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 Para que os exercícios de saltos sejam executados com 

efetividade, é necessário que o bailarino seja capaz de exercer força 

rapidamente, sendo essa capacidade essencial para a realização de 

movimentos rápidos e repetitivos (BOMPA, 2002; BROWN, 2007). 

Uma vez que tem sido demonstrado que bailarinas apresentam um 

déficit de potência muscular quando comparadas a outros atletas 

(KENNE e UNNITHAN, 2008), estudos têm evidenciado que o 

treinamento pliométrico é um método eficiente de reversão dessa 

condição física (BROWN, 2007; MARKOVIC, 2007; ALMEIDA e 

ROGATTO, 2007). Os exercícios pliométricos são definidos como 

aqueles que ativam o ciclo encurtamento-alongamento muscular, 

provocando sua potenciação mecânica, elástica e reflexa. Esse ciclo 

refere-se às atividades concêntricas precedidas por uma ação 

excêntrica, cujo propósito é aumentar a força explosiva do músculo 

pelo armazenamento de energia elástica na fase de pré-alongamento e 

sua reutilização durante a contração concêntrica, além da ativação do 

reflexo miotático. Esses exercícios têm como objetivo a melhora da 

capacidade de reação do sistema neuromuscular e o armazenamento 

da energia elástica durante a fase de pré-alongamento (ROSSI e 

BRANDALIZE, 2007). Portanto o objetivo desse estudo é a aplicação 

de um treinamento pliométrico em bailarinas, para a verificação do 

seu efeito na altura de saltos verticais. Para realização do estudo serão 

recrutadas 20 bailarinas clássicas. As bailarinas serão divididas em 

grupo controle e grupo de treinamento, contendo 10 bailarinas em 

cada grupo. O grupo controle manterá suas atividades normais 

enquanto que o grupo treinamento realizará o treinamento pliométrico 

em um período de 8 semanas. Na semana anterior e posterior ao 



período de treinamento serão realizados os testes de saltos verticais 

para a verificação da variação de altura do centro de massa das 

bailarinas. Serão esses testes: salto agachamento, salto contra-

movimento e drop jump. Para a caracterização dos participantes serão 

realizadas medidas antropométricas: medição de altura, massa 

corporal, porcentagem de gordura corporal e circunferência da coxa. 

Para a obtenção da altura máxima de salto, será utilizada uma analise 

cinemática tridimensional de movimentos. Os testes serão filmados 

por 4 câmeras de vídeo digitais com freqüência de aquisição de 60 Hz. 

Para a calibração das câmeras, serão utilizados prumos com 

marcadores com distâncias conhecidas entre si. Após a obtenção dos 

parâmetros de calibração das câmeras, será realizada a reconstrução 

tridimensional das coordenadas dos pontos que serão medidos nas 

voluntárias nas sequências de imagens. Ambos os procedimentos 

serão calculados pelo método Direct Linear Transformation. Através 

do sistema Dvideo
®

 (FIGUEROA et al., 2003), dezoito pontos serão 

marcados manualmente nas seqüências de imagens de cada uma das 

câmeras para delimitar os segmentos corporais das voluntárias, para a 

realização do cálculo do centro de massa, baseado no modelo 

antropométrico proposto por Zatsiorky, Seluyanov, Chugunova (1990) 

e de Leva, (1996).  

Portanto, esperara-se com a aplicação do treinamento 

pliométrico em bailarinas uma melhora do sistema neuromuscular dos 

membros inferiores, podendo resultar numa mudança na altura do 

centro de massa durante os saltos verticais. 
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