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ARTIGD ORIGCINAL

CONTRIBUIGAO RELATIVA DAS TRES FASES DO SALTO TRIPLC
PARA O DESEMPENHO FINAL: UM ESTUDO DE CASO

Hellio AlTFTamg Moura

A.D0.C. Eletropsule - 5P

RESLIMD

HIAAH. &, Contribulc8o relativa das trés fases oo
salto triplo para o cesempenho final: un estudo de
casa, Revista Brasileira de CiBncia e Movimento,
val. 08, m@ 01, pp 23-26, 1992,

o Brasil, o salto triplo € a especialldace do atle
tismo once major sucesso Intermacional tem  sido
cbtido. O objetive desse estwdo fol apresentar adis
tribuiglo relativa oo salto do recordists sul-amerj
cano de menores e discutir alternativas de Interven
80 messa distribuicBSo. O resultade oficial do salto
foi 15,67m. & o resultado real 15,%0m, comos seguin
tes parciais (baseados no resyltado reall:

m x
1% Salto (HOP) 5,95 37,42
20 Salto (STER) 4,80 27,87
3 Salto (M) 5,55 3,9

Esses wvalores estSo de acordo com o gue s& encontra
sugetido na literatura para atletas lniciantes, embo
ra difiram des valores apresentados por saltadores
oe alto nivel. Sugers-se gue, através da introducBo
gracial] de meios ¢ métodos de treinamento sspecifl-
cos, essa distribuicho seja alteraca, em dols momen
tos distinktos. Mo primeiro, &nfase para o sumentoda
contribuiclo relativa do STEF. Em wm segundo mosento,
&nfase no aumento do HOF e do JMP, principalmente
através de malor velocidade de abordagem, sem recy
80 do STEP. Para gue esses objetivos sejam atingi-
dos, & capacidade de reutilizecSo ca energla armare

naga ros componentes eldsticos das Fibras musculan
deve seT aumentada.

UMITEFMDS - Atletismo, Trelnsmento Desportive, Sali
Triplo.

INTRODUCAD

Dentre as diferentes especialidads
existentes no atletismo, o salto triple
aquela na gual o Brasil tem obtido, ao L«
go dos anos malor SUCESS0 em eventos Lmbs
nacionais, j& tendo conquistado I medalh.
de oure, | de prata e 3 de bronze em Jog:
Olimpicos e 3 medalhas de ouro em Copas ¢
Mundo, entre outres feitos de relevinciy
Mos dltimos anos, embora ndc tenhamos obi
do resultados similares aos citados acime
houve o surgimento de uma geragdo de sali
dores com potencial para, em um future pi
Himo, posicionarem=se entre os melhore
especialistas do wundo. NHa Tabela [ encot
tra-se o "ranking" brasileiro de 1990, e
Tabela II a lista dos melhores atletas by
sileiroa de todos os tempos.
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TABELA [ - Ranking brasileiro adulto - Salte Triple - 1990.

Resultade Idade

(m} Hame {anas) Local

17,00 Anisio de Souza Silva 1 Rio de Janeiro
16,52 Francisce Albino des Santos 30 Ric de Janeiro
16,50 Abcélvio Rodrigues 33 Rio de Janeiro
16,47 Aveline José de Souza 4 Rio de Janeiro
16,32 Jorge Teixeira 24 Rio de Janeiro
16,13 Jilie Cesar Costa 22 S#o Paulo
16,02 Jairo Estévio Vendncio 18 Plovdiv

15,83 Marcio Hogerio da Cruz 16 Lima
15,63 Jeferson Hildrio 18 S5Ho Paulo
15,57 Messias José Batista SHo Paule

TABELA II - Lista dos melhores saltadores brasileires, em todos o8 Cempos.

Resiltado Nome Local Ana
m)
17,89 Jodio Carlos de Dliveira Cid. Héxico 1975
17,27 Melgon Prudéncio Cid. Méxice 1968
17,04 Abcélvio Rodrigues Bogot 4 1989
17,00 Anfzio de Souza Silva Rio de Janeiro 1990
16,96 Francisco Albino dos Santos Eobe 1985
16,81 Jorge Teixeira Cid., Héxico 1988
16,56 Adnemar Ferreira da Silva Cid. México 1953
16,47 Avelino José de Souza Rio de Janeiro 1990
16,45 Jorge José dos Santos S5io0 Paulo 1988
16,37 Jailton Santos Bonfim 530 Paulo 1983
(103
16,35 Francisco Carles de Oliveira Sio Paulo 1981
16,15 Luiz Carlos de Souza Rio de Janeiro 1974
16,13 Jilio Cesar Costa 580 Paulo 1990
16,06 Wilson da Conceigdo Filhe 880 Paulo 1979
16,02 Jaire Estévdo Vendncio Plovdiv 1990
16,01 Celso Pereira 830 Paule 1979
15,99 Hélio Coutinho da Silva Rio de Janeire 1951
15,99 Sildemar Estévio Vendncio Sdo Paulo 1986
15,91 Isafas Carvalhe Xavier Sdo Paulo 1986
13,83 Mircio Rogério da Cruz Lima 1990

Como pode ser wisto, um dos saltads
res que pode ser cnnaidetlduprnﬂissnrne;
sa nova safra ¢ Mircio Rogério da Crui?
que estabeleceu em 1990 nove recorde sul-

americanc na categoria menores (até 16 anos).
Esse resultade estd entre os melhores jd
obridos no munde por saltadores de sua
idade (Tabela IIL).
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TABELA III - Resultados de

alguns dos melhores triplistas do munde onde:

El6: Eesultado obtids ass 16 anos

EF : Becorde pessoal

IRP: ldade em que foi obtide o RP

Home (Pals) R16 RP IRP Observagies
Volker Mai (ale) 15,90 17.50 19 Rec. Mundial Juwenil
K. Harkov (Bul) 15,72 17,92 22 Camp. Dlimpico/B8
Paul Emordi (Wig) 15,72 17,05 b
0. Protsenko (URSS) 15,03 17,75 27 Ex-Rec. Mundial Indoor
H. Yamashita {Jap) 14,38 17,15 24
J. Pastusinski (Pol) 14,12 17,35 23
Ah. Vakovlev {(URSS) 13,76 17,65 30
G. Valyukewich {(URSS) 13,65 17,53 28 22 Copa do Mundo/79
Z. Hoffman (Pol) 13,60 17,53 26 Camp. Mundial/83
M. Bruziks [URSS) 13,57 17,56 6 Ex-Rec. Mundial Indeor
Hike Conley (EUA) 13,00 17,87 25 Camp. Mund, Indoor/B87
P. Bouschen (Ale) 12,67 17,43 28 32 J.0limpicos/Bs

J& que, ac que parece, adistribuigso
relativa do salto criplo (distincia de esa @ —ee e = By
da uma de suas fases) pode ter influlneia
no desempenho final, o objetivo desse &g
tude foi o de relatar cal distribuigle pa
ra o primeiro recorde sul-americano esca-
belecida por Mircio HRogéric em 1990 a
discutir alternativas de intervengio da
meEsma . A — - —]

MATERIAL E METODOS

Durante & realizagio do Campeonato l

Estadual de Menores, em 26 de agosto de B C

1990, na pista sintética do Conjunto Des
pertive Consclncio
Ibirapuera, foi permitida pela Federagio
Paslista de Atletisme a permamdncia de tredi
nadores na pista, desde que os mesmos nio
interferissem no andamento da compet igao,
Com isso, foi possivel determinar, com o
auxilio de voluntdrios, a distdncia de ca
da fage do salte triple. Essas fases s@o
referidas aqui de acorde com sua nomenc La
tura em ingl#s, HOP, STEP & JUMP para a
primeira, segunda e terceira fases, Tespec
Civamente.

Q avaliador A posicionou-se as lado
da tdbua de impulsio, anotando, mo momento
da leitura, além do resulcado o:’:.cul tam
bém o reauludn real do salto (medida fei
ta a parcir do ponto de impulsdo do nalu
dor), coms pode ser wisto na Figura 1.

Vaz Guimardes, no

FIGURA | - Posiglo, com relaglo & tébua
de impulsdo (A), da linha de medigio (B)
¢ do ponto de impulsde (C).

0 avaliador B posicionou-se ao lado
de corredor de salte, na direclo aproxi-
mada do local de queda do HOP, portando
S€i5 marcas numeradas, A cada rentativa
era colocada a marca correspondente  ao
lado do cerredor, exatamente na diregio
do ponto de queda (extremidade anterior
do pé). O avaliador C teve o mesmo pru:e
dimento, observando o ponto de queda do
STEP. 0 avaliador D registrou as tentati
vas em videocassete (Figura 2).
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FICURA ? - Pontos de referdncia para mensuragio da amplitude do salto triplo e suas fa

ses, onde: a - b: HOP
b = e: STEP
e = d: JUMP
a - d: Resultado real

x — d: Resultado oficial

Com igso, ao términe da competigao,
fai posaivel medir o comprimento de cada
fase, em cada temtativa, bem como contar o
mimera de passadas utilizadas na corrida
de abordagem.

Durante & prova, o recorde sul-ameri
cano de mepores fol superado por duas wve-
zes: 15,%3m na terceira tentativae 15,67m
na sexta centativa., Em ambos os saltos, o
resultads real foi de 13,90m {posterior -
mente, durante a realizagdo do Campeonato
Sul-Americano ca categoria, em Lima, Mircio

Rogério veltaria a melhordr o seu recorde
para 13,83m. Em fungac da natureza da com
pecigdo, nio foi possivel mensurar aampli
tude de cada fasel.

RESLL TADOS E DISCUSSAO

0s resultados, oficiais e reais, dos
4 melheres saltos da comperigdc, bem como
a amplitede de cada fase e seu valor rela
tive (baseado neo valer real do salte) en
contram-se na Tabela IV.

TABELA IV — Valores para cada tentativa efetvada durante a competigio onde:

R.0,: Resulrado oficial

R.R.: Besultado real
Tent . R.O. R.R. HOFP STEP JUMF

m m m{%} miZ) ml)
a1 15,11 15,41 5.60 (36,34) - =
02 14,95 15,03 5.968 (39,79 3,91 (26,010 5,014 (34,2}
03 15,53 15,90 5.93 (37,29} 4.42 (27,79) 5.55% (34,9)
04 15,67 15,90 5.95 (37,42} .40 (27,67) 5.55 (34,9)

Como se w8, a distribuigldo da terceil
ra ¢ da sexta tentativa, que Civeram resul
tados reais id@nticos, foi também pratica
mente igual, KREYER, apud SIMONYL (107,
recomenda, para atletas iniciantes, wuma
distribuicdoc de 38% - 27% - 35X, pratica-
mente idéntica A apresentada por Mércio
Rogério em suas melhores temtativas., E
interessante ressaltar gue, apesar de seu

resultada eéxpresaive, Mircio Rogério podis
ser considerade iniciante, uma vez que ti
nha somente ? anos dé experiéncia na prova,
ndc estando até aguela época se submetends
ainda a treinamento altamente especializade.
Ha Tabela ¥V, encontram—se os valores
réportades por McHab (B) para casa fase do
salte triple, apresentados por diferentes
recordistas mundiais, ao longo dos anos.
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TABELA ¥V - Distribuigdio relativa dos saltos de alguns dos recordistas wundiais do salto
triple, ac longe dos anos. Modificado de McHab (1977) e MILLER e HAY { 1986).

R.O. HOP STEF JuMp

ol (ano) - m(Z) m(2) al(2)
D. Ahearne 1911 15.52 6.09 (39) 3.34 (22) 5.83 (37
H. Winter 1924 15,52 6.09 (39) 3.3 (22) 5.83 (37)
M. Dda 1931 15,58 650 (41) 31,56 (22) 5.56 (38}
C. Mambu 1932 15,72 6.40 (41) 4,82 (28) 4.93 (31)
M. Tajima 1936 16,00 6.20 (39) 3.99 (25) 5.81 {36)
A.F. da Silva 1950 16,00 .51 (34) 4,82 (30) 5.64 {35)
A.F. da Silva 1952 16,22 6.20 (38) 4,59 (28) 5.42 (13)
L. Scherbakov 1953 16,23 6.01 (37) .96 (30) 5.24 (32)
A.F. da Silva 1955 15, 56 6.27 (38) 4,98 (30) 5.31 (32)
0. Ryakhovskiy 1958 16,39 6.46 (193] 4.96 (30) 5,15 (31)
0. Fyedoseyev 1959 16,70 6.50 (39) 4.82 (29) 5.38 (32)
J. Schmide 1960 17,03 6.00 (35) 5.01 {30) 6.01 (35)
V. Sanevew 1968 17,39 6.30 (36) 5.05 (29} 6.04 (35)
V. Saneyew 1972 17, el 6,50 (37) 4,93 (28} 6.01 (34)
I1.C. Oliveira 1975 17,89 6.08 (34) 5.37 (30) 6.43 (36)
W. Banks 1985 17,97 6.32 (33) 4.96 (28) 6.69 (37)

Embora o autor ressalte que tais wa
lores néo eda precisos, uma ver que foram
obtidos durante competigdo e sem auxilio
de meios maic fidedigmos para coleta dos
dados, e ainda considerande que se referem
a0 resultade oficial e ndo ao real, pode
52 notar que houve, com o passar dos anos,
a tendéncia de diminuir a amplitude do HOF,
em favor de maior conservagic da velocida
de horizomtal, o que levaria ao aumento
do STEF, com reflexos positivos sobre o
desempenho final. Essa mudanga na técnica
dé execugio como pode ser visto claramente
na Tabela ¥V, fol iniciada pelo brasileiro
Adhemar Ferreira da Silva. FUEASHIRD e co
laboradores (2) emcontraram correlagio
significativa entre amplitude do STEP e
distincia total do salto, engquante HAY e
MILLER (4) encontraram relagioc também sig
nificativa quande considerarama distlncia
dé v8o no STEP. Esses dados sHo interessan
tes, pois em ambos o8 estudos, embora o
STEP comtribua com ¢ menor valor absoluto
para a distdncia total, ele foi o que me-
lhor explicou a variagde dos resultados
na prova de salto triplo.

Por outre lade, citando dados de HAY,
ECEER (1) observou tendéncia constante de
diminuigio no valer relativo do STEF, acom
panhada de aumento mo HOP e no  JUMF, em
trés atletas norte—smericancs de alto ni-

vel, que teriam, com esse procedimenteo,
me lhorado seus recordes pessoals.
Considerando esses dados, pode—se
estabelecer uma estratégia a fim de obi-
mizar a distribuigie do saldo de Mircio
Rogério, com dois momentos distintos. A
principio, conservande ou aumentandc em
no mdximo duas passadas sua corrida de
abordagem, que se tem mantido com 14 pas
sadas, terfamos o objetive de aumentar a
amplitude do STEP e do JUMP, sem diminui
gio do HOP. Isso modificaria sua distri=
buigdo para algo em torne de 36,51 - 29Z-
34.5%, e seria suficiente para melhorar
seu recorde pesscal ao redorde 30 a 40 om
Para que isso ocorra, o nivel de forga
dinfmica excéntrica € sua capacidade de
reutilizagio da emergia armazenada nos
componentes elidsticos presentes em série
com os elementos contrdteis da Fibra mus
cular deverdo ser melhorades (B,11).Vale
lembrar que na aterrissagem do HOP o pi-
ca das forgas verticais de reagdodo sole
pode atingir até 12,62 vezes o pess do
corpo, segundo RAMEY e WILLIANS (9), 0O
desenvolvimento dessas varidveis possibi
litard um tempe de contato mais curto, com
maior conservaclo de velpocidade horizon
cal para a fase seguinte. Do ponto de l.ri_;_'_
ta da técnica de execugdoc, deve-se buscar
uma queda mais ativa, com um movimento
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de "tragdc" (puxar o chio para trés) mais
acentuado (3],

Hum segundc momento, o objetive serd
aumentar a velocidade de abordagem, h!ai
camente aumentando o comprimento da corrl
da, j4 que sua marca & significativamente
mais curta que a usada pelos melhores agl
tadores atuaia, & que varia de 19 a 22 pas
sadas (5). laso deverd bastar para provo-
car um aumento na amplitude do HOP. Ao
mesma tempo, o STEF deverd manter—-se nos
mesmos niveis, o que com certeza ird re=
querer novamente niveis de forga excéntri
ca aumentados. Hesse momento, uma distri
buigiio de 37% - 28,5% - 34 5% estard sendo
objetivada.

£ importante motar que csses valores
230 referfncias atuais, ¢ podem ser modi-
ficados, enquanto objetivo, em fungdc da
resposta apresentada pelo atleta. Devemos
lembrar que existem acletas de alto nivel,
com regultados quase idénticos, porém com
distribuigtes do salto muito diferentes. A
consideragio das caracteristicas individu
ais & da percepcglo e preferéncias de cada
atleta ¢ fundamental para qualquer tomada
de decisdes relacionada a modificagbes na
técnica de execugdo e Ao Ctreinamento em
geral.

ABSTRACT

MOURA,M.A. Triple jump ratios: & case study.
Brazilisn Journal of Science and Movement, vol. 06,
n@ 01, pp 23-28, 1992,

Triple jumpers have been the most syccesfyll Brazilian
athletes In international track and Field competitions
In thiz paper, it was our goal to show the triple
jump's ratios of the youth South American resord
nolder {sub-16 years), and to disecuss ways to
positively affect such ratipos. The offlieial result
of the jung was 15.67m, and the real one 15.50m,
with the following partial waluwes:

n X
HOP 5.95 37.82
sTER 4,40 2787
e 5,55 4.9

These wvalues are in accordance with those suggested
im the literature regarding beginners, but they are
different from those showed by high level jumpers.
It was supgested that, using specifie drllls and

gradually introducing specialized training in their
schedule, the ratios should be changed, inbwo steps,
Firstly, emphasis to lenght the relative contribution
of STEF. Later, to improwe the HOP and the JUMF,
without reductionm of the STEP*s length, In the
process, the abhility to rewse the emergy stored In
the muscle fiber's elastic components must be
Improved.

UMITERMS - Track and fleld asthletics, athletic
training, triple jump.
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