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RESUMO

Os exercicios pliométricos irdo se baseiar no ciclo alongamento e encurtamento (CAE),
que é um mecanismo fisiolégico que tem como funcéo aumentar a eficacia mecanica dos
movimentos que se utilizam acdes musculares excéntricas, seguidas imediatamente por
rapidas acdes concéntricas, além de gerar reacfes mais rapidas baseadas na melhora
da reatividade do Sistema Nervoso Central (SNC). A Populacdo feminina & mais
propensa a lesdo na pratica esportiva, e o treinamento neuromuscular pode diminuir essa
incidéncia. O objetivo deste estudo foi analisar os efeitos do treinamento pliométrico em
atletas do sexo feminino e quais os beneficios atrelados a pratica. Trata-se de um estudo
de revisdo bibliografica e para a selecdo dos artigos foi realizada uma busca entre 0s
meses de agosto de 2022 e fevereiro de 2023 usando as bases de dados Scielo, Pubmed,
Portal CAPES e na ferramenta de busca Google Académico foram eleitos os artigos
publicados entre os anos de 2016 e 2023, utilizando as palavras chaves exercicio
pliométrico; atletas femininas; saltos para mulheres. Inicialmente foram identificados 992
artigos, apdés todo o processo de selecao e elegibilidade restaram 9 estudos. Foi possivel
concluir gue o treinamento pliométrico é capaz de promover melhorias nos saltos, aptidao
fisica, velocidade e poténcia de membros superiores e inferiores, além de melhorar o

condicionamento geral das atletas do sexo feminino.

Palavras-chave: exercicio pliométrico; atletas femininas; saltos para mulheres.



ABSTRACT

Plyometric exercises will be based on the stretch and shorten cycle (SCA), which is a
physiological mechanism whose function is to increase the mechanical effectiveness of
movements that use eccentric muscle actions, followed immediately by rapid concentric
actions, in addition to generating faster reactions. based on improving the reactivity of the
Central Nervous System (CNS). The female population is more prone to injuries in sports,
and neuromuscular training can reduce this incidence. The aim of this study was to
analyze the effects of plyometric training on female athletes and what are the benefits
linked to the practice. This is a bibliographic review study and for the selection of articles,
a search was carried out between the months of August 2022 and February 2023 using
the Scielo, Pubmed, CAPES Portal and Google Scholar search tool. articles published
between 2016 and 2023, using the keywords plyometric exercise; female athletes; heels
for women. Initially, 992 articles were identified, after the entire selection and eligibility
process, 9 studies remained. It was possible to conclude that plyometric training is
capable of promoting improvements in jumps, physical fitness, speed and power of upper

and lower limbs, in addition to improving the general conditioning of female athletes.

Keywords: plyometric exercise; female athletes; heels for women.
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1 INTRODUCAO

A ciéncia dos esportes pode ser definida como o processo cientifico utilizado para
conduzir/guiar a pratica esportiva, com objetivo de alcancar o desempenho méximo,
dessa maneira essa ciéncia vem dando passos consideraveis nas ultimas décadas, na
medida que o conhecimento especifico aumenta (BISHOP, 2008). O exercicio com base
cientifica é capaz de produzir melhores resultados, e assim, a aptidao fisica dos atletas
evolui, consequentemente esses individuos estardo mais preparados fisicamente
(NABIZADEH et al., 2013).

Dentre as varias modalidades de exercicio, a pliometria € uma forma dindmica que
combina forca e velocidade para gerar energia, recrutando um maior numero de fibras
musculares e induzindo varias adapta¢des funcionais nos masculos através da contracao
excéntrica, de onde parte o alongamento da fibra muscular, seguida da contracédo
concéntrica que € quando ocorre o encurtamento do masculo durante a contracéo, além
da coordenacéo e desempenho do grupo muscular, o que é importante em esportes que
exigem saltos verticais como movimentos fundamentais (RADCLIFFE, 2006).

Inicialmente os treinamentos pliométricos foram utilizados no atletismo, entre os
anos de 1920 e 1930, quando eram utilizados saltos como parte do treinamento, no norte
e leste europeu. Os ginastas ja usavam saltos e faziam acrobacias que fazem parte do
treinamento pliométrico, datado do século XVIII, todavia a primeira pessoa a realizar
estudos sobre os varios tipos de exercicio pliométrico foi o russo Verkhoshanski
transformando em pliometria 0 que era apenas saltos aleatérios (PIRES et al., 2011).

Inimeros beneficios podem ser obtidos através de um programa de treinamento
pliométrico, ajudando a desenvolver a coordena¢do motora e equilibrio, além do ganho
de forca e poténcia muscular que sdo imprescindiveis em movimentos de saltos, esses
beneficios sdo dependentes de diversos fatores que incluem volume, frequéncia, duracéo
do protocolo, periodo de treinamento em que as sessbes sdo aplicadas e as
caracteristicas intrinsecas do publico-alvo (LOPES et al., 2021).

As lesGes no esporte ocorrem de duas a oito vezes mais em atletas do sexo
feminino quando se é comparado as incidéncias em atletas masculinos de esportes

semelhantes, com o intuito de minimizar a ocorréncia de lesdes esportivas, varios



programas de exercicios preventivos sdo desenvolvidos para atletas que participam de
diversas modalidades de esportes, estudos estdo sendo feitos afim de que essas lesGes
sejam minimizadas durante a pratica esportiva (MAGALHAES et al, 2007). Dessa forma
o0 treinamento neuromuscular pode ser eficaz para reduzir tais lesdes como por exemplo,
a lesdo do ligamento cruzado anterior (LCA) (DONIZELI, 2021).

Portanto, o objetivo desta reviséo foi verificar a extensao e qualidade da literatura
cientifica acerca do treinamento pliométrico e seus efeitos sobre atletas do sexo feminino

e pesquisar se esse programa de treinamento traz beneficios para este publico.
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2 REVISAO DA LITERATURA

2.1 MULHERES E O ESPORTE

A insercdo da mulher nos esportes nao foi algo facil e rapido. Desde a era primitiva
as mulheres ja eram restritas fazer inUmeras atividades, que na época era permitido
apenas para o grupo do sexo masculino, as mulheres podiam apenas assistirem aos
espetaculos. Dessa forma as atletas do sexo feminino demoraram a entrar na pratica
esportiva de competicdo (OLIVEIRA; CHEREM; TUBINO 2008). No periodo colonial
brasileiro as mulheres eram parte essencial para a constru¢cdo da nova terra, porém a
elas foi proposto um papel secundario ou quase invisivel no meio social, assim o cotidiano
feminino era marcado por rigoroso controle e a mentalidade da época era cheia de mitos
e supersticdes (SILVA, 2014).

As mulheres lutavam por direitos de participar dos jogos, porém eram
consideradas masculinas por serem musculosas, fortes, estarem suadas e também por
carregam caracteristicas como: determinacéo, superacao e persisténcia. O modelo de
mulher fragil ja comeca a ser quebrado, principalmente no cenario esportivo. Atualmente,
a tendéncia feminina no esporte é de ultrapassar os limites fisicos e emocionais
colocando-se em igualdade com os atletas masculinos (PIERRO, 2007).

Foi a partir de 1900, nos Jogos Olimpicos em Paris, que houve a primeira
participacdo das mulheres no esporte, porém com um numero muito reduzido de
participantes, elas s6 podiam jogar ténis e golfe pois eram considerados esportes
esteticamente bonitos e que ndo necessitavam de contato fisico (RIBEIRO, 2013). Ja4 nos
Jogos de 1932 em Los Angeles e no ano de 1936 na cidade de Berlim foram marcados
por um aumento no numero de mulheres, chegando a compor 10% do total de
participantes. Desde entdo esses numeros tém sofrido transformagdes tanto no que se
refere a0 aumento de modalidades como a quantidade de participantes (RUBIO;
SIMOES, 1999).

Assim como em diversos ambitos da sociedade, no esporte as mulheres ainda

vivem rodeadas de muitos preconceitos e desigualdades que precisam e estdo sendo
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enfrentados, maior parte dos recursos publicos, bem como dos patrocinios e espacos na
midia, sdo designados a participacdo dos homens, na profissionalizacdo as diferencas
salariais ainda se mantém e sdo de grande proporcao, as mulheres enfrentam o assédio
moral e sexual e enfrentam barreiras para atuar como atletas, arbitras, assistentes,
técnicas, preparadoras fisicas ou na prépria gestédo esportiva (GOELLNER, 2005).

O maior destaque nas politicas publicas de esporte para mulheres é o futebol
feminino, é reconhecido que no futebol as mulheres ja atuam com destaque, inclusive
nas competi¢cdes internacionais. Vale ressaltar que a brasileira mais vezes eleita a melhor
jogadora do mundo € a Marta da Silva. Assim o esporte € traduzido como sendo um
grande elemento de difusdo para maior visibilidade das mulheres em espacos publicos e
se ao longo da histéria do esporte nacional houve a projecdo de talentos esportivos
femininos, essas conquistas se devem a lutas e esforcos individuais de grupos de
mulheres (DAMIANI, 2014).

2.2 TREINAMENTO FiSICO

A atividade fisica pode ser caracterizada por movimentos realizados pelos
musculos esqueléticos que provocam um gasto energético além dos niveis basais sendo
uma repeticdo sistematizada de movimentos que geram reflexos de adaptacbes
morfolégicas e funcionais, com o proposito de aumentar o rendimento em um
determinado intervalo de tempo (GUEDES; GUEDES, 1995). Por sua vez o treinamento
fisico pode ser entendido como um processo de organizacdo e aperfeicoamento fisico,
em aspectos funcionais e morfolégicos do ser humano o que interfere na forma em que
ele executa determinadas atividades sejam elas esportivas ou ndao (ROSCHEL, 2011).

A pratica de atividade fisica quando realizada de maneira constante e equilibrada,
€ um fator fundamental na busca por um desenvolvimento motor saudavel para que isso
ocorra, deve existir um planejamento de acéo, que inclui o tipo de treino a ser executado
e ndo menos importante, a execucgao correta dos movimentos (VILLARREAL; REQUENA;
NEWTON, 2010). Em paralelo a isso, a ciéncia do esporte tem cada vez mais contribuido

para o aprimoramento dos programas de treinamentos fisico-esportivos, através de uma
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melhoria na qualidade dos programas propostos (BISHOP, 2008). Nesse contexto, um
dos métodos de treinamento fisico que esta em uso atualmente € o treinamento
pliométrico, que consiste em um rapido alongamento (acdo excéntrica), seguido
imediatamente por um rapido encurtamento (a¢éo concéntrica) da musculatura e tecidos
conjuntivos (NOBRE et al., 2017).

2.3 TREINO PLIOMETRICO

O termo pliometria foi usado pela primeira vez por Fred Wilt, ex-treinador da equipe
feminina de atletismo da Universidade de Purdue, nos Estados Unidos em 1975, porém
o principal responsavel pela propagacédo deste método foi o russo Yuri Verkhoshansky
na década de 1960 (ROSSI; BRANDALIZE, 2007). Seus estudos foram os primeiros a
evidenciar os beneficios da pliometria, além de contribuir para elaboracdo de varias
formas de usa-la para melhora do desempenho (YESSIS; HATFIELD,1985). A palavra
pliometria deriva das palavras gregas plythein ou plyo, que significa aumentar, e metria
significa medir. Consequentemente a palavra pliometria refere-se ao modelo de
treinamento que tem como principal objetivo aumento da medida, medida essa que pode
ser obtida através de testes de velocidade, altura/distancia do salto, agilidade (DAVIES,
2015).

Os exercicios pliométricos irdo se baseiar no ciclo alongamento e encurtamento
(CAE), que é um mecanismo fisiologico que tem como funcdo aumentar a eficicia
mecanica dos movimentos que se utilizam acdes musculares excéntricas, seguidas
imediatamente por rapidas aces concéntricas (MAIOR; SIMAO, 2007). Os exercicios
pliométricos desenvolvem forca explosiva além de gerar reacdes mais rapidas baseadas
na melhora da reatividade do Sistema Nervoso Central (SNC) criando forga para absorver
0 impacto e equilibrar uma aterrissagem apds um salto, podendo ser aplicado a esportes
que utilizam a contracdo excéntrica, em que o0s atletas realizam atividades explosivo-
reativas, ou seja, que necessitam de respostas neuromusculares rapidas, como o voleibol
e 0 basquetebol, futebol, ginastica (BOMPA, 2004).
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Estudos ja demonstraram beneficios do treinamento pliométrico em atletas do
sexo masculinos e em criangas. Um estudo de Almeida (2014) demostrou que o
treinamento pliométrico de curta duragdo acarreta efeitos limitados em criangas de 7 anos
de idade, porém apresentou melhoras sobre aptidao fisica e coordenacdo motora grossa
em criancas de 8 e 9 anos, mostrando ser dependente da idade cronoldgica.

Com a populacdo masculina ndo foi diferente, De Morais e Pellegrinoti (2006)
realizaram um estudo de um ciclo de treinamento pliométrico com duracdo de 17
semanas com microciclos de controle e recuperagéo, o estudo foi composto por atletas
praticantes de basquetebol do sexo masculino, e os resultados demonstraram que o
treinamento promoveu um aumento suficiente das capacidades fisicas de forca,
velocidade e poténcia nos atletas em questdo, o que consequentemente elevou 0s seus
niveis nos jogos. A preparacdo de forca especial explosiva de membros inferiores, em
atletas do sexo masculino especificamente a de pliometria, propicia um ganho
significativo de for¢ca na musculatura de membros inferiores (GONCALVES, 2017).

De acordo com Davarpanah et al. (2011) e Nabizadeh et al. (2013) os treinadores
devem entender os fundamentos do treinamento pliométrico a fim de administrar
eficazmente os exercicios e periodizacbes de seus jogadores. Embora isto seja 6bvio

durante o treinamento de resisténcia, ndo € perceptivel durante o exercicio pliométrico.
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3 OBJETIVOS

3.1 OBJETIVO GERAL

Pesquisar nas bases Pubmed, Scielo, Portal CAPES e na ferramenta de busca
Google Académico, artigos relacionados ao treinamento pliométrico em atletas do sexo

feminino.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Descrever os efeitos do treinamento pliométrico sobre diversos parametros em
atletas do sexo feminino;

e Verificar como o treinamento pliométrico pode auxiliar no rendimento de atletas do
sexo feminino e quais os beneficios para a salde da mesma ao realizar o
treinamento;

e Ressaltas como o0s exercicios pliométricos auxiliam na melhora no desempenho

das atletas.
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4 METODOLOGIA

O presente trabalho caracteriza-se como uma revisao bibliogréafica, onde buscou-
se nas bases de dados (Pubmed, Scielo, Portal CAPES e na ferramenta de busca Google
Académico) estudos que tenham usado o treinamento pliométrico como meio de
intervencao e que tenham evidenciado seus efeitos em atletas do sexo feminino.

Os critérios de inclusdo no estudo foram: a) Estudos publicados nos ultimos 10
anos (2012-2022); b) Estudos em que a populacédo estudada fosse atletas do sexo
feminino, de alguma modalidade esportiva profissional ou amador; c) Estudos que
evidenciassem os efeitos do Treinamento Pliométrico sobre diferentes variaveis. Os
critérios de exclusdo foram: a) estudos de revisao; b) estudos que ndo apresentaram
protocolo de Treinamento Pliométrico; ¢) estudos que utilizassem também atletas do sexo
masculino. Foram excluidos todos os estudos que ndo atenderam esses requisitos. A
pesquisa foi realizada entre os meses de agosto de 2022 e fevereiro de 2023.

Para a pesquisa nas bases de dados, foram utilizados os seguintes termos
baseados na consulta aos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS): exercicio
pliométrico; atletas femininas; saltos para mulheres. Foram usados 0s termos em
portugués e em inglés. Também foram utilizados os operadores booleanos, AND (entre
descritores) e OR (entre sindnimos).

Foram encontrados inicialmente 992 artigos, e ap0s todo o processo de sele¢éo e
elegibilidade restaram ao final nove artigos, dos quais seis foram selecionados no
PubMed e trés na base de dados Scielo.

A figura a seguir apresenta o fluxograma referente a pesquisa realizada para

obtencao dos artigos selecionados.



Figura 1 - Fluxograma da pesquisa
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5 RESULTADOS

Inicialmente foram identificados 992 artigos, apds aplicacdo dos filtros (sexo,
periodo da publicacdo, artigos de revisdo, teses e artigos duplicados) restaram 355
estudos, em seguida, 62 estudos foram excluidos por serem duplicados restando 293
artigos. Todos os 293 artigos tiveram seus titulos lidos, e por ndo se enquadrarem no
tema houve excluséo, restando 74 artigos onde os seus resumos foram analisados, em
seguida 65 estudos foram excluidos, por atenderem aos critérios de exclusdo, chegando.
Ao final total de 9 estudos selecionados para analise nessa revisao.

Os estudos foram analisados, e algumas informacdes estdo apresentadas no
Quadro 1, nele é possivel visualizar o autor, o titulo do estudo, quantidade de sujeitos, o
tipo de intervencdo realizada no estudo, variaveis estudadas, metodologia e concluséo.



Quadro 1 — Autores, titulo do estudo, variaveis estudadas, metodologia e conclusao.

17

Autores

Variaveis estudadas

Metodologia

Resultados

Vilela et al. (2021)

Forca explosiva (FE)

78 meninas praticantes de voleibol, foram
divididas em dois grupos, Grupo controle
(GC= 48) Grupo de trabalho, (GT=30).
Ambos o0s grupos realizaram 3 sessdes
semanais de treinamento de voleibol,
adicionando 3 sessdes de exercicios
pliométricos ao GT que incluiram saltos em

zigue-zague, lineares e em profundidade

Conclui-se  que o treinamento

pliométrico pode trazer efeitos
positivos em atletas de voleibol em
maturacdo puberal, apesar de nao
identificar diferencgas significativas
subsequentes em um programa de

treinamento pliométrico.

Alecrim et al. (2019)

Forca explosiva

Foram formados dois grupos: grupo
isométrico (Gl =5) e grupo pliométrico
(GP=5). O grupo isométrico

realizou as

E pliométrico mesmas

frequéncias de treino durante quatro
semanas. 1° semana: uma série de 25
Segundos (seg), 2° semana: trés series de 25
seg, 3° semana trés séries de 30 seg e na 4°

semana: trés series de 30 seg.

Ambos os grupos melhoraram a forca
explosiva dos membros inferiores,
porém os resultados nao foram
suficientes para apresentar diferenca

estatistica.

Yépez, Ramirez (2019)

Velocidade

e Velocidade-forca.

18 sujeitos foram submetidos a 3 microciclos

adaptativos e mais 5 microciclos de

Observa-se melhora significativa da
velocidade e forca de velocidade em

mulheres jogadoras de futebol
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intervencdo de treino pliométrico, durante 8

semanas.

Hammami et al. (2018)

Forca de preenséao palmar,
forca dos extensores das
costas.

Dividiu-se o grupo em dois. 1 grupo
experimental (GE n= 17) e 1 grupo controle
(GC = 17). O GE realizou o treinamento
pliométrico e, foram realizados 2 treinos por
semana, durante 10 semanas. Arremesso de
medicine ball, tempos de sprint de 30 m,
mudanca de direcdo (teste de lllinois
modificado), quatro testes de salto (squat
jump), teste de salto, equilibrio estatico e
dindmico e pontuacbes do teste T de sprint

repetido.

O GE melhorou significativamente a
na forca de preensdo manual direita e
esquerda, forca extensora das costas
e arremesso de medicine ball. Em
tempos de sprint, salto, além disso,
todas as pontuagbes do RSTT
(melhor tempo, tempo médio, tempo
total e indice de fadiga) melhoraram
significativamente no GE

Ramirez-Campillo et al.
(2018)

Componentes da aptidao

fisica: salto e velocidade

As 23 jogadoras selecionados foram divididos
em trés grupos: um TSP com uma sessao por
semana (PJT-1, n = 8), duas sessbes por
semana (PJT-2, n = 8) ou um grupo de
controle ativo (CON, n =7) Ambos 0s grupos
completaram trés sessfes de

treinamento de futebol de 120 minutos e uma
partida competitiva por

semana, durante 8 semanas.

Os estudos mostraram que ambas as
intervencdes

foram igualmente eficazes para
melhorar os principais componentes
da

aptidao fisica em jogadoras de futebol
amador quando controladas pelo
volume de treinamento. Portanto, uma

maior frequéncia semanal de
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treinamento PJT durante a temporada

de 8 semanas nao tem efeitos extras.

Gjinovci et al. (2017)

Corrida, salto

€ arremesso

Foram formados dois grupos: Grupo
pliométrico (GP= 21) e grupo habilidades (GH
=20). Ambos o0s grupos realizaram as
sessOes duas vezes por semana, durante 12

semanas

Os programas resultaram em
melhorias nas capacidades de salto e
arremesso, mas as mudangas
induzidas pelo treinamento
pliométrico foram maiores do que
aguelas alcancadas pelo
condicionamento baseado em

habilidades.

Vilela, Silva (2017)

Forca explosiva (FE) e a
poténcia (PT) de membros

inferiores.

72 meninas praticantes de voleibol. A
amostra foi dividida em dois grupos: Grupo
Controle - GC n=48 que realizou 3 sessbes
semanais de voleibol, e Grupo

Experimental - GE n=24, que realizou além
das 3 sessdes semanais de voleibol, mais 3
sessfes semanais

de TP durante 8 semanas.

O TP nao efeitos

significativos na FE e na PT de

apresentou

membros inferiores de meninas
puberes, isto pode

ser explicado pela metodologia
utiizada com puberes, baseada

principalmente no volume.

Kristi€evi¢, Krakan, Baic
(2016)

Desempenho de saltos

51 sujeitos foram submetidos a cinco
semanas de testes, sendo divididos em:
grupo controle (GC= 27) e grupo pliométrico

(GP=27). O GP nas primeiras duas semanas

O estudo mostrou melhoras nos
testes de salto vertical selecionados
em jovens jogadoras de voleibol. No
houve

entanto, n&ao mudancas
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foram uma fase preparatéria, seguidas por
mais duas semanas com aumento de volume
e uma semana com diminuicdo de volume
para reducdo gradual. Os treinos eram

realizados duas vezes por semana,

O GC

continuou com a rotina normal de treinamento

associados aos treinos de volei.

regular de voleibol.

significativas nos saltos e no salto de

bloco apés o0 programa de

treinamento pliométrico.

Ozbar, Ates, Agopyan (2014)

Poténcia de membros
inferiores, desempenho do
salto e sprint.

Foram formados 2 grupos, 1 grupo
experimental (GE = 9) e 1 grupo controle
(GC= 9) Ambos o0s grupos continuaram
realizando o treinamento técnico-tatico do
futebol 4 dias na semana, durante 8
semanas. O grupo controle foi impedido de
realizar qualquer outro treinamento adicional.
grupo

treinamento pliométrico de 60 minutos, 1 vez

ja o experimental realizou o

na semana.

O treinamento pliométrico de baixo
impacto e alto volume em 1 dia por
semana aumentaram
significativamente o salto contra
movimento (CMJ), a distancia do salto
triplo, o salto em distancia (SBJ), a
poténcia de pernas e o

desempenho do sprint de 20 m em

jogadoras de futebol feminino.

Fonte: A autora (2023).
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6 DISCUSSAO

Os estudos analisados foram realizados com atletas do sexo feminino,
profissionais e amadores das modalidades esportivas futebol, handebol e voleibol com
idade entre 12 e 21 anos, onde foi seguido os critérios para inclusao e exclusao dos
artigos. Sendo avaliados dessa forma os aspectos de for¢a explosiva, velocidade, corrida,
poténcia de membros inferiores, saltos e sprint, além de forca de extensores das costas
e forca de preensao palmar.

Foi observado que houve diferentes protocolos para realizacdo dos estudos, um
dos autores utilizou intervencdo do treino pliométrico comparado com a isometria,
pliometria associada ao treino tatico de voleibol, a pliometria com diferentes dura¢cfes de
sessdes, pliometria associada a treinamento técnico-tatico do futebol, e a intervencéo

pliométrica comparada a intervencéo de condicionamento baseado em habilidades.

6.1 DESEMPENHO SOBRE FORCA EXPLOSIVA E POTENCIA DE MEMBROS
INFERIORES

Dentre os estudos avaliados o de Alecrim et al., (2019), Vilela e Silva (2017) e
Vilela et al., (2021) avaliaram os efeitos do treino pliométrico sobre a forca explosiva de
membros inferiores. Porém os autores fizeram a utilizacao de testes distintos. Alecrim et
al., (2019) fizeram a utilizag&o dos testes de salto horizontal, remador, agachamento com
salto, saltito na ponta do pé, subida no step com salto e ponte glutea. Vilela e Silva (2017)
avaliaram a forca explosiva através de multi saltos: Squat Jump (SJ), saltos sobre
barreiras: Counter Moviment Jump (CMJ): e saltos profundos com alturas entre 20 e 60
cm: Drop Jump (DJ).

Alecrim et al., (2019) utilizou intervencéo do treino pliométrico comparado com a
isometria e observou que apos quatro semanas de intervencdo o grupo pliométrico teve
um aumento de 3,78% na forca explosiva de membros inferiores, enquanto o grupo
iIsométrico apresentou um aumento de 1,56%. Apresentando assim resultados razoaveis
levando em consideracéo os indices propostos, ndo havendo diferenca estatistica entre

0S grupos, além de magnitude de efeito superficiais para os membros avaliados.
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O estudo de Vilela e Silva, (2017) realizou um estudo de 8 semanas associado ao
treino tatico de voleibol com o objetivo do avaliar os efeitos do treinamento pliométrico
sobre a forca explosiva e a poténcia em praticantes de voleibol, ao final do estudo foi
possivel observar que nédo houve diferencgas significativas nos parametros avaliados.

Ainda podemos citar o estudo mais recente, realizado por Vilela et al., (2021) com
uma duracdo de trés sessdes semanais com intuito de avaliar a poténcia muscular de
membros inferiores de jovens praticantes de voleibol, onde as atletas foram divididas em
grupo controle, grupo de trabalho onde esse grupo realizou trés sessdes semanais de
voleibol e o grupo experimental que realizou além das trés sessdes semanais de voleibol,
trés sessdes de treino pliométrico. Esse estudo ndo encontrou diferencas significativas
no grupo experimental, esse resultado pode se dar pela maturacdo biolégica que é um

fator a ser considerado ao se estudar os efeitos do treinamento na fase puberal.

6.2 DESEMPENHO SOBRE SALTO E VELOCIDADE

O estudo de Ozbar et al., (2014) utilizou o treinamento pliométrico misto, ou seja,
associado ao treinamento técnico-tatico do futebol com duracédo de oito semanas, foram
realizados uma sessao por semana de treino pliométrico e quatro sessées semanais de
treinamentos técnico e tatico do futebol, com intuito de avaliar os efeitos do treinamento
pliométrico na poténcia da perna e no desempenho do salto e sprint em jogadoras de
futebol. Ao término do protocolo foi constatado que houve melhoras significativas ap6s o
periodo de intervencao de ambos 0s grupos, sendo assim os valores de distancia do salto
triplo, salto com contramovimento, salto em largura, pico de poténcia e teste de sprint de
20 m melhoraram significativamente no grupo pliométrico, em comparagdo com o grupo
controle.

Gjinovci et al., (2017) em seu estudo com jogadoras de voleibol feminino, utilizou
treinamento pliométrico e condicionamento baseados em habilidades, foram realizadas
duas sessdes semanais durante 12 semanas. O treinamento pliométrico em geral incluia
exercicios pliométricos da parte inferior do corpo (exercicios de salto) e exercicios
pliométricos da parte superior do corpo (exercicios de arremesso). Enquanto O

condicionamento baseado em habilidades consistiu em: exercicios de voleibol, jogos
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reduzidos e exercicios de jogos reais. Os grupos analisados mostraram resultados em
melhorias nas capacidades de salto e arremesso, mas as mudancas induzidas pelo
treinamento pliométrico foram maiores do que as de condicionamento baseado em
habilidades.

Ramirez at al., (2018) em seu trabalho, utilizou a intervencdo com diferentes
volumes de treino pliométrico associado a trés sessfes de treinamento de futebol de 120
minutos e uma partida competitiva por semana durante o periodo de oito semanas, onde
foi possivel concluir que a distribuicdo do volume de treinamento em uma ou duas
sessoes de treinamento semanais produziu efeitos semelhantes no desempenho do salto

Induzindo assim melhoras na aptidao fisica das jogadoras.

No estudo conduzido por KristiCevi¢; Krakan (2016) realizado com atletas de
voleibol, que realizaram a intervencao pliométrica associada ao treino tatico de voleibol
durante um periodo de cinco semanas, a fim de observar o impacto do treinamento no
desempenho de saltos, foi possivel observar que houveram efeitos positivos no grupo
pliométrico no Squat Jump (SJ) e Contra moviment Jump (CMJ) em jovens jogadoras de
voleibol, mas néo tiveram efeitos significativos no salto e bloqueio. O grupo controle nao
apresentou melhoria em ambos os testes, nesse contexto, podemos tracar um paralelo
com o artigo publicado por Mihalik et al., (2008) teve como objetivo comparar dois
métodos de treinamento, 0 composto e 0 complexo, nos quais o treinamento pliométrico
fazia parte de ambos. Participaram do estudo 31 individuos, sendo 11 homens e 20
mulheres ambos os grupos melhoraram significativamente a altura do salto vertical e a e
a Producédo de Energia.

Yépez; Ramirez (2019) avaliaram o efeito do treinamento pliométrico sobre a
velocidade e forca-velocidade, com a implementacdo de um microciclo de adaptacao
inicial e uma intervengéo pliométrica de cinco microciclos, com duracgdo de oito semanas,
e ao final do estudo houve evidéncias de que o método pliométrico aumentou
significativamente os aspectos de velocidade e forca velocidade, no grupo estudado.
6.3 DESEMPENHO SOBRE DEMAIS VARIAVEIS

Hammami et al., (2018), realizaram intervencbes em jovens jogadoras de

handebol, executando um protocolo de treinamento pliométrico de membros superiores
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e inferiores durante 10 semanas a fim de avaliar o desempenho fisico delas. Foram
realizados exercicios testes para avaliar mudancas na for¢ca de preensao palmar, forca
dos extensores das costas; arremesso de medicine ball, tempos de sprint de 30 m,
mudanca de direcdo (CoD) os testes foram realizados através do [teste de lllinois
modificado (lllinois-MT)], quatro testes de salto [squat jump (SJ), contramoviment jump
(CMJ), e 5 testes de salto (5JT), equilibrio estéatico e dinamico e pontuacdes do test T de
sprint repetido (RSTT)]. Ao final, relataram que ambos os grupos tiveram melhoras
significativamente durante o periodo de intervencdo, exceto do teste de equilibrio de

Stork (perna esquerda), que permaneceu inalterado para o GC.
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7 CONCLUSAO

As pesquisas tém revelado beneficios na pratica dos exercicios pliométrico
auxiliando no ganho de forca e na melhoria do desempenho esportivo, desta maneira tem
se mostrado eficaz e seguro para as atletas do sexo feminino, devendo ser realizado de
forma planejada e estruturada. Esta revisdo demonstrou que o treinamento pliométrico
foi capaz de promover melhorias nos saltos, na aptidao fisica, na velocidade e na poténcia
de membros superiores e inferiores. Todavia verificou-se estudos em que néo foi possivel
encontrar resultados significativos, e isso pode estar relacionado a outros fatores como
alimentacdo, sono, descanso, rotina, fase puberal. Por isso, sugere-se que mais

pesquisas sejam feitas com objetivo elucidar melhor os resultados.
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