que
tenham realizado o treinamento pliométrico com énfase nos membros inferiores. Foram
excluidos os artigos que ndo contemplaram esses itens.

Os estudos foram selecionados por dois revisores, (DVM E JCS) um terceiro
revisor (LMD), estava disponivel para resolver quaisquer divergéncias. Primeiramente
foram analisados todos os titulos encontrados nos bancos de dados, descartados os titulos,
foram lidos os resumos e em seguida o texto na integra, a partir disso foram escolhidos
os artigos que se adequaram aos critérios de inclusdo para fazer parte da pesquisa.

Apos escolhidos, os estudos foram submetidos a uma avaliagao de risco de viés,
através da ferramenta (AXIS) para avaliar a qualidade de estudos transversais (DOWNES
et al., 2016). Esta ferramenta de avaliacdo foi desenvolvida para uso na avaliacdo de
estudos transversais e tem como objetivo auxiliar a interpretacdo sistematica de um estudo
transversal e informar as decisoes sobre a qualidade do estudo que estd sendo avaliado.
Das vinte questdes analisadas, trés perguntas (7, 13 e 14) solicitando informagdes sobre
nao respondedores, ndo foram incluidas na analise porque o critério nao se aplicava aos

estudos incluidos na revisao.



3 RESULTADOS E DISCUSSOES

Nossa pesquisa encontrou um total de 1140 estudos, divididos entre as 3 bases de
dados utilizadas, sendo 232 artigos na Medline, 496 na Web of Science ¢ 412 na
SportDiscus. 389 artigos duplicados foram excluidos. Apods a leitura dos titulos, mais 723
artigos foram excluidos, restando um total de 28 artigos para leitura do resumo. Realizada
a leitura dos resumos, sobraram 10 artigos para a leitura completa. Apos esse processo de

selecdo, 5 artigos foram selecionados para servirem de base para o nosso estudo (Figura

1.

Figura 1 - Fluxograma de sele¢ao dos artigos.
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Artigos identificados através de
pesquisa nas bases de dados, n= 1140
Medline= 232

Web Of Science= 496

SportDiscus= 412

Duplicados e removidos, n= 389

Artigos selecionados para a leitura por
titulos, n= 751

Artigos selecionados para a leitura por
Resumo, n= 28

Excluidos, n=723

Artigos selecionados para a leitura completa,
n=10

Excluidos, n= 18

Os estudos foram submetidos a uma avaliacao de risco de viés, através da ferramenta
(AXIS) para avaliar a qualidade de estudos transversais (DOWNES et al., 2016). Os
estudos de Asadi (2013) e Boraczynski et al. (2008), alcangaram um score de 88,24%,
enquanto os estudos de Khlifa et al. (2010), Lehnert et al. (2013) e Vescovi et al. (2008),

Artigos incluidos na revisdo, n=5

Excluidos, n=5




atingiram um score de 94,14% dentro da ferramenta de analise. Com base nessa avaliagdao
concluimos que os estudos escolhidos para fazer parte da nossa revisdo apresentam um

nivel 6timo de qualidade.

Tabela 1 - Avaliacao da qualidade dos estudos selecionados.

Autor/ano 1234568910 11 12 15 16 17 1819% 20X %

Asadi (2013). 11011111 1 1 1 1 1 1 0 1 115 8324
Boraczynski et al. (2008). 11011111 1 0 1 1 1 1 1 1 115 8824
Khlifa et al. (2010) 11111111 11 1 1 1 1 0 1 116 9412
Lehnert et al. (2013). 11011111 1 1 1 1 1 1 1 1 116 9412
Vescovi ef al. (2008). 1tor1r111 11 1 1 1 1 1 1 116 9412

1 =sim 2 =ndo, * =0 item tem pontuagdo reversa (ou seja, ndo ¢ um positivo).

O numero total de participantes dos estudos analisados ¢ de 93 atletas da modalidade
de Basquetebol, sendo 73 homens e 20 mulheres. Todos os homens que participaram dos
estudos eram considerados atletas profissionais enquanto o grupo de mulheres era
composto de atletas amadoras experientes (mais de trés anos participando de competicdes
em nivel colegial). Outro critério adotado para a selecdo do grupo de mulheres para o
estudo foi elas ndo estarem realizando uma rotina de exercicios pliométricos e serem
consideradas recreacionalmente ativas (pratica de exercicios fisicos no minimo 2 vezes
na semana). O total de participantes dos estudos analisados teve uma média de idade
21,70 anos e pode ser considerado um grupo de jovens. Todos os atletas foram
considerados saudaveis, sem nenhum tipo de lesdo que pudesse atrapalhar a rotina de

testes e treinamentos.



Tabela 2 — Caracteristicas e resultados do estudo

10

Caracteristicas da

Autor (ano) amostra Grupos Intervencio Protocolos Avaliativos Resultados

Asadi (2013)  Vinte jogadores Grupo de O TP ocorreu 2 vezes semanalmente Salto vertical (SV), salto em O GTP mostrou significante melhora (P
intermediarios de Treinamento durante 6 semanas (Segunda e sexta- distdncia em pé (SDP), corrida de < 0,05) em SV (10,21 + 2,72 cm), SDP
basquete (idade 20,1 pliométrico feira), incluindo trés séries de 15 vai e vém 4 x 9 m, teste t de (21,15 = 8,10 cm), corrida de vai e vem
+ 1,3 anos; altura (GTP; n = repeti¢des de salto de profundidade (da agilidade (ATT), e Illinois Agility 4x9m (0,62+0,285s), ATT (1,16+0,57
181,1 £+ §,5 cm; 10)Grupode altura da caixa de 45 cm), salto vertical Test (IAT) foram medidos pré e s), e IAT (1,17 £0,65 s).
massa corporal 78,8 controle e salto em distdncia em pé, além de pds o periodo de treinamento.
+ 5 kg) da equipe da  (CG;n=10). basquete normal pratica da equipe.
primeira divisdo do
Ira.

Boraczynski  Quatorze jogadores Grupo Gnico Os jogadores tiveram um total de 25 A for¢a - habilidades de O treinamento de basquete, incluindo o

etal. (2008) de uma equipe da sessdes de treinamento, durante 8 velocidade foram avaliados com TP, resultou em melhoria consideravel
terceira divisao semanas nas quais realizaram 2-6 série um teste em plataforma de forca, dos pardmetros na altura de elevagdo do
(Polonia) de exercicios pliométricos, com bancos, composto por 10 saltos contra centro de massa corporal ( altura max )
participaram do caixas de salto, barreiras, cintas pesadas movimento (SCM), separados por 0,425 = 0,054 m (I) e 0,464 + 0,047 m
estudo. Idade média e medicine ball. Cada série consistiaem uma pausa de 6 segundos. O teste (II) (p <0,01), velocidade maxima de
20,3 + 1,9 anos e 6-12 repetigdes do exercicio. foi realizado pré e pos o periodode  salto (V max ) 2,829 £0,185 m/s(I) e
massa corporal 84,4 treinamento. 2,979 + 0,160 m / s (II) (p <0,01), forca
+ 8,1 kg. maxima 1336,9 +266,1 N (I) e 1437,5+

213,8 N (II) (p <0,01).

Khlifaetal.  Vinte e sete  Grupo de Duracao de 10 semanas com 2 a 3 O desempenho do salto vertical foi  Os resultados mostraram que SA, SCM e

(2010) jogadores de controle sessoes de treinos semanais. Exercicios avaliado por meio do salto de T5S melhoraram significativamente nos
basquete masculino (GC,n=9), utilizados: salto vertical, salto agachamento (SA), e salto contra grupos GTP e GTPC. Os melhores
da primeira divisdo Treinamento horizontal, salto apds queda, saltitar. O movimento (SCM). Os jogadores efeitos para saltos foram observados no
(Tunisia), com Pliométrico  numero de séries e repeticdes aumentou  realizaram 3 tentativas de cada GTPC (p <0,01), que apresentou ganhos
média de idade de (GTP,n=9), gradativamente até a 4° semana, ap6s salto, e o melhor de cada modo de  significativamente maiores do que o
23,61 anos, média de  Treinamento  esse periodo os mesmo foram mantido salto foi considerado para analise. GTP (p <0,05).
massa corporal de Pliométrico iguais até o final da 10° semana. O O desempenho salto em distancia
82,48 kg emédiade com carga GTPCrealizou o treinamento utilizando foi avaliado por meio do teste de 5
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altura de 192,49 cm.

(GTPC, n =
9).

um colete com carga adicional de 10 a
11% do peso corporal do jogador.

saltos (T5S) . Os testes foram
realizados pré e pds o periodo de
treinamento.

Tabela 1 — Caracteristicas e resultados do estudo (continuagao)

Autor (ano) Caracteristicas da

Grupos

Intervencao

Protocolos Avaliativos

Resultados

amostra
Lehnert et al.  Jogadores de
(2013) basquete da primeira
divisdo (Republica

Checa). ( N = 12,
idade 24,36 + 3,9
anos, altura 196,2 +
9,6 cm e massa
corporal 92,9 + 13,9
kg)

Vescovi et 20 mulheres

al. (2008) universitarias (EUA)
praticantes de
basquete ¢ com
experiéncia de mais
de 3 anos. Média de
idade: 20,17 anos,
média de massa
corporal: 65,92 kg e
média de altura:
169,77 cm.

Grupo tnico

Treinamento
Pliométrico

(GTP, n =
10) e Grupo
de controle
(GC,n=10).

Duragdo de 6 semanas. O TP foi
aplicado dois dias por semana, desde a
1* até a 4* semana, e em quatro dias por
semana a partir da 5* a 6* semana. O
programa apresentou uma grande
variedade de exercicios pliométricos
como salto vertical, salto em distancia,
salto ap6s queda, salto unipedal.

O TP foi realizado 3 vezes por semana
e durou 6 semanas. Salto em distancia
com uma perna, salto vertical, salto com
agachamento, foram realizados durante
a intervencdo. A intensidade foi
aumentada durante o periodo. As 6
semanas foram divididas em 3 fases de
2 semana cada, onde na 1° fase o
treinamento teve um foco maior na
técnica do salto, na 2° fundamentos e na
3° desempenho.

A coleta de dados foi realizada por
meio do salto contra movimento
com Bracos livres (SCMBL), e
teste de salto rapido em duas
etapas (TSRDE) testes. A
agilidade foi medida usando o
teste de “T” Drill test (TDT) e
Teste de obstaculo hexagonal
(TOH). O teste foi realizado pré e
p6s o periodo de treinamento. Um
terceiro teste foi realizado 6
semanas ap6s o término do TP.

O desempenho do salto e
Componente vertical da forca de
reacdo do solo (CVFRS) foram
avaliados durante um salto de
contra movimento (SCM), para a
altura Trés saltos,
separados por um amplo descanso,
foram entdo concluidos. O teste
foi realizado pré e pds o periodo de
treinamento.

maxima.

Foi observado um efeito significativo do
programa de treinamento apenas para o
teste de obstaculo hexagonal (p =0,01).
Uma andlise post hoc revelou um
aumento significativo no desempenho do
teste entre a 1* e a 3* medigao (p <0,01)
e entre a 2% ¢ a 3* medigdo (p <0,01).

Oito das 10 mulheres no grupo de
treinamento reduziram a forca de reacdo
vertical do solo (pouso) em 17-18%; no
entanto, ndo foram observadas melhorias
no desempenho de salto.

PT= Treinamento Pliométrico GC= Grupo de Controle GTP= Grupo de treinamento pliométrico GTPC= Grupo treinamento pliométrico com carga
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Os artigos de Asadi (2013) e Vescovi et al. (2008), optaram por dividir o grupo de
atletas em GTP (Grupo Treinamento Pliométrico) e GC (Grupo de Controle), ja os artigos
de Boraczynski et al. (2008) e Lehnert et al. (2013), se utilizaram de um grupo Unico.
Somente o artigo de Khlifa ez al. (2010), se utilizou de trés grupos distintos, intitulados de
GC (Grupo de Controle), GTP (Treinamento Pliométrico), GTPC (Treinamento
Pliométrico com Carga). O estudo que utilizou mais atletas para coleta de dados teve 27
participantes da pesquisa, enquanto o que teve menor participac¢ao utilizou 12 atletas.

Dos 5 estudos analisados 3 optaram por uma rotina de treinamentos pliométricos
com uma duragdo de 6 semanas, ja os outros dois escolheram treinar por um periodo de
8 e 10 semanas respectivamente. Dois desses estudos que optaram por apenas 6 semana
de treinamento pliométrico ndo obtiveram resultados expressivos. De acordo com
Vilarreal e Kellis (2009), uma dose 6tima de treinamento pliométrico para desenvolver a
capacidade no salto vertical deve ter duragdao de 10 semanas, com uma frequéncia de 2
sessdes de treinos por semana, com um volume de 50 contatos por sessdo. Dos 3 estudos
que se utilizaram de mais de duas sessdes de treinamento pliométrico durante a semana,
2 ndo alcangaram resultados expressivos. Levando em conta as alteracdes provocados
pelo treinamento pliométrico em indicadores de desempenho, dano muscular, respostas
inflamatorias e hormonais, a maioria desses marcadores s se recuperam apds 72 horas,
o que indica que 3 dias de descanso para atletas que estdo realizando o treinamento
pliométrico de alta intensidade ¢ mais indicado para prevengao de lesdes (Chatzinikolaou
et al. 2010; Tofas et al. 2008). O artigo de Khlifa et al. (2010), foi o tinico que utilizou
um periodo entre 48 ¢ 72 horas de intervalo entre as sessdes de treinamento e 10 semanas
como macrociclo obteve resultados expressivos, 0 que vem em concordancia com as
recomendacodes classicas de Matveiev (1983) e Verkhoshanski (1996).

Um ponto importante a ser destacado ¢ que em todos os estudos os atletas que
realizaram os treinamentos pliométricos continuaram a participar dos treinamentos
técnicos, taticos e fisicos da suas respectivas equipes. O treinamento pliométrico foi
colocado com um complemento do treinamento fisico dentro do planejamento das
equipes.

Os estudos 3 e 5 apresentaram algumas particularidades na metodologia de
intervengdo. O estudo de Khlifa et al. (2010), dividiu os atletas participantes em trés
grupos com nove atletas cada, sendo eles Grupo de Controle (CG), Grupo de Treinamento
Pliométrico (GTP) e Grupo de Treinamento Pliométrico com carga (GTPC). O GTPC

realizou o mesmo treinamento pliométrico do GTP, mas os atletas carregavam coletes
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com cargas em torno de 10 a 11% do seu peso corporal. Os dois grupos GTP e GTPC
apresentaram melhoras expressivas em salto com agachamento, salto com contra
movimento e teste dos 5 saltos, mas o GTPC apresentou os melhores resultados. Ja o
estudo de Vescovi et al. (2008), dividiu o periodo de treinamento pliométrico de 6
semanas em 3 fases de duas semanas cada, onde a primeira fase o treinamento teve um
foco maior no aprendizado da técnica de salto, a segunda consistiu em um periodo de
adaptacao e a terceira focou em desempenho.

Cem por cento dos estudos realizaram um protocolo avaliativo antes do inicio do
periodo do treinamento pliométrico e apds o término do mesmo com objetivo de mensurar
e comparar as capacidade fisicas estimuladas durante o trabalho. Apenas o estudo de
Lehnert et al. (2013), fez uma terceira avaliagdo apds seis semanas do término do
treinamento pliométrico, com objetivo de avaliar se os ganhos seriam mantidos apoOs esse
periodo sem o treinamento especifico. O uUnico teste que apresentou resultados
expressivos na pesquisa de Lehnert et al. (2013), foi o testes de obstaculo hexagonal, onde
houve um registro de melhora apos o periodo de treinamento pliométrico e também no
teste realizado apods seis semana do término do treinamento.

Cada estudo escolheu uma metodologia diferente para realizar as avaliagdes pré e
pos o treinamento pliométrico, quatro dos 5 estudos utilizaram o salto contra movimento
(SCM) como uma das formas de coleta de dados, sendo que apenas o estudo de Lehnert
et al. (2013) utilizou o salto contra movimento com bracos livres (SCMBL). Além de
coletar dados sobre a capacidade de saltos dos atletas, dois dos artigos analisados
buscaram avaliar a agilidade dos atletas.

Dos cinco artigos analisados, trés obtiveram melhoras significativas nos niveis de
forga, poténcia, velocidade, de membros inferiores, assim como houve uma melhora nos
saltos em distancia e verticais, em relacdo aos dados dos testes pré treinamento
Pliométrico.

Os atletas da pesquisa de Lehnert et al. (2013), apresentaram um efeito significativo
do programa de treinamento apenas para o teste de obstaculo hexagonal ( p = 0,01), mas
em nenhum dos outros testes houve uma melhora expressiva nos parametros de poténcia,
forga, velocidade, salto vertical e horizontal, demonstrando um resultado pouco efetivo
em relagdo a melhoria da capacidade de saltar dos atletas.

No estudo de Vescovi et al. (2008), oito das 10 mulheres no grupo de treinamento
reduziram a forca de reacdo vertical do solo (pouso) em 17-18%; no entanto, ndo foram

observadas melhorias no desempenho de salto. Esse resultado pouco expressivo em
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relacdo a elevagao dos niveis de forca, poténcia, velocidade na capacidade de saltar das
atletas, nos indica que programas para melhorar o desempenho devem ser planejados de
forma diferente daqueles que buscam melhorar a técnica de salto, lembrando que duas
semanas do programa de treinamento pliométrico deste estudo tiveram um foco em
melhoria das técnicas de salto, e duas semana serviram como um periodo de adaptacao
das atletas as novas técnicas, € somente as ultimas 2 semanas tiveram um foco na
performance e alta intensidade, o que se mostrou insuficiente para melhorias mais
expressivas na capacidade de salto das atletas.

O artigo de Asadi (2013), apresentou resultados expressivos em todos os testes
realizados ap6s o final do TP, em comparacdo com os testes pré TP e o Grupo de controle.
Utilizando-se de apenas 6 semanas de treinamento pliométrico, o GTP fez melhorias
significativas no salto vertical (24,1%), salto em distancia (9,4%), 4 x 9 m corrida de vai
e vém (6,7%), ATT (8,6%), e IAT (7,1%). A média geral de melhora em todos os testes
foi de 11,18%.

Outro estudo que conseguiu atingir resultados expressivos foi a pesquisa de
Boraczynski et al. (2008). Quatorze jogadores formaram um grupo Unico e participaram
de 25 sessdes de treinamento pliométrico durante um periodo de 8 semanas. Os resultados
mostram um aumento estatisticamente significativo da mecénica basica parametros: a
altura de elevacao do centro de massa corporal (A max ), velocidade maxima de salto (V
max ), forca maxima (F max). Nenhuma mudanca foi observada no tempo de decolagem
- T para (s), ou profundidade de contra-movimento - G de (m).

Apo6s dez semana de treinamento pliométrico o estudo de Khlifa et al. (2010),
também apresentou resultados significativos em relacdo a niveis de forca, poténcia e
velocidade de membros inferiores. Em todos os testes podemos observar melhoras
expressivas, sendo que o que obteve os melhores resultados foi o teste de SCM-SA onde
o grupo GTPC melhorou o seu desempenho em 27,4% e o grupo GTP alcangou um
resultado 59% melhor. O GTPC superou os resultados do GTP em 75% dos testes

realizados.

4 CONSIDERACOES FINAIS
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Os resultados dos estudos analisados apoiam que o treinamento pliométrico ¢ uma
Otima opgdo para se desenvolver poténcia muscular de membros inferiores em jovens
atletas de Basquetebol. Gostariamos de destacar que existem varios fatores que
influenciam os resultados de um programa de treinamento pliométrico como a duragao
do treinamento, intervalo de descanso entre sessdes, a intensidade e volume dos
exercicios, a escolha dos exercicios, respeito a individualidade bioldgica dos atletas, a
utilizagdo de cargas ou elasticos, a periodizagdo, qualidade técnica de saltos, entre outros.
Todos esses fatores devem ser analisados para a concep¢do de um programa de

treinamento pliométrico eficiente.
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