. PRI BASLATA B

RIS ENCIR

Universa Artigo de revisao ovENTo

Counter movement e squat jump: analise
metodologica e dados normativos em atletas

Counter movement and jump squat: methodological ana lysis and
normative data in athletes

RODRIGUES ME, MARINS JCB. Counter movement e squanhp: analise payra E. Rodriguds
metodoldgica e dados normativos em atld®asras. Ci. e Mov2011;19(4):108-119. Jo&o C. B. Marin's

Universidade Federal de Vigosa

RESUMO: Diferentes modalidades esportivas utilizam a fagplosiva de componente vertical como
fator determinante do rendimento, entre estas sk principalmente o futebol, voleibol e basduste

A poténcia dos membros inferiores é exigida nesiadalidades especificas onde o nivel de forca gerad
pode ser o diferencial no rendimento do atletaindse counter movement jump e squat jump ou saltos
com contramovimento e sem contramovimento, resgengnte, sdo procedimentos de controle usuais
para treinadores, preparadores fisicos e fisiotetag para determinar a capacidade fisica de w@ta atl
para medir o resultado de um programa de formag@omo uma medida funcional de prepara¢éo de um
atleta para retornar ao esporte ap6s uma lesaoes@re estudo reuniu informagdes a partir datitea
disponivel sobre os principais aspectos metodadégenvolvidos na mensuracdo da forca explosiva de
membros inferiores utilizando o counter movememnhgue squat jump, identificando os aspectos
relacionados a validade, fidedignidade, objetivejathdicagbes para os mais variados desportos,
recomendacdes metodolégicas para sua aplicacdossiveis erros. Assim, oferece ao leitor um
levantamento de estudos para compor uma base des dadh valores de referéncia em diferentes
modalidades esportivas.

Palavras-chave:Avaliagdo Fisica; For¢a Explosiva; Salto Vertical.

ABSTRACT: Different sports modalities use the explosive forith vertical component as a determinant
of performance and among these, football, volldyladl basketball stand outhe potency of the lower
limbs is required in these specific modalities vehttre level of strength generated can be the diffal

in the athlete's performance. Thereby, the coumrement jump and squat jump are the usual control
procedures for coaches, athletic trainers and ptheiapists to determine the athlete's physicahaiap

to measure the result of a training program, anal fasmctional measure of an athlete preparatiaetion

to sport after an injury. This study collected imi@tion from the available literature about the mai
methodological aspects involved in the measureroktite explosive strength of lower limbs using the
counter movement jump and squat jump, identifylmg dspects related to validity, reliability, objeity,
indications for several sports, methodological regeendations for its application and possible errors
Thus, it offers to the reader a survey of studiesdmpose a database with reference values irrefitfe
sports modalities.

Key Words: Physical Assessment; Explosive Strength; Verticahp.

Enviado em:09/07/2011
Aceito em:09/01/2012

Contato: Mayra Eugenio Rodrigues - mayrae@gmail.com

R. bras. Ci. e Mov 2019(4):108-119.



109 Counter movement e squat jump em atletas

Introducéo componente de for¢a explosiva vertical possui upepa

Testes de estimativa da forca e poténcia cprotagonista, visando permitir uma interpretacao
musculatura extensora das pernas vém sendo usilizad adequada do nivel do grupo avaliado, assim como
muitos anos, e o salto vertical tem sido empregamo colaborar em um possivel processo de deteccagasete
diversos estudds. Com os avangos tecnolégicospromocao de talento.
registros mais precisos de parametros neuromussuylar Diferentes instrumentos foram desenvolvidos a fim
metabdlicos e biomecanicos envolvidos no movimeoto de mensurar a forca explosiva vertical como o &aplet
salto vertical podem ser obtidos e associados a@sdacontato, just jump mat, myotest, sistema de laser
muito importantes com outras manifestacdes dafdrca infravermelho, cinta de Abalakov, plataforma decéoe

Assim, no inicio dos anos 80, Carmelo Bosco emémeras de alta velocidade, sendo os dois Ultimos
seus estudos sobre a mecénica muscular e os efeitosconsiderados padrdo ourgo(d standard para avaliar a
pré-alongamento deu origem a uma bateria de testémgca de explosiva de membros inferiores. Os
utilizados atualmente em todo o mundo, conhecidooco equipamentos mais sofisticados, além de mediugaaito
"Bosco Testes", onde esta inserido o Counter Mowémesalto, forca e velocidade, tempo de v6o e de cortigm
Jump (CMJ) ou salto vertical com contramovimento e utilizacdo de férmulas para avaliar de forma indira
Squat Jump (SJ) ou salto vertical sem contramowiohen poténcia dos membros inferiores. Além disso, existe

O CMJ e o SJ sao testes utilizados para avaliardéstintas formas de execucdo do salto, podendo ser
manifestacdo da forca explosiva reativa da pemagdes realizado o salto Gnico, de contexto intermitente de
gue no primeiro, consiste em um salto que empregacontexto continuo, que permitem avaliar as difeagnt
ciclo de alongamento-encurtamento, tendo pdormas de manifestacéo da forca.
investigac&o a utilizacdo da energia ela&titeeinadores, Apesar da variedade de resultados, poucos sdo 0s
preparadores fisicos e fisioterapeutas utilizanestetde trabalhos que fazem referéncia as aplicagcbes
salto vertical para determinar a capacidade fideaim metodoldgicas. Em meio aos recursos disponiveis,
atleta, para medir o resultado de um programa dstudos foram realizados empregando a counter naivem
formacéo, e como uma medida funcional de preparacfionp e squat jump em modalidades esportivas cow, p
de um atleta para retornar ao esporte ap6s um#.lesd  exemplo, no futebdl, futebol americarfd, voleibof?

Na maioria dos esportes a forca explosiva é o fatbasquet€, handebdl entre outraS. Estes trabalhos
determinante do rendimento, se manifestando nassa¢@ermitem a elaboracdo de um perfil fisico de difeae
volumes e intensidades maéxirttas Assim, diversos modalidades, apresentando valores de forca explosiv
autore$*tém sugerido a importancia do desempenho gmarticipacdo de elementos contrateis e elastiguséncia
resisténcia da forca explosiva, pois a fadiga mlastam anaerdbica, levando em consideracdo o0s niveis dos
sido apontada com um dos fatores responsaveis peltetas, o fator género, peso corporal e idade.pstmite
baixo desempenho dos jogadores em situacdo de §gog@m preparacdo de valores referenciais que possam ser
qual é interpretada na diminuicdo do desempenho dtlizados por treinadores, preparadores fisicos e
forca, velocidade e poténtid®, e explica o resultado no fisioterapeutas no intuito de avaliar o desempattheeus
sucesso do desempenho dos atletas. atletas, controlar o treinamento, organizar e fmegar o

Em vista da importancia da forga explosiva déeste de forma correta, além de detectar, selaciena
componente vertical, principalmente em modalidadgeromover talentos.
como voleibol, basquetebol e futebol, é necesstatio Dessa forma, objetivou-se com este estudo reunir
claro todo o processo metodolégico que envolve iaformacdes a partir da literatura sobre os aspecto
aplicacdo dos testes CMJ e SJ. Além de conhecenslg metodoldgicos envolvidos na aplicacdo dos tested EM

indicadores de referéncias das modalidades nas quaiSJ, além de diagnosticar quais as modalidades mais
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beneficiadas pelo uso desses testes, e por fineagfler ao treinamento, tornando viavel o acompanhamento de
indicadores de referéncias em diferentes modalgladatletas durante as etapas de preparacdo para as
esportivas coletivas ou individuais. competicbes. Uma analise sobre a forma como ocaatlet
adquire e aprimora seus movimentos permitira que o

As modalidades mais beneficiadas treinador trabalhe com varidveis que o auxiliard n

Silva et a® menciona que, refinar e apurar oelaboracdo de um programa de treinamento otimf2ado
movimento e o condicionamento fisico daqueles guéariaveis tais como a velocidade de deslocamento, a
praticam algum tipo de desporto, principalmente tor¢a aplicada contra o solo e o tempo de reacamue
competitivo, passou a ser um grande desafio pade pler tarefa vinculada a uma modalidade especifica, @oder
treinadores e técnicos. Assim, diferentes modadidadfornecer informac6es valiosas sobre o desempenko do
desportivas apresentam o salto vertical como paratletad®.
integrante de seus gestos fundamentais. Em algumas
delas, o salto é parte de agdes motoras mais ceagpleAspectos metodoldgicos
como a cortadas e blogueios no voleibol, arremessos O salto vertical € uma maneira indireta de se
handebol, rebotes no basquetebol, entre outrasid®evavaliar a poténcia dos membros inferiores. A se®dio
essa importancia, véarios estudos foram realizadms apresentados alguns aspectos importantes solestes.t
tentativa de explicar as variaveis que determinam a
performance nesses ge3${o4 Procedimentos de execucado

Além disso, os testes de salto vertical, como o Alguns dos estudos tém abordado diferentes
CMJ e SJ, sdo sugeridos para a estimativa daémesiat formas de se avaliar o desempenho da forca explosiv
de for¢a explosiva de membros inferiores de atlgtes podendo abordar o salto Unico, teste de contexto
estdo submetidos a movimentos repetitivos, onde Bermitente ou de contexto continuo.
demandas fisiolégicas durante as partidas sao Os saltos Unicos sdo comumente utilizados para
caracterizadas por esforcos com contexto intertei$®n  avaliar a altura do salto e assim mensurar a piaténca
Vérios estudo$®% demonstram que os esforcosforca explosiva dos membros inferiores. Além disso,
apresentados em certas modalidades proporcionaemo as posicdes iniciais do CMJ e SJ séo distitas
trabalhos de curta duracdo com alternancia dedittetde diferenca entre os valores do centro de gravidade gar
maxima, alta, subméaxima, e periodos de intervaitiee uma ideia da qualidade elastica do atleta.
os trabalhos. Esses movimentos durante uma partida Os saltos verticais continuos sdo executados
geram a fadiga que, efetivamente, interfere ndurante um trabalho realizado sem pausas entraliones
desempenho dos atletas ao longo de um“ogém outro durante “n” segundos, avaliando a capacidisle
esportes com tais caracteristicas como, por exenaplosustentar a producao de energia por um periodenject
futebol, voleibol, basquetebol e handebol, a faltta e da utilizacdo de energia elastica armazenada ¢como
manutencdo do desempenho de certas varidveis cooumtribuinte para a poténcia total, no caso do C®iJ.
forca, velocidade e poténcia, podem ser decisiegego, mais conhecido é o protocolo de 60 segundos deoBosc
tornando essencial o controle do treinamento atrdos O basquetebol, futebol, handebol e voleibol sédo
testes, assim como isto possibilita conhecer onp@kede considerados esforgcos de contexto intermitente; por
cada atleta. conseguinte, os resultados das medi¢cdes do deskmpen

Assim, a avaliacdo do desempenho de forgda resisténcia de forga explosiva sdo diferenciathss
explosiva em modalidade com caracteristicas semtelba contextos continuds®*® Logo, os testes de saltos
as do voleibol, basquetebol, handebol, futebolreafe verticais com contexto continuo podem estar

informacBes que podem servir como elementos aredlia subestimando os resultados da forca explosiva para
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111 Counter movement e squat jump em atletas

esporte de contexto intermitente, visto que osodes de Apesar de ambos os saltos, SJ e CMJ,
intervalo entre os esforcos permitem a recuperagd® apresentarem uma maior demanda técnica na exe@icao,
uma ac&o motora e outra, que por conseqiiénciazeodu altura do salto no CMJ pode ser um pouco maidsto
mais trabalhos (teis durante o esforco ffSico pode acontecer devido ao efeito elastico do saftde a
Ja o teste intermitente pode ser dividido em sériésteracdo entre os elementos contrateis e elastieos
com tempo de duragdo ou nimero de saltos, poréne, ermusculatura permite que haja, durante a fase gadldas
os estudos existem diferentes protocolos utilizadoarticulagbes, armazenamento de energia potencial
dificultando a comparacdo das médias dos resultadetasticd®®. Contudo, destaca-se a necessidade de
sugerindo assim a elaboracao de um protocolo paddio realizacdo das fases de flexdo e extensdo, negativa
comparar 0 método continuo de 60 segundos compositiva respectivamente, em um pequeno intervalo d
método intermitente de 4 séries de 15 segundos éempo, devido a possibilidade de dissipagdo dagener
jogadores de voleibol, Hepanforelata que o teste de armazenada nos componentes elasticos atravésai&.cal
contexto intermitente parece ser um dos testes madissim, as estruturas tendinosas sofreriam uma
indicados para a estimativa da resisténcia de forgaformacédo elastica da ordem de 2% e que, ocoremdo
explosiva, pois apresenta uma maior quantidade den pequeno espaco de tempo (100-200 ms), podera
trabalho e um menor indice de fadiga para um mesmontribuir no aumento de forca aplicado sobre os
tempo de esforco. Além disso, ndo s6 pela espelcitie segmentos e, conseqlientemente, no aumento do torque
de uma partida de voleibol, mas também de outrasam gerado sobre as articulacbes envolvitlas
mesmos padrdes, o teste intermitente se apresexita m
proximo da realidade. Variacdes das técnicas
Atualmente é possivel quantificar a altura de salto
Equipamentos verticais executados em diferentes condicfes: dora |
Para avaliar o desempenho durante o salto verticmovimentacdo dos membros superiores e salto przedi
diversos protocolos e equipamentos tém sido utitiza de passadas de aproximacao, com livre movimentigsio
dentre eles o tapete de contato tem-se destacado.m®mbros superiores.
emprego do tapete de contato permite avaliacbes e O movimento dos bracos e contramovimento
controle do desempentdns saltos verticais com baixo voluntario nas extremidades inferiores sao tatioasto
custo, facilidade de manuseio e aplicacdo em campuilizadas durante o salto para melhorar o desehgen
portanto acessivel para treinadores, preparadisiesd, Lee et af'!, ao testarem o efeito da mobilizacdo dos
fisioterapeutas e pesquisadores. Quando compa@do cnembros superiores, observaram um aumento no
a plataforma de forca, este instrumento apesaretde slesempenho do salto vertical em aproximadamentg 28%
amplamente utilizado, possui alto custo, pode see comparado ao salto sem utilizacdo dos bracee Es
utilizado somente em laboratério por conta da saadge aumento no desempenho pode estar associado aotaumen
sensibilidade a vibragbes, mas é considerados 8padma velocidade do centro de massa na fase de deovlag
ouro” para medidas de for¢d® que, segundo eles, poderia ter um aumento médaiéde
Young et af** reportaram alta correlagéo (r = 0.99,72%.
P < 0.01) entre o tapete de contato e a platafaena Em uma pesquisa realizada por Oliveira €} al.
forca, sugerindo assim a ampla possibilidade dieagdo salto precedido de uma passada e de duas passadas
do tapete, bem como sua importante aplicabilidada p apresentou resultados de 9% e 14%, respectivamente,
controle e acompanhamento dos atletas em “campo”. maiores em relacdo ao salto com auxilio dos membros
superiores, porém o salto antecipado por uma passad

Efeito elastico do CMJ ocasionou uma melhoria mais homogénea do grupo. O
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autor relata que tal fato pode estar ligado aolndee apresentar os mesmos resultados ou deve ser ateamen
habilidade de cada individuo em transferir a velade correlacionadod. A confiabilidade ou fidedignidade das
horizontal alcancada nas duas passadas pimedidas repetidas nos testes de CMJ é demonsteada n
aproveitamento do salto, ou seja, a coordenacéo. estudos de Hoffman e Katigque revelam um alto
coeficiente de correlagdo r = 0,97 (n = 11), e &amino
Analise metodolégica trabalho de Elvira et &f, que indica um coeficiente ainda
Os resultados de um teste sO sdo confiaveis quarmais alto para a técnica do CMJ, r = 0,99 (n = &3jara
seus coeficientes de validade, confiabilidade a do SJ,r=0,98 (n= 12). A 6tima confiabilidadgre os
objetividade s&o significativos, a seguir serdtestes de salto também é demonstrada por MafRpvic
apresentados com mais detalhes cada um dessmxlo um r = 0.97 e 098 para 0 SJ e CMJ,
coeficientes. respectivamente. Assim, o CMJ e SJ atendem plertamen
esta exigéncia metodolégica de qualidade de une test
Validade para avaliar a for¢a explosiva.
A validade determina se o teste mede o que
realmente estad destinado a medir. Markovic ef® al.Objetividade
demonstra que o teste de CMJ e SJ apresentam uma A objetividade também esta ligada a consisténcia,
grande relacdo com o fator de poténcia explosivad(B7 sendo que o teste deve produzir resultados contdste
e r > 0.76). Anderson & Panftfy Bobbert et af' e Van quando aplicado por diversos avaliadores. Algunsies
Ingen Schenau et &.colocaram em duvida a validade doapontam alta objetividade para o salto vertical c@m
teste de salto vertical para avaliar a eficiénca décnica do contramovimento, independentemente do
utilizagéo do ciclo de alongamento-encurtamenterites equipamento utilizado, com potencial de utilizagia
por Komi & Boscd® pois consideraram os aspectogsportes como basquetebol, voleibol e futébdi* Do
coordenativos mais relevantes para a maior alt@a thesmo modo, Bosco et hmostram em seu estudo que
elevacdo do centro de gravidade no CMJ, mas etie fas testes CMJ e SJ sdo altamente objetivos. Sessiln,a
carece de maior comprovacéo cientifica. sdo testes que quando aplicados corretamente
Alguns autores, por sua vez, tém estabelecideproduziram resultados consistentes, independdate
relacdes de desempenho entre o salto vertical msoutavaliador.
valéncias fisicas. Wislgff et &.testaram o desempenho
de atletas de futebol em suas maximas capacidasleslmdicacdo metodoldgica para os mais variados dessor
velocidade e compararam com resultados obtidos em O quadro 1 indica as a¢cdes motoras das principais
testes de salto vertical. Os autores concluiramhgwea modalidades onde o salto vertical é frequentemente
forte correlacdo entre as variaveis analisadasro®ut utilizado, tornando indispensavel sua avaliacéo.

051 norém, tém se dedicado a estudar aspectos No estudo de Galvi§ em futebolistas, o

autores
relacionados com a mecanica muscular, sendo tr@inamento de forca muscular teve um impacto posit
armazenamento de energia elastica um dos principas melhoria dos testes de salto CMJ e SJ, foram
alvos de investigacao. encontrados aumentos significativos em seis semanas
entre 6 e 12 semanas de treino, havendo também
Fidedignidade ou confiabilidade correlacdo significativa entre a forga muscular dos
Esse critério esta ligado a consisténcia da medicextensores de joelho e desempenho no SJ e CMJ nas
ou seja, a medida repetida duas ou mais vezes em avaliagdes. Outro aspecto relevante foi observaglo p
curto intervalo de tempo, sem que tenham ocorriddronin e Hansef, relatando que os jogadores mais

atividades que possam ter alterado as respostas, deipidos em distancias entre 5 e 30 metros sdo esphz
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saltar mais alto no SJ e CMJ, com diferencagsultados ao testar o CMJ em jogadores de handebol
estatisticamente significativas, dando maior imgooeia @ Outros resultados podem ser observados na Tabela 1.
medicao desses testes no futebol. Por fim, em tnde@s

realizado com 17 atletas do sexo feminino, HennessyRecomendacdes metodolégicas para sua aplicagao
Kilty* sugerem que, teoricamente, um incremento de 1 Bosco et af propuseram um teste de saltos
cm no CMJ pode melhorar o desempenho no teste derticais com duracdo de 60 segundos e de 15 segund
corrida na distancia de 300m em 0.5 segundos. para avaliar a resisténcia de forca explosiva €ruid

Quadro 1. A¢des motoras das principais modalidades mecanica dos membros inferiores. Apesar das @itiea

Modalidade Acdo Motora avaliacdo da utilizagdo da energia potencial el@stio
Futebol Cabeceio, salto e espalmar dp CMJ"*"®' a maioria dos autores ndo descarta a sua
goleiro

utilizacdo em agdes de salto repetidas

Voleibol Cortada, bloqueio Apesar de varios equipamentos serem validados
para mensurar a poténcia do salto, no Brasil o mais
Handebol Tiro a gol em suspensé@o | comum é a utilizagdo do tapete de contato que lgititsi

a afericao e controle do desempenho do salto sk

Basquetebol Rebotes, arremessos, enterrad#m custo relativamente baixo e acessivel a treiesde
pesquisadores, quando comparado ao da plataforma de
Ginéastica Ritmica Aparelhos de corda e arco forca”. A plataforma de forca pode ser utilizada apenas

em laboratério, devido a sua grande sensibilidade a
Ginastica Artistica Exercicio de solo, salto sobre

Do avibrag:(“)es, e ainda pela necessidade de ser montada
mesa, trave de equilibrio

conforme especificacbes do fabricante para presexrva

Hespanhol et & sugerem que seja incorporadantegridade do sinz
nos programas de treinamento desportivo para dbeble O tapete de contato consiste de duas superficies
a estimativa da resisténcia de forga explosivavésraio condutivas que fecham um circuito elétrico com peas
teste de CMJ de contexto intermitente, pois, ndisna pressoes. Desse modo, no momento em que 0s pés do
das informacdes geradas pelo teste, na poténcidgaméavaliado perdem o contato com o tapete, um cromonget
(quantidade de trabalho) e no indice de fadigalifdec disparado nosoftware O crondmetro € interrompido
do desempenho), os resultados diferem do continpore quando os pés do avaliado tocam novamente o tapete.
conseguinte, pela especificidade de uma partida @é&sim, o tempo do véo € mensurado e a altura do éal
voleibol, handebol, futebol ou basquetebol, esses ealculada com base na seguinte formula:
apresentam mais proximos do intermitente. h=g.t28

Gillam® relata que a producéo de forca explosiva Onde, “h” € a altura, “g” € o valor da aceleracao d
dos masculos extensores da perna mostrou ser ugfavidade e “t” € o tempo de voo
caracteristica importante do desempenho neuronarscul Quanto a execugdo do CMJ, o atleta fica de pé
entre os jogadores de basquete. Kirkefideambém com meias ou descalgco sobre o tapete, com o peso
mensurou a poténcia do salto em sete diferent@istribuido uniformemente sobre ambos os pés. Assma
modalidades, onde dangarinos de ballet apresentar&é® colocadas sobre os quadris, onde devem ficantau
menores resultados que jogadores de futsal e hasquéodo o teste. Assim, o avaliado antes de saltaecarem
enquanto que os lutadores geraram significativaeneritma posicdo em pé e quando tudo estiver prontchaga
menos energia que os atletas de futsal e basgDete. se flexionando os joelhos em um angulo de 90 graus,
mesmo modo, Vicente-Rodrigiéz encontrou bons imediatamente antes de saltar verticalmente o aigis

possivel, mantendo os joelhos em extenséo duraghbect
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voo e caindo sobre o tapete com os dois pés ao anesmacrociclo o técnico deve preparar uma nova sededo
tempd®. O salto deve ser com ambos o0s pés, sem passeste a fim de coletar informacées a respeito @duedio
iniciais. do individuo.

Ja no SJ, esta técnica de salto segue 0s mesmos
padrdes do CMJ, porém exige que o individuo consecePossiveis erros de aplicagdo
movimento partindo de uma posicdo agachada com os  Alguns erros sdo comuns na realizacdo de ambos
joelhos flexionados a aproximadamente 90°, im&aily o0s testes e podem invalidar os resultados, como por
o tronco ereto, olhando para frente e tendo as sdtme exemplo:
os quadris. O avaliado deve efetuar uma forte eaap A altura do salto é afetada pelo grau de flexdo
extensdo dos membros inferiores sem contramovinentdos joelhos, entdo o teste pode ser invalidado se o
mantendo as mé&os na cintura o salto. O desemperavaliado nio flexionar os joelhos em cerca de @Qigyr

maximo deve coincidir com um salto vertical o mali®  exigidos em cada execucio.

possivel. * Flexdo dos joelhos durante o voo
O componente de forca explosiva utilizado esta « Tronco e/ou cabeca inclinados a frente
associado a velocidade de execugao da tarefa. Asanm - Aterrissagem com a planta do pé
o calculo da poténcia muscular média pode serada a « Movimento dos bragos
formula proposta por ZatsiorsKy No CMJ ainda podem ocorrer erros como a
P=FxV realizac@o do contramovimento muito rapido e/ouxaba
Onde P € igual a poténcia, F € a forca € V @45 90 graus. Enquanto que no SJ, a elevacdo do
velocidade. calcanhar na posicdo estatica e a realizacdo do

Aplicar protocolos de treinamento onde Sa@gntramovimento podem anular o teste

administrados saltos em profundidade (treinamento

pliométrico), que precedem o salto vertical, aipa® Tgpelas de classificag&o

alturas excessivas, podera comprometer o alcance de N3zo foram encontradas tabelas de classificacdo
velocidades compativeis com a real necessidadéleta,a gopre os testes CMJ e SJ. Isto torna dificil asiflaaco
dado que o mesmo podera gastar um tempp hotancia de salto de forma geral. Para um diigod
excessivamente grande na fase de aterrissageyB.resultado do teste é necessario buscar dadbegulds

importante no amortecimerifo de forma isolada obtidos na avaliagdo de atletaa pa
Em relacdo ao aquecimento, o aumento d@ferentes modalidades.

temperatura desencadeia um aumento do potencial de
agao, assim a maior excitabilidade do sistema Bervop;qos normativos por modalidade
central aumenta a velocidade de reagdo e contracdo, com base em uma revisio em bases de dados do
fatores que podem melhorar o desemp€nlissim, para  porta| de Periodicos, a Tabela 1 apresenta ogadsslde
que exista uma padronizacdo entre os testes @€ail giversos estudos que utilizaram o Counter movement
comparagdo entre os estudos, seria ideal realizaste jump e Squat Jump. Esses dados visam apresentaeval
sem aquecimento, apenas a execugdo de trés sais Rpicos do salto vertical para uma determinada faggdio
compreender 0 movimento e evitar erros. de atletas, além de contribuir para o melhor conteato

E interessante que para um melhor controle dgy comportamento do salto vertical com a idadegggn

treinamento, o atleta seja avaliado no inicio doragiclo el de aperfeicoamento e em diferentes modalidade
do periodo preparatorio para que seja desenvolido egnortivas, favorecendo os profissionais que avalin
programa de treinamento com os objetivos especico ¢aji0 em sua pratica profissional

metas que devem ser alcancadas. Assim, ao finchate
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Vale destacar que nem todos o0s trabalhdsso mostra que é importante que se padronize admét

apresentados nessas tabelas utilizaram o0 mese@uUipamento na avaliacdo do salto vertical emeetlet

equipamento e mesmo protocolo para coleta de dados.

Tabela 1.Levantamento dos estudos que utilizacdo o Countanigump e Squat Jump em diferentes modalidades
esportivas, género, idade e nivel de aperfeicoament

Modalidade C G N Id £dp Resultado Referéncia
CMJ SJ
cmxdp Wikgxdp cm = dp Wijkr? +
_ H 5 196+17 520+47 50.1+5.3 .
Atletismo A Carvalh$
M 5 194+15 39.0+6.0 38.2+10.9
Ballet P H 12 254+49 18.1+2.2 KirkendalP®
H 22 16.8+2.0 39.9+5.9 Castagna et &l
Antes 53.0+1.3 448+1.0 l\/llggfiuletti et
al.
4 sem P H 10 247+309 528+1.1 51.0+1.3 Treinamento
T com
2 8sem 62.2+1.2 53.0 £ 2.0 eletroestimulaca
©
= ; 27.3+48 25.3+5.3
O
g Cueino 10 114+12
m deforca 304+5.7 27.8%55 Marques e
In H 0.6 4 2 8 ) Gonzalez-
i 6+28 184 2.7 Badillo*
S/ treino 10 114 +1.0 adillo
de forca 21.8+27 19.7 +3.1
P H 32 240+52 430+7.1 Moreira et aP®
U H 16 199+16 222+58 Kirkerl@al
Bobsled A H 07 31.7+71 21.9+75 KirkendalP®
U H 19 199+1.4 20.9+35 Kirkendall
39.2 + 37.6 1 0
P H 121 23.4+0.3 e o Arnason et alf
P H 60 172+21 502+42 454+ 4.3 Vgt al®’
Futebol McMillan et
S H 11 169+04 °20%40 ST EZ al™* Treino
53.4+42 40.3+6.1 aerdbico
S H 27 187107 54.0 Moreira et‘al.
P H 28 240+4.0 42.0+3.7 40.0+ 3.0 Chlif et al?®
Futebol P 04 39.7 Oliveira et’al.
(Goleiros)
_ = Ataque 21 226+26 445+6.8
% 8 U H Vural et al**
£ ¢ Defesa 21 222+18 46.7%+5.3
L £
< P H 19 236+1.9 20.8 + 3.8 Kirkendalf®
5 & miciantes 34 227+34 69.8+7.3 087
g g P H ' Young et al’®
L 2 Nao 63.5+
2 |niciantes 38 22.6 +2.9 60.1+8.1 36
Futsal P H 22 264+46 215+4.2 Kirkendalf®
Ginastica A M 10 8-10 26.4+2.7 26.1+2.7 Mufad
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Artistica 11 11-13  31.1+18 30.1+25
Ginastica Y 10 8-10 243+46 24.0+4.8
Ritimica 11 11-13  26.0+4.0 257 +3.3
Vicente-
Handebol A M 24 142+04 22.0 20.2 Rodriguez et
al?*
Handebol/ 11 25747 Hespanhol et
Basquetebol P H o7 Taecog 393%32 188%22 2110
I H 21 280+51 50.8+26 Roschel et af®
Karate J 10 20.1+1.1 44,9+59 42.+4.8 _ ;
H Ravier et af’
N 12 24.0+3.0 40.0+38 37.0+3.6
Ataque 19.7+1.2 39.3+5.9
q) .
2 Meio 19.8+1.1 39.7+4.7
g campo Uu ™ Vescovi et af.’
©  Defesa 19.9+1.3 41.7+6.1
Goleiro 19.6 #1.2 41.3+5.9
Luta Livre U M 24 197+1.4 18.6 +3.2 Kirkendalf®
52.1 +
H 8 186+1.9
Taekwondo N 111 Noorul et al’®
M 9O 181+14 34.0+52
P H 10 19.0+14 47.0+37 27.8+38 Hespanhol et

al?

Voleibol
P H 10 44.043.7 42.6+3.6 Carvalho et af®

C- Categoria; Id- idade em anos; dp- desvio padrao; A- Am&ddrrofissional; J- Junior; In- Infantil; U- Univeisito; S- Sub; I- Internacional; N- Nacional; G- Généio- Homen; M — Mulher.

Consideracdes Finais referéncia de forca explosiva ideal, apresentadsesp

Os dados deste estudo mostram que o countgietas, diferem de acordo com a modalidade, gee®n
movement jump e 0 squat jump sado testes validosprporal, nivel do atleta, idade, e tipo de treieatn, o
confiaveis e objetivos para estimar o desempentorda que exige a elaboracdo de tabelas de classificacdo
explosiva de membros inferiores. Ao mesmo tempaspecificas para cada situagao. Assim, medidasesmp
avaliam a quantidade de trabalho Util realizadogtletas como a altura do salto, poderdo auxiliar no coatrel
de diversas modalidades através da forma classitaie orientacdo de programas de treinamento e avalidado
usual de um salto, porém é possivel também avaliarcondicdo atual de atletas e iniciantes, além didadie na
individuo com teste de contexto intermitente e itmt.  deteccdo de novos talentos.
Varios instrumentos podem ser utilizados para eagio
dos testes, contudo o uso do tapete de contatoa uReferéncias
interessante alternativa para uso sistematico. 1. Cavagna GA, Dusman B, Margaria R. Positive work

Modalidades desportivas coletivas como futebollone by a previously stretched muscleAppl Physiol

volei, basquete e handebol, sdo bastante beneficmmm 1968; 24: 21-32.

2. Bosco C, Komi PV. Mechanical characteristics and
fiber composition of human leg extensor musckes: J
essencial em determinados fundamentos. A manuteng&opl Physiol 1979; 41: 275-84.
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