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RESUMO

A pliometria esta diretamente relacionado com o basquetebol, no arremesso, no
rebote, a bandeja, mudancas de direcdo, entre outros. Em um programa de
treinamento organizado, os times e treinadores inserem exercicios pliométricos com
a intensdo de melhorar a performance destes movimentos, incluindo o aumento na
altura do salto vertical. Exercicios pliométricos por sua vez se dividem em nichos:
unilateral, bilateral, alta intensidade e baixa intensidade. Em sua grade maioria
envolvendo movimentos relacionados com poténcia e com o clico de alongamento e
encurtamento (stretch-shortening cycle). Este trabalho tem como objetivo analisar os
efeitos do treinamento pliométrico unilateral e bilateral no aumento do salto vertical
em atletas de basquete. A pesquisa, sendo uma revisao sistematica, tem carater
quantitativo e iniciou com buscas nas seguintes bases de dados: PubMed, Web of
Science, Scopus, SportDiscuss e Scielo. Se iniciou com a exclusao de duplicatas,
selecao de artigos através de titulos e resumos, aplicagcéo dos critérios de incluséo e
exclusdo nos resumos completos e por fim a selegdo dos artigos que tinham os
critérios suficientes para serem inseridos na pesquisa. Apos coleta de resultados,
notou-se uma melhora significativa rapida no salto vertical apés um treinamento
pliométrico unilateral em comparacdo com o treinamento bilateral. No entanto, ficou
que com o treinamento pliométrico bilateral a melhora no salto vertical foi mais
duradoura, ou seja, obteve um aumento no salto por todo o periodo do treinamento,
enquanto o treinamento unilateral apresentou uma melhora rapida, porém com um
teto de evolugao baixo. Conclui-se que ambos os treinamentos devem ser utilizados
na preparacgao fisica dos atletas, considerando o momento de temporada, condicéo

do atleta e objetivos do preparador fisico.

Palavras-chave: pliometria, saltos, basquete, unilateral, bilateral.



ABSTRACT

Plyometrics is directly related to basketball, shooting, rebounding, layup, changes of
direction, among others. In an organized training program, teams and coaches insert
plyometric exercises with the intention of improving movement performance, including
increasing the height of the vertical jump. Plyometric exercises in turn are divided into
niches: unilateral, bilateral, high intensity and low intensity. Mostly involving
movements related to power and the stretch-shortening cycle. This work aims to
analyze the effects of unilateral and bilateral plyometric training on increasing vertical
jump in basketball athletes. The research, being a systematic review, has a
quantitative character and started with searches in the following databases: PubMed,
Web of Science, Scopus, SportDiscuss and Scielo. It started with the exclusion of
duplicates, selection of articles through titles and abstracts, application of inclusion and
exclusion criteria in the full abstracts and finally the selection of articles that had
sufficient criteria to be included in the research. After collecting results, a rapid
significant improvement in vertical jump was noted after unilateral plyometric training
compared to bilateral training. However, it was found that with bilateral plyometric
training, the improvement in vertical jump was more lasting, that is, it obtained an
increase in jump throughout the training period, while unilateral training showed a rapid
improvement, but with a low evolution ceiling. It is concluded that both trainings should
be used in the physical preparation of athletes, considering the season, athlete's

condition and goals of the physical trainer.

Keywords: plyometrics, jumping, basketball, unilateral, bilateral.
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1. INTRODUGAO

Um jogo de basquetebol é composto em sua maioria por movimentos de
saltos, com mudanga de diregdo, e sprints, seja no lado atacante ou no lado
defensivo. Para uma preparacdo adequada, muitos times e treinadores incorporam
em seus programas exercicios pliométricos, ou seja, saltos, que por sua vez sdo
compostos por movimentos rapidos e de explosao e muito relacionados ao ciclo
de alongamento-encurtamento (ou stretch-shortening cycle) (KHLIFA et al., 2010).

A pliometria, derivada das palavras gregas plythein ou plyo, foi utilizada
primariamente nos treinamentos de atletas de atletismo na Russia e na Europa
Oriental e veio como um meio de “aumentar as medidas” das provas de arremesso,
provas de salto e provas de velocidade (DAVIS; L. RIEMANN; MANSKE, 2015). A
pliometria parece estar presente na rotina de treinamento destes atletas ndo
apenas de atletismo, mas também nos atletas de basquete, juntamente com o
treinamento de forga, poténcia e equilibrio. Porém, a pliometria pode ser realizada
em diferentes condigbes, como por exemplo a unilateral e bilateral, onde a
unilateral trabalha com as pernas de forma separadamente, e a bilateral com as
pernas em conjunto (DAVIES; RIEMANN; MANSKE, 2015). De acordo estudos na
literatura, ambas as metodologias podem gerar mudancgas significantes na altura
de salto (MAKARUK et al., 2011). Foi demonstrado que o treinamento unilateral
pode gerar resultados de forma mais rapida em comparagdo com o treinamento
bilateral (MAKARUK et al., 2011). Porém, o treinamento bilateral os resultados
obtidos apds o treinamento bilateral parecem ser mantidos por um periodo maior,
ou seja, mudangas significantes vém de forma mais gradual, porém duram por
mais tempo (MAKARUK et al., 2011). Ou seja, parece ser importante o
conhecimento da fase da temporada em que o atleta esta, e o tempo disponivel
para o treinamento, na escolha do método a ser utilizado (MAKARUK et al., 2011).

No entanto, ainda ndo ha um consenso na literatura com relacéo a diferenga
dos efeitos dos dois tipos de treinamento. Devido a escassez de estudos que
compararam os efeitos do e o treinamento unilateral e bilateral na altura do salto
vertical, esta revisao sistematica busca proporcionar uma maior compreensao dos
efeitos e possiveis diferentes na resposta do salto vertical ao treinamento

pliométrico unilateral e bilateral.



2. OBJETIVO

O objetivo desta revisdo sistematica € analisar a eficiéncia do treinamento
pliométrico unilateral e bilateral na altura de salto de jogadores de basquetebol.
Como forma de qualificar os artigos selecionados foi realizada uma avaliagcédo em
pares a partir da escala PEDro (Physiotherapy Evidence Database), que é
consistida em 11 itens que auxiliam a identificar rapidamente quais dos estudos
escolhidos poderao ter validade interna e poderao conter suficiente informagao
estatistica para que os seus resultados possam ser interpretados.



3. MATERIAIS E METODOS

3.1 Procedimentos

Esta meta-analise foi feita seguindo a checklist PRISMA (MOHER et al., 2009),
se iniciou com a exclusdo de duplicatas, selecdo de artigos através de titulos e
resumos, aplicacao dos critérios de inclusdo e exclusdo nos resumos completos
e pér fim a selegdo dos artigos que tinham os critérios suficientes para serem

inseridos na pesquisa (Figura 1).

PUBMED= SCIELO= SPORTDISCUSS= WEB OF SCIENCE= SCOPUS=
293 26 300 334 509

ARTIGOS ENCONTRADOS=
1462

ARTIGOS SELECIONADOS APOS RETIRADAS DUPLICATAS=27)
DAS DUPLICATAS=
1435

ARTIGOS SELECIONADOS APOS EXCLUSAO
POR TITULO E RESUMO=
14

ARTIGOS SELEC[ONADOSNAP(')S ALICAE;#N\O
DOS TERMOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO=
12

[ARTIGOS INCLUIDOS NO ARTIGO=J
12

Figura 1 — Organograma da inclusao dos artigos
Fonte: Producéo do préprio autor, 2022.

3.2 Busca Literaria
As buscas foram feitas nas bases da PubMed, Scopus, SportDiscus e Scielo

utilizando a busca booleana com os termos de busca "unilateral", "one-leg",
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"bilateral, "double-leg", "plyometric training", "plyometric jump training",
"plyometrics", "basketball' e "basketball players".
3.3 Critérios de inclusao de exclusao

Foram selecionados artigos relacionados com treinamento pliométrico
unilateral ou bilateral. Ser escrito em portugués, inglés ou espanhol. Tinham
relagdo com basquetebol. Estavam relacionados com treinamento pliométrico e
melhora do salto vertical. Serem artigos experimentais. N&o existe limitacdo de
idade, sexo ou nivel do atleta. Necessario randomizagcdo de grupos. Como
critérios de exclusao ficam artigos que nao sao relacionados com treinamento
pliométrico e melhora do salto vertical, estudos que possuem apenas o resumo,

estudos com overtraining e estudos n&o relacionados com basquete.

3.4 Analise da qualidade dos artigos

Para a analise da qualidade dos artigos, foi utilizada a escala PEDro que
consiste 11 pontos que auxiliam a identificar rapidamente quais dos estudos
escolhidos poderao ter validade interna e poderao conter suficiente informagao
estatistica para que os seus resultados possam ser interpretados (MAHER et al.,
2003). Ao final da analise individual, os pesquisadores entraram em um consenso
para qualificar os artigos de forma em que as notas fossem as mesmas entre os

pesquisadores.

3.5 Andlise da magnitude dos efeitos

Para analise da magnitude dos efeitos, sera utilizado o effect size. Classificou-
se o efecct size como pequeno (d = 0,2), médio (d = 0,5) e grande (d = 0,8)
(PLONSKY; L. OSWALD, 2014).

3.6 Variavel de desfecho

A variavel principal a ser analisada neste artigo sera o salto vertical. A altura do
salto vertical € geralmente determinada por meio de testes de salto bilateral com
contramovimento (CMJ - counter movement jump), salto unilateral com

contramovimento (UCMJ - unilateral counter movement jump).
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4. RESULTADOS

Nesta revisdo sistematica, foram selecionados 1462 artigos, sendo 293
selecionados na PubMed, 26 selecionados na Scielo, 300 artigos selecionados
SportDiscuss, 334 selecionados na Web of Science e 509 selecionados na
Scopus. Foram retiradas 27 duplicatas, restando 1435 para analise. Ao aplicar os
critérios de inclusédo e exclusdo nos titulos e resumos dos artigos, restaram 14
artigos para leitura completa. Ao final, restaram 12 artigos para inclusdo nesta
revisao sistematica (Figura 1).

Para analise da qualidade dos estudos, foi utilizado a escala PEDro, que
consiste em auxiliar os utilizadores da tabela quais os estudos experimentais
poderéo ter validade interna e quais terdo informagao estatistica suficiente para
serem interpretadas. Consiste-se em 11 pontos que podem ser analisados em
cada artigo. Os artigos selecionados tiveram entre 5 e 7 pontos na escala PEDro.
(Tabela 1).

Tabela 1 — Tabela de demonstragao da escala PEDro.

ESTUDOS 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 FINAL
Asai et al. (2017) 1 101 000111 1 7
Bogdanis et al. (2019) 1 101 0 0 0 O 1 1 1 6
Bouteraa et al. (2020) 1 101 0 0 0 1 1 1 1 7
Gonzalo-skok etal.(2018) 1 1 0 1 0 O O 1 1 1 1 7
Makaruk et al. (2011) 1 101 000111 1 7
Matavulj et al. (2001) 1 0 01 00 OO0OTI1TT1T 1 5
Sanchez-sixtoetal. (2021) 1 1 0 1 0 0 O O 1 1 1 6
Santos et al. (2011) 1 101 0 0 0 1 1 1 1 7
Yanez-Garciaetal.(2022) 1 0 0 1 0 O O 1 1 1 1 6

Nota: Numero 1 significando positivo e 0 negativo para os requisitos da escala PEDro.

Fonte: Produgéo do autor (2022).

Dos 12 artigos selecionados, 5 foram ranqueados como nota 7, 3 como
nota 6 e 1 como nota 5. O restante dos 3 artigos nao presentes na tabela ndo

possuiam as informagdes necessarias para quantificar a nota dos artigos, no
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entanto ainda foram incluidas na pesquisa pois possuiam informacdes
necessarias.

O presente artigo tenta diferenciar o treinamento pliométrico unilateral e
bilateral na melhora do salto vertical para atletas de basquete. Ao analisar os
resultados (Tabela 1), repara-se que ambos os treinamentos atingiram
melhoras significativas nos testes de CMJ (Counter-Movement Jump) e de
UCMJ (Unilateral Counter-Movement Jump). Os grupos experimentais que
realizaram o treinamento bilateral tiveram uma melhora média de 10,01% nos
testes bilaterais em uma média de 7 semanas de treinamento. Enquanto o os
grupos que realizaram o treinamento unilateral tiveram um aumento médio de
21,1% nos testes unilaterais.

Nos artigos em que possuem a comparagao entre o treinamento
pliométrico bilateral e o treinamento pliométrico unilateral, o treinamento
unilateral demonstrou uma melhora mais rapida no salto vertical em relacéo ao
treinamento bilateral, no entanto atingiu um limite apés um certo tempo,
enquanto o treinamento bilateral continuou evoluindo o salto vertical durante

todo o periodo de testes.

Treinamento pliométrico unilateral

Dos 12 artigos selecionados, apenas 2 possuem avaliagcdo do
treinamento pliométrico unilateral no basquete na melhora do salto vertical
(Tabela 2). No entanto, se mostrou que o treinamento unilateral ndo somente
aumentou o salto vertical nos testes de CMJ na forma bilateral como na forma
unilateral (UCMJ) de forma significante como também melhora o tempo em
sprints de 5 e 10m

Foi demonstrado também que o treinamento unilateral foi o Unico que
demonstrou melhora do pretraining até o midtraining, o que demonstra uma

melhora de forma mais rapida no salto vertical para os atletas.

Treinamento pliométrico bilateral
Dos 12 artigos selecionados, todos possuem avaliagéo do treinamento
pliométrico bilateral no basquete na melhora do salto vertical. Como de

esperado, o treinamento pliométrico bilateral desenvolveu o salto vertical nos
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testes de CMJ, UCMJ. Como dito anteriormente, houve uma melhora de 10,1%

nos testes bilaterais pelo treinamento bilateral pliométrico (Tabela 2).



Tabela 2 — Demonstragéo dos resultados

cMmJ UucmJ
Autores Populagéo N Intervencéo ANTES DEPOIS % ES ANTES DEPOIS % ES
Yanez-Garcia Jogadoresde 33 -2xnasemana  CMI: CMI: CMI: CcMI:
et al. (2022) basquetebol -6 semanas U13:27,0+ U13:30,1 + U13:11,6 U13:0,5
de 3 -agachamento, 6,2 6,2 % Uils: 1
categorias sprints, saltos Ul15:32,5+ U15:359+ U15: uUl7:0,4
(sub-13, sub- -40min de 3,4 3,4 10,3%
15 e sub-17) sessao U17:33,8+ U17:36,2 U17:6,6%
6,1 6,1
Hernandez et Jogadoresde 19 -2xnasemana  CMIJ: CMU: CMU: CMI:
al. (2018) basquetebol -7 semanas NRG: 24,1 + NRG: 26,9 + NRG: 11% NRG: 0,47
jovens. -saltos 5,9 RG: 5,8 RG: RG: 17% RG: 0,62
unilaterais e 28,4+8,3 33,5%8,1
bilaterais em
todas as
direcdes
Sachez-Sixto Jogadoras de 36 -2x nasemana cMly: CMJ: CMJ: cMy:
etal. (2012)  pasquetebol -6 semanas COMBINED:  COMBINED:  COMBINE COMBINE
competitivo. -35min de 34+3 PG:33 385 D:11,7% D:1
sessao +4 PG:35+4 PG:59% PG:0,5
Séez de Jogadoresde 40 -2x na semana cM: CMU: CMJ: cMy:
Villarreal et basquete sub- -7 semanas GP: 26,32 + GP:30,76 + GP:16,4% GP:0,5
al. (2021) 15 -90min de 8,40 9,54 CODG:  CODG:
sessao CODG: 27,4 CODG: 28,88+ 5,4% 0,2
5,50 7,86

14



IgnacioP et  Jogadoresde 22 -Exercicios CcMU: CMU: CMJ: CMI:
al. (2021) basquete utilizando arm  PPT:27,8+9,1 PPT:28,569,1 ppT: PPT: 0,07
entre 10 e 15 swing NPPT: 28,5 + NPPT: 31,46 259 NPPT:
anos. 10,4 12,3 ’ 0,25
NPPT:
10,1%
Meszleretal. Jogadorasde 18 -4ab5xna CcMJ: CMI: -2% 0,4
(2019) basquete do semana 33,52+3,89 31,96+3,48
sub-17. -7 semanas
Ramirez- Jogadores de 16 -3x na semana CcM: CMU: CMU: 2.8
Capilloetal.  pa5quetebol -8 semanas 44,2+2,1 50,5+2,2 14.1%
(2017) -50min de
sessao
Matavulk et  Jogadoresde 33 -6x nasemana CMI:
al. (2001) basquetebol -90min de EG100:
do ensino sessao 21.51cm
médio EG50:
10.65cm
Makaruk et Mulheres 54  -2xporsemana  CMIJ: CcMU: CMU: CcMU: ucMml: ucml: ucMml: ucMml:
al. (2011) destreinadas -12 semanas ULE: 23+ 4 ULE: 27 + 3 ULE: ULE: 1,14 ULE:13+2  ULE:18+3  ULE:38,4% ULE:2
com -40 a 45min de BLE: 22 £ 3 BLE: 27 £ 3 17,3% BLE: 1,6 BLE: 14 £ 3 BLE: 17 £ 2 BLE: 21,4% BLE: 1,3
experiencia sessao BLE:
em esportes -exercicios 22,7%
como unilaterais e
basquete. bilaterais
-volume
igualado
Sanchez- Jogadoresde 20 -2xnasemana  CMJ: (oY1 cMy: CM: ucml: UcMmI: ucml: ucml:
Sabaté etal. p55quete sub- -35a45minpor BV: 32,5+5,1 BV: 33,4+4,3 BV: 3,1% BV: 0,19 BV BV BV BV
(2018) 13 ao sub 14. sessdo UH: 31,6 +4,2 UH: 33,0+2,8 UH: 52% UH: 0,4 (DIREITA):  (DIREITA):  (DIREITA):  (DIREITA):
12,3+2,4 14,6 £3,1 18,4% 0,8

15



BV BV BV BV
(ESQUERDA) (ESQUERDA (ESQUERD (ESQUERD
:12,4+3,6 ):14,1+3,4 A):16,2% A): 0,48
UH UH UH UH
(DIREITA): (DIREITA): (DIREITA): (DIREITA):
12,5+3,0 14,1+2,9 14,2% 0,54
UH UH UH UH
(ESQUERDA) (ESQUERDA (ESQUERD (ESQUERD
:129+3,1 ): 149+ A): 18,2% A):0,8
1,9
Gustavo A. Jogadoresde 39 -8 semanas cMy: CMJ: CMJ: cMy:
F.C.etal basquetebol GCM:31,55+ GCM:32,34+ GCM: GCM: 2
(2020). jovens. 6,26 6,88 GEM:  2,5% GEM: 0,4
GEM:32,14+ 35,67+8,11  GEM: GCF: 0,15
7,89 GCF:22,53 + 9,8% GEF: 0,54
GCF: 23,23 + 4,37 GCF: 3%
4,45 GEF: GEF: 9,7%
GEF: 26,88 + 29,77+5,09
5,51
McCormick  Jogadorasde 14 -2x porsemana CMJ: CMU: cMy:
etal. (2016)  pasquete do -6 semanas. FP: 48,26 FP: 50,07 FP: 3,8%
ensino médio SP: 46,72 SP: 52,61 SP:10,3%
de duas
escolas.
Santos etal. Jogadores 24 -2xporsemana CMIJ: CMJ: CMJ: cMy:
(2011) jovens de -10 semanas 30,33 +4,3 34,52 5,0 13,8% 0,9

basquete

16
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5. DISCUSSAO

Este artigo tenta responder e entender qual treinamento pliométrico é
mais indicado para o aumento do salto vertical de atletas de basquete: o
bilateral ou unilateral. Os resultados sugerem que se utilize o treinamento
pliométrico unilateral para um ganho de salto vertical mais eficiente em um
especo de tempo mais curto, no entanto, que ndo abandone o treinamento
pliométrico bilateral, pois a curva de evolugéo do salto vertical € mais longa, ou
seja, a melhora ocorre continuamente, enquanto o treinamento unilateral tem
um teto mais proximo. Artigos anteriores demonstram que o treinamento
pliométrico melhora o salto vertical, forca, velocidade no sprint e inclusive
demonstrando resultados melhores que o weightlifting (BERTON et al., 2022).

Pensando em quanto tempo o treinamento pliométrico pode gerar de
ganhos no salto vertical, existe uma evidéncia que demonstra que a melhora
passou a ser insignificante a partir da sexta semana, que o autor chamou de
midtraining. A partir deste momento, o unico método de treinamento que
passou a ter melhoras foi o treinamento pliométrico bilateral (MAKARUK et al.,
2011).

Ao analisar os artigos selecionados nesta revisdo, encontra-se
resultados que indicam uma melhora maior no salto vertical (tanto no modo
unilateral quanto bilateral) ao se utilizar do meio unilateral de treinamento, no
entanto, ainda se discute sobre se a melhora com o treinamento unilateral esta
ligada ao fator neural (C. BOGDANIS et al., 2019). Ao analisar a eletromiografia
no momento do salto unilateral, foi claro uma maior ativacdo do musculo
gastrocnémio e do musculo vasto medial, o que talvez indicaria que os
musculos trabalhariam em intensidades maiores no treinamento pliométrico
unilateral (J. VAN SOEST et al., 1985).

Pensando em aplicagdes praticas, o treinamento pliométrico unilateral
se mostrou mais efetivo para a melhora do salto vertical, ainda mais pensando
na especificidade dos exercicios para o esporte coletivo basquetebol, no
entanto é necessaria uma inclusdo das duas modalidades de treinamento no
protocolo de preparacéo fisica visando uma capacidade completa do atleta de

desempenhar em quadra.
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Esta pesquisa encontrou diversas dificuldades. Os estudos
selecionados ficaram com notas entre 5 e 7 na escala PEDro, o que segundo
Moseley et al. (2002) é considerado um artigo de média qualidade. O que
demonstra que o assunto ainda precisa de investigacdo e de pesquisa
experimental na area para que os resultados possam ser confiaveis de forma a

ser aplicada na pratica com total certeza.
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6. CONCLUSAO

Conclui-se que a utilizagao do treinamento pliométrico no basquete deve
ter preferéncia no treinamento unilateral pois as evidéncias mostram uma
melhora maior ndo somente no salto vertical como também na velocidade do
sprint e forga dos atletas. No entanto, ainda n&o existem pesquisas especificas
e experimentais na area do basquetebol visando a diferenca entre os
treinamentos e qual € mais apropriado para a modalidade. Ao preparador fisico,
tudo vai depender do atleta e em que fase da temporada esta. Ao utilizar do
treinamento pliométrico unilateral, se tem uma melhora mais rapida do salto do
atleta, no entanto ndo possui um aumento continuo como o treinamento

pliométrico bilateral (mesmo sendo um aumento mais gradual e lento).
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