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RESUMO

O treinamento pliométrico (TP) é um método de treinamento resistido desenvolvido
com o intuito de aprimorar a forca reativa-explosiva. O objetivo deste estudo foi
analisar a extensdo e qualidade das bases cientificas sobre o0 método de TP e seus
efeitos sobre a poténcia muscular dos membros inferiores de criangas e adolescentes.
Artigos originais nos idiomas portugués e inglés foram selecionados em bases de
dados eletrbnicas (Scopus, Scielo, Pubmed e Periédicos CAPES) utilizando os
termos: Pliometria (Plyometrics), Poténcia (Power), Criancas (Children), e
Adolescentes (Young), 41 artigos foram escolhidos através do titulo sendo 31
excluidos por serem duplicatas ou ndo se encaixarem nos critérios de elegibilidade,
ao final foram incluidos 10 artigos para realizacdo desta revisdo. Os principais
resultados obtidos no presente estudo foram, que o TP induz efeitos positivos sobre a
poténcia muscular dos membros inferiores de criancas e adolescentes. Protocolos de
6 a 12 semanas se mostraram eficientes no aprimoramento desta capacidade fisica.
Ademais, o método investigado se mostrou seguro e eficiente para a utilizagcdo em

criancas e adolescentes.

Palavras-chave: Treinamento Pliométrico. Poténcia Muscular. Criancas e

Adolescentes.



ABSTRACT

Plyometric training (PT) is a resisted training method developed with the aim of
improving reactive-explosive strength. The objective of this study was to analyze the
extent and quality of the scientific bases on the PT method and its effects on the muscle
power of the lower limbs of children and adolescents. Relevant original articles in
Portuguese and English were selected in electronic databases (Scopus, Scielo,
Pubmed and Periédicos CAPES) using the terms: Plyometrics, Power, Children and
Young, 41 articles were chosen by the title, 31 were excluded for being duplicates or
not meeting the eligibility criteria, at the end, 10 articles were included to carry out this
narrative review. The main results obtained in the present study were that PT induces
positive effects on the muscular power of the lower limbs of children and adolescents.
Protocols from 6 to 12 weeks proved to be efficient in improving this physical capacity.
Furthermore, the investigated method proved to be safe and efficient for use in children

and adolescents.

Keywords: plyometric training; muscle power; children and adolescents.
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1 INTRODUGAO

O treinamento pliométrico, pode ser definido como um método para
desenvolver forca reativa-explosiva (VIEGAS,2017). Nos ultimos anos, esse método
tem sido tema estudado, analisado e discutido por investigadores da ciéncia do
esporte. Por isso, torna-se importante sintetizar informacdes disponiveis na literatura
para compreender, como esse método pode influenciar na performance fisica,
especificamente, na poténcia muscular de criancas e adolescentes.

Inicialmente, deve-se destacar e compreender o que é o Treinamento
Pliométrico. O modelo desta metodologia foi desenvolvido a principio pelo
pesquisador soviético Yuri Verkhoshansky em meados da década de 60, com o intuito
de desenvolver a forca explosiva (VILELA; SILVA, 2017). Este método possui
basicamente trés etapas: um rapido alongamento ou fase excéntrica, um breve
periodo de transicéo, seguido de uma rapida contracdo muscular ou fase concéntrica,
esse mecanismo € conhecido como Ciclo Alongamento-Encurtamento (CAE)
(JOHNSON; SALZBERG; STEVENSON, 2011).

Desse modo, programas de treinamento pliométrico tém se mostrado
promissores no aperfeicoamento de certas capacidades fisicas, como a poténcia
muscular (VILELA; SILVA, 2017). Poténcia pode ser definida como uma quantidade
de trabalho realizada em um determinado periodo (KOMI, 2000). Essa capacidade
fisica associada a competéncia de recrutamento neural e aproveitamento de energia
elastica sdo mecanismos que podem influenciar na execucdo de movimentos de
marcha, corrida e salto (DAL PUPO et al, 2010).

Em paralelo a isso, € comum que criancas e adolescentes sejam inseridos em
jogos, brincadeiras e esportes recreacionais e competitivos onde eles saltam, correm,
pulam e arremessam, sendo fundamental ter um repertério motor sélido e diversificado
(JOHNSON; SALZBERG; STEVENSON, 2011). Ademais, observa-se que o0
treinamento pliométrico pode ser um método de intervencéo apropriado e seguro para
aprimorar habilidades motoras e capacidades fisicas de criancas e adolescentes
(FAIGENBAUM et al., 2009).

Portanto, o objetivo desta reviséo € analisar a extenséo e qualidade da literatura
cientifica acerca do treinamento pliométrico e seus efeitos sobre a poténcia muscular

dos membros inferiores, e avaliar se esse programa de treinamento € eficaz e seguro
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para ser aplicado em massa em criangas e adolescentes na busca de melhorar as

capacidades fisicas e habilidades motoras deles.



13

2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Treinamento Fisico

A atividade fisica pode ser caracterizada por movimentos realizados pelos
musculos esqueléticos que provocam um gasto energético além dos niveis basais
(GUEDES; GUEDES, 1995). Em contraste a isso, o treinamento fisico pode ser
definido como um processo repetitivo e sistematico constituido por exercicios
progressivos que tem por objetivo final o aprimoramento do desempenho, impactando
diretamente nas capacidades de execucao de tarefas motoras (ROSCHEL; TRICOLI;
UGRINOWITSCH, 2011).

Ainda segundo o autor, é sabido que a procura pelo aprimoramento do
desempenho humano nos remonta a um passado longinquo. Desta forma, Grandes
pensadores da antiguidade ja propunham teorias sobre metodologias de treinamentos
para o aperfeicoamento do homem, entre eles, Galeno de Pérgamo (século Il D.C)
ensaiava sobre definicdes que remetem ao que se entende hoje como periodizacao.

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
melhoria na qualidade dos programas de treinamentos propostos (BISHOP, 2008).
Nesse contexto, um dos métodos de treinamento que estd em voga atualmente € o
treinamento pliométrico, que consiste em um rapido alongamento (acdo excéntrica),
seguido imediatamente por um rapido encurtamento (acdo concéntrica) da

musculatura e tecidos conjuntivos (NOBRE, 2016).

2.2 Treinamento Pliométrico

E notério que ha uma busca incessante pelo melhor rendimento esportivo
desde a antiguidade. Assim, uma pletora de metodologias de treinamentos com o foco
no aprimoramento do desempenho foi desenvolvida com o passar do tempo (NEVES,
2018). Dentre estas, a pliometria, que deriva da palavra grega Plythein, Plio significa
aumento e metria vem de medida (SHAH, 2012).

O treinamento pliométrico vem sendo utilizado cada vez mais como ferramenta

para a melhora de capacidades fisicas que s&o importantes para a aptiddo e
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rendimento fisico (LOPESet al, 2021). Os exercicios pliométricos comegam com um
rapido alongamento do musculo seguido imediatamente por uma contracdo
(JOHNSON; SALZBERG; STEVENSON, 2011), essa acdo € denominada Ciclo
Alongamento-Encurtamento.

Um dos conceitos do CAE vem da observagdo dos impactos e forcas de
alongamento que o corpo sofre como a forca exercida pela gravidade ao andar, correr
e saltar (KOMI, 2000). Desse modo, os tecidos musculo tendinosos, quando séo
relaxados pela acdo de outros musculos antagonistas ao movimento, armazenam
energia elastica liberando-a na acao concéntrica posterior (KOTZAMANIDIS, 2006).

Em paralelo a isso, o CAE, como abordado anteriormente, € comumente Vvisto
em ac0Oes de saltos e corridas, sendo alvo constante da literatura cientifico-esportiva
pela sua capacidade de maximizar acbes concéntricas ap0s acOes excéntricas
(DANTAS et AL., 2020). Além do mais, observa-se que o treinamento pliométrico é
extensamente recomendado para o aprimoramento da poténcia em saltos e da
velocidade de corrida (KOTZAMANIDIS, 2006).

Portanto, os inumeros beneficios que podem ser obtidos através de um
programa de treinamento pliométrico sdo dependentes de diversos fatores que
incluem volume, frequéncia, duracéo do protocolo, periodo de treinamento em que as

sessOes sao aplicadas e caracteristicas do publico-alvo (LOPES et AL., 2021).

2.3 Poténcia Muscular

As capacidades fisicas influenciam diretamente na saude e no desempenho
das acOes que sdo executadas diariamente. Entre os componentes das capacidades
fisicas, podemos encontrar a poténcia muscular (SIMAO; MONTEIRO; ARAUJO,
2001). Ademais, o sucesso em diversos esportes depende fortemente da poténcia
muscular dos membros inferiores dos praticantes (SHAH, 2012).

A poténcia muscular pode ser definida como uma forca de contracdo
necessaria para vencer uma sobrecarga na maior velocidade possivel, para isso é

indispensavel um equilibrio entre as aplicacdes de forca e velocidade (CORTEZ et al.,
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2018). Além disso, a poténcia muscular esta intimamente ligada a diminui¢édo do risco
da inaptiddo motora e ao aprimoramento da independéncia funcional (EVANS, 2000).

Portanto, na preparacao fisica, a poténcia muscular dos membros inferiores
pode ser desenvolvida com diferentes métodos, como o treinamento pliométrico ou
exercicios que solicitem do grupamento muscular a¢des explosivas (LOMBARDI; DA
SILVA VIEIRA; DETANICO, 2011). Programas de treinamento Pliométrico tém se
mostrado eficazes em adultos, adolescentes e criangcas, no aperfeicoamento de
capacidades fisicas, incluindo a poténcia muscular (JOHNSON; SALZBERG;
STEVENSON, 2011).

2.4 Treinamento em Criancas e Adolescentes

Segundo a lei n° 8.069, de 13 de julho de 1990 que dispde sobre o Estatuto da
Crianca e do Adolescente (ECA), em seu art. 2° € considerado crianca o individuo de
até doze anos de idade incompletos e adolescente aquele entre doze e dezoito anos
de idade. Ao discorrer sobre criancas e adolescentes € de suma importancia analisar
aspectos como, desenvolvimento motor, aprimoramento das capacidades fisicas,
entre outros parametros relacionados a saude dessas pessoas. Nesse contexto,
cabem discussdes sobre as necessidades e beneficios que a atividade e treinamento
fisico podem gerar para esses publicos.

E normal que criancas e adolescentes desenvolvam habilidades de maneira
espontanea ao se envolverem em atividades fisicas regulares, como correr, saltar e
pular, seja em atividades esportivas ou recreacionais. Sendo assim, € sabido que
atividades fisicas praticadas de forma regular desempenham um papel impar na
busca de uma vida saudavel de criancas e adolescentes. Porém, atualmente, 0s
avancos tecnoldgicos, como videogames, computadores, smartphones e facil acesso
a internet e redes sociais tém desencorajado estes individuos a brincar ativamente e
realizar atividades fisicas esportivas e recreacionais de forma regular. Assim
tornando-os cada vez mais sedentarios o que aumenta o risco de inaptiddo e
incapacidade fisica, assim como fatores de risco de sindromes metabodlicas (ACSM),
2015).

Além disso, a infancia € um periodo considerado critico quando se analisa do

ponto de vista dos aspectos motores. As capacidades fisicas, que sdo adquiridas no
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processo de desenvolvimento e maturagédo, se manifestam através de habilidades de
locomocgéo, manipulagdo e equilibrio (NOBRE, 2016). Ademais, na adolescéncia 0s
jovens sofrem alteracBes morfoldgicas e fisiolégicas, o que pode mudar os métodos
de abordagem para a prescri¢cao de atividade e treinamento fisico (BOMPA, 2000).

De qualquer modo, criancas e adolescentes devem praticar diariamente pelo
menos 60 minutos de atividades fisicas moderadas ou vigorosas para uma melhora
musculoesquelética, capacidade cardiovascular, entre outros parametros motores e
antropométricos (NOBRE et al., 2017). Nesse sentido, evidéncias cientificas indicam
gue o treino com sobrecarga pode oferecer melhora significativa em parametros de
aptidao fisica desses individuos, desde que seja bem planejado e supervisionado
(NOBRE, 2016).

Entre os métodos de treino resistido podemos citar o treinamento pliométrico.
Esta metodologia ndo muito dispendiosa no que diz respeito ao tempo de treino € facil
de programar e tem sido demonstrado que induz ganhos nas capacidades fisicas,
como a poténcia de membros inferiores. Johnson e colaboradores (2011) publicaram
uma metanalise onde se sugere que o treinamento pliométrico tem um extenso efeito
positivo nas ac¢des de corrida, salto, chutes e arremessos em criancgas. Ainda segundo
a autora, este método de treinamento é seguro para criancas e adolescentes conforme

sejam bem conduzidos, proporcionando diversos beneficios aos praticantes.
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3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo Geral
Sintetizar artigos acerca dos protocolos de treinamento pliométrico e seus

efeitos sobre a poténcia muscular dos membros inferiores de criangas e adolescentes.

3.2 Objetivos Especificos
e Analisar os efeitos do treinamento pliométrico na poténcia muscular de

membros inferiores de criangas e adolescentes:

e I|dentificar se esses protocolos de treinamento sdo seguros e eficazes para a
aplicagédo nesses individuos;
e Investigar a correlagdo entre os exercicios pliométricos e a capacidade fisica

poténcia muscular de membros inferiores.
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4 MATERIAIS E METODOS

Esta revisdo é baseada de acordo com os Principais Itens para Relatar
Revisdes Sisteméaticas e Meta-analises (PRISMA).

4.1 Estratégias de busca

As buscas por estudos na literatura cientifica foram realizadas no decorrer do
primeiro trimestre de 2022, usando as seguintes bases de dados: Scopus, Scielo,
Pubmed e Periddicos CAPES. Os termos foram escolhidos a partir de uma prévia
revisao da literatura e foram usados na estratégia de busca os seguintes: Pliometria
(Plyometrics), Poténcia (Power), Criancas (Children) e Adolescentes (Young).
Modificacdes foram feitas na estratégia de busca dependendo da base de dados que
foi utilizada. Foram selecionados estudos publicados entre o periodo de 2019 e 2022.

4.2 Critérios de Elegibilidade

Os principais critérios utilizados para inclusdo de estudos foram: (I) Populagéo:
criancas e adolescentes sem restricdo de género; (lI) Intervencdo: programas de
treinamento pliométrico sem restricdo de duracdo, associados ou hao com outros
protocolos de treino; (lll) Comparativo: um grupo de controle de criancas ou
adolescentes; (IV) Resultados: comparacdo dos efeitos pré e pds protocolos de
treinamento pliométrico sobre a variavel poténcia muscular de membros inferiores; (V)
Design de estudo: estudos controlados randomizados.

Apés a leitura dos titulos e remocéo das duplicatas, foi realizado a leitura dos
resumos dos artigos selecionados usando como critérios de inclusdo: texto
integralmente disponivel, artigos escritos em portugués ou inglés, estudos que
relacionam o treinamento pliométrico com poténcia muscular de membros inferiores e

realizados com criancas e adolescentes independente de género.

4.3 Critérios de Exclusao
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Foram excluidos da revisdo os estudos: de revisdo, opinativos, cartas ao editor,
artigos em idiomas que nao inglés ou portugués, intervencdo com modelos
experimentais ou animais e estudos sem um grupo controle ou de exposi¢cao. Assim
como, estudos que ndo deixaram claro em seus titulos a variavel especifica que

estavam analisando, no caso, poténcia muscular de membros inferiores.

4.4 Extracao de dados

Os resumos selecionados foram submetidos a fase a uma analise, na qual foi
realizada a leitura completa dos estudos e foram excluidos aqueles que nédo
coincidiam com os critérios de inclusdo. Os dados incluidos na revisdo possuem as
seguintes informacdes: nome do autor, ano da publicacéo, duragéo do protocolo, se
houve a combinagcdo de outros protocolos de treinamento, nimero de participantes,

objetivos, conclusdes e a populacdo dos estudos.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

O fluxograma 1. demonstra detalhadamente as etapas realizadas para o
processo de selecdo e inclusdo dos estudos nesta revisdo. Inicialmente, foram
encontradas cerca de 413 dissertacdes utilizando os descritores, anteriormente
citados, nas bases de dados: Scopus (177), Scielo (0), Pubmed (0) e Periédicos
CAPES (236). Desses 413 trabalhos, apenas 41 foram selecionados a partir de seus
titulos, 31 foram excluidos por ndo cumprirem os critérios de elegibilidade e/ou serem
duplicatas. Isto posto, 10 estudos relevantes foram selecionados e inclusos para esta

revisao.



Fluxograma 1 - Selec&o de estudos para a revisao

Estudos encontrados nas
bases de dados: Scopus
(177), Scielo (0), Pubmed (0)
e Periddicos CAPES (236)

Identificacdo

Estudos selecionados
através do titulo (n = 41)

|

Estudos duplicados
excluidos (n = 3)

v

Artigos com texto Artigos excluidos apos leitura do

integraimente disponivel (n = [—» resumo que nédo correspondem
38) aos critérios de incluséo (n = 28)

Selegdo e Elegibilidade

Total de estudos incluidos para
revisdo narrativa (n = 10)

Inclusdo

Fonte: Sales (2022)

As descri¢cdes dos projetos de maneira acurada encontram-se a seguir.



Quadro 1 - Descricao dos estudos analisados na revisao

treinamento
pliométrico de 8
semanas nas
performances de
poténcia muscular
e nado em
nadadores pré-
puberes

Autor, Populacédo Duracéo Objetivos Conclusdes
Ano do estudo (N) do
Protocolo
Bogdanis Ginastas 8 Examinar os Treinamento pliométrico
et al., criancas (50) | semanas efeitos de 8 suplementar melhorou a
2019 semanas de performance de tiros e
treinamento mudanca de direcao
pliométrico sobre mais que o treino
a performance de regular de ginastica,
saltos, tiros e enquanto a performance
mudancga de de saltos foi aprimorada
direcéo em ambos o0s grupos
Jiid et al., Jovens 8 Avaliar os efeitos Incorporando o
2019 jogadores de | semanas do treinamento treinamento pliométrico
futebol (28) pliométrico multidirecional ao
multidirecional na | regime de treinamento
performance de da temporada de jovens
saltos verticais, atletas de futebol
mudanca de melhorou a performance
direcdo e controle de saltos verticais,
postural dindmico mudanca de direcéo e
em jovens controle postural
jogadores de dindmico.
futebol
Sammoud Nadadores 8 Examinar os Treinamento pliométrico
et al., pré-puberes semanas efeitos de um de curto prazo integrado
2019 (26) protocolo de ao treinamento padréao

de natacéo foi mais
efetivo que o
treinamento de natagéo
isolado em melhorar a
performance de saltos e
performance de nado
em nadadores pré-
puberes

22
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adolescentes (68)

Thagi et al.,, 2020 | Adolescentes de 12 Determinar os efeitos Exercicios
16 anos (220) semanas | de um programa de pliométricos
treinamento aplicados em
pliométrico de 12 adolescentes de 16
semanas sobre a anos de idade
poténcia, aceleragéo, melhorou a forga,
forca resistida e aceleracéo,
velocidade de velocidade e
extremidades de poténcia muscular
adolescentes de 16
anos
UzelacSciran et al., | Adolescentes pré 8 Determinar os efeitos Componentes
2020 e pos pico de semanas | de um programa de importantes de
velocidade (102) treinamento capacidade fisica
pliométrico de 8 em meninos de 12 a
semanas nos 14 anos podem ser
parédmetros de aprimorados
performance agudamente através
neuromuscular em de um programa de
meninos de 12 a 14 treinamento
anos pré e pos pico de pliométrico bem
velocidade de estruturado, e a
crescimento, e maturidade parece
comparar os efeitos desempenhar um
do treinamento papel limitado na
pliométrico com os mediacdo dessas
efeitos de um melhoras
programa de
educacao fisica
padréo
Drouzas et al., Atletas de futebol 10 Comparar os efeitos | O Treino pliométrico
2020 pré- semanas do treinamento unilateral de

pliométrico unilateral e
bilateral sobre a
performance de forga,
tiros e poténcia de
membros inferiores

membros inferiores
se mostrou mais
efetivo na melhora
de forca e poténcia
muscular em atletas
de futebol pré-
adolescentes
quando comparado
com treinamento
bilateral e o
treinamento padréo
de futebol
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Falces
Prieto et
al., 2021

Jovens
jogadores de
futebol (60)

8
semanas

Avaliar os efeitos do treinamento
pliométrico combinado com o treino
de trend realizado dois dias na
semana por 8 semanas

A combinacéo dos
métodos de
treinamentos
padréo do futebol,
pliometria e trend
podem ser usados
para o
desenvolvimento
de capacidades
neuromusculares
de jovens
jogadores de
futebol

Nitzsche
etal.,
2021

Ginastas
ritmicas (15)

6
semanas

Examinar os efeitos do treinamento
pliométrico adicional ao treino de
ginastica ritmica sobre a
performance de saltos reativos e
forga dos musculos inferiores da
perna

Ambas as forcas
reativas e
dindmicas foram
eficientemente
melhoradas pelo
treinamento
pliométrico. Este
método de
treinamento pode
ser recomendado
para a adi¢cdo no
regime de
treinamento
padrdo de
ginastas

Sortwell
etal.,
2021

Estudantes de
escola
priméria (61)

8
semanas

Examinar os efeitos de um protocolo
de treinamento pliométrico na
performance de habilidades
motoras, poténcia muscular de
membros superiores e inferiores e
indice de forca reativa de estudantes
de uma escola primaria

Incluir um
programa de
treinamento

pliométrico no
aguecimento das
aulas de educacao
fisica pode
melhorar a
performance de
habilidades

motoras e

poténcia muscular
em estudantes de
escolas primarias

Aloui et
al., 2022

Jogadores de
futebol sub 15
(34)

8
semanas

Examinar os efeitos de 8 semanas
de pliometria combinado com treino
de tiros no cronograma tipico de
treino de atletas de futebol jovens

Adicionando duas
sessbes semanais
de treinamento
pliométrico
combinado com
treino de tiros ao
treino padréao
houve um
aumento na
performance
atlética de jovens




25

jogadores de
futebol

Fonte: Sales (2022)

Os estudos analisados foram realizados com criangcas e adolescentes com
idades entre 7 a 18 anos, seguindo os critérios propostos para a incluséo dos artigos.
Ademais, a duragao dos protocolos de treinamento tivera duracao de 6 a 12 semanas,
periodos esses que se demonstraram adequados para induzir melhorias significativas
nos parametros analisados, com adaptacdes nas intervencdes especificas para seus
participantes. Nesse contexto, foram realizados programas de treinamento com o
método pliométrico isolado, modificado e conjugado com outros tipos de treinamentos
resistidos.Além disso, podemos observar que dos 10 trabalhos selecionados, 2 foram
realizados com publico exclusivamente feminino (BOGDANIS et al, 2019; NITZSCHE
et al, 2021) e 2 dissertagcbes combinaram os métodos de treinamento pliométrico com
outros métodos de treinamento (ALOUI et al, 2022; PRIETO et al, 2021). Dessa forma,
com base nas descobertas realizadas, podemos salientar a necessidade da
prescricdo de protocolos de testes e treinamentos especificos com base na populagéo
escolhida e suas demandas fisiolégicas e biomecanicas, para potencializar os

possiveis efeitos decorrentes do treinamento pliométrico.

Esta revisao teve como um de seus objetivos, analisar os efeitos do treinamento
pliométrico na poténcia de membros inferiores de criancas e adolescentes. Sendo
assim, em nossas descobertas encontramos efeitos positivos em todos os estudos,
comparando com seus respectivos grupos controle, independente se o método de
treinamento pliométrico foi realizado com variagcdes (DROUZAS et al, 2020; JLID et
al, 2019) ou sem variag@es, conjugado (ALOUI et al, 2022; FALCES-PRIETO et al,

2021) ou ndo com outros métodos de treinamentos resistidos.

Nos estudos analisados por esta revisdo podemos destacar alguns aspectos
gue podem ser discutidos de forma minuciosa. Nesse contexto, inicialmente podemos
citar o estudo realizado por Aloui et al. (2022) onde se obteve resultados positivos na
performance de saltos, tiros, mudanca de direcédo e equilibrio dinamico em atletas de

futebol da categoria sub-15 ap6s um protocolo misto de TP e tiros realizados duas
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vezes por semana numa duracéo total de oito semanas.

Ja Bogdanis et al. (2019), apresentaram um estudo com um protocolo de intervencao
de oito semanas, com sessoes de treinamento duas vezes por semana, realizados em
ginastas com idades entre 7 e 9 anos, sendo esse grupo composto inteiramente por
meninas. Dessa forma, foram observados resultados positivos em sprints, mudancas
de direcdo e saltos em ambos os grupos, GE e GC, com o CMJ apresentando

resultados melhores no grupo sofreu a intervencgéo.

No estudo conduzido por Drouzas et al. (2020) realizado com atletas de futebol
pré-adolescentes utilizando TP uni e bilateral com sessGes duas vezes semanais
durante dez semanas, podemos observar efeitos positivos nas capacidades fisicas:
forga, sprint, poténcia, agilidade e equilibrio. Nesse sentido, foi relatado que o UPG
obteve melhores resultados que o GC em forca de isquiotibiais, sprints de 5m, single
CMJ, SJ, single hop. Enquanto o BPG obteve resultado significativo no SJ. Assim,

pode-se dizer que o UPG obteve resultados mais significativos que o BPG.

Falces-Pietro et al. (2021) realizaram intervencdes em jovens jogadores de
futebol, executando um protocolo misto de TP e outro método de treinamento resistido
(Trend) durante oito semanas com duas sessfes semanais. Ao final, relataram
melhoras na performance de saltos verticais e na habilidade de velocidade linear nos
grupos experimentais. Nesse contexto, podemos tracar um paralelo com o artigo
publicado por Jlid et al. (2019), onde submeteram jogadores de futebol com idades
entre 11 e 12 anos a um protocolo de TP multidirecional, com duracéo de oito semanas
e com duas sessdes por semana. ApoOs intervencao, os atletas apresentaram efeitos
positivos significativos em saltos verticais, mudanca de direcéo e controle de postura

dinamica.

Prosseguindo, podemos analisar o estudo de Sammoud et al. (2021), que
utilizou TP durante oito semanas, duas sessdes por semana, em atletas de natacao
pré-purberes a fim de analisar os efeitos de tal método sobre a performance de saltos
e nado. Sendo assim, ao término do protocolo foi constatado melhoras significantes

nos parametros analisados pelos pesquisadores.

No estudo Sortwell et al. (2021), relataram, através de intervencdes com o

protocolo de TP realizado com estudantes de uma escola primaria por um periodo de
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oito semanas, com duas sessbes cada, melhoras em habilidades motoras, forca

reativa e poténcia muscular.

Por conseguinte, Nitzsche et al. (2021) realizaram com ginastas um protocolo
de TP isolado trés vezes por semana durante seis semanas, relatando efeitos
positivos na performance de salto e forga.

Em estudo realizado por Uzelac-Sciran et al. (2020) com adolescentes pré e
pos pico de velocidade de crescimento, foi aplicado um protocolo de TP com duas
sessdes semanais por um periodo de oito semanas totais. Nesse contexto, observou-

se resultados significantes no aumento de performance em sprints, saltos e forga.

Ainda podemos citar o estudo realizado por Thagi et al. (2020) com uma
duracéo total de doze semanas com sessOes de treinamento de 3 a 4 vezes por
semana, utilizando um protocolo de TP isolado em adolescentes do sexo masculino.
Nesse contexto, o autor relatou efeitos positivos na poténcia, aceleracéo, velocidade

das extremidades e forca resistida.

Ademais, meta-analises recentes (RAMIREZ CAMPILLO et al, 2020; SOLE et
al, 2021) revelaram que o treinamento pliométrico pode provocar melhoras
significativas na performance de saltos, sem ter em conta a idade e o sexo dos
participantes, fazendo os ajustes necessarios para cada publico-alvo. Nesse sentindo,
as melhorias observadas na performance de saltos e consequentemente na poténcia
muscular de membros inferiores, podem estar atreladas a varios mecanismos
adaptativos, incluindo melhor recrutamento de unidades motoras, maior coordenacao
intermuscular, drive neural de musculos agonistas e a utilizacdo do Ciclo Alongamento
Encurtamento (CAE) (RAMIREZ CAMPILLO et al, 2020). Desse modo, essas
descobertas de estudos que anteriormente analisaram os efeitos do treinamento
pliométrico podem servir como base para sustentar os resultados obtidos nesta

pesquisa.

Em paralelo, nas analises feitas, podemos observar que o sexo, idade e
modalidade praticada pelos participantes tiveram um papel limitado nos efeitos
moduladores do treinamento pliométrico na poténcia muscular. Corroborando com
nossas descobertas, Almeida et al. (2020) e estudos previamente citados relataram

gque os efeitos obtidos com um programa de TP bem estruturado s&o significantes no
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aumento das habilidades de salto, agilidade, velocidade e coordenacdo motora
grossa. Além disso, variaveis como sexo, idade e experiéncia esportiva podem ser

consideradas como coadjuvantes nos efeitos do treinamento pliométrico.

Em contrapartida, podemos citar a meta-analise (SOLE et al, 2021) que relatou
gue idade, sexo e background esportivo podem ter um papel mais central nos efeitos
obtidos pelos pesquisadores, e o estudo (VILELA; SILVA, 2017), que relatou que o TP
nao apresentou efeitos significativos na forca explosiva e poténcia dos membros
inferiores em atletas puberes. Ademais, o estudo elaborado por Almeida et al. (2021)
reforcou a limitacdo de evidéncias que sugerem que a realizacdo de treinamento
durante partes especificas da infancia produz maiores adaptacdes que em outros
estagios de maturacdo. Dessa forma, se torna indispensavel a realizacdo de mais
estudos na area, investigando a fundo o método para esclarecer aspectos que ainda

podem ser ambiguos.

Baseado nessas evidéncias, e como visto no estudo de Leandro et al. (2021)
pode ser coerente sugerir que o treinamento pliométrico pode auxiliar criancas e
adolescentes no ganho e aprimoramento de diversas capacidades fisica e motoras,
como a poténcia muscular, diminuindo o risco de lesdes e quedas, além de melhorar
variaveis relacionadas a composicao corporal e demonstrar um efeito positivo sobre a
pressao arterial e frequéncia cardiaca de criancas, aperfeicoando a qualidade de vida
e liberdade nas tarefas recreacionais, esportivas e cotidianas. Segundo Silva;
Vasconcelos; Silva (2021) o TP pode ser aplicado em diferentes esportes que utilizem
a contracdo excéntrica para desenvolvimento de suas atividades e para atletas que

executam atividades explosivo reativas.

De uma perspectiva pratica, comparado a outros métodos de treinamento
resistido, o treinamento pliométrico normalmente requer uma quantidade reduzida de
espaco fisico, tempo e equipamentos, o que o torna um método adequado para ser
implementado em diversas ocasides, conforme constatado em estudos anteriores,
como o artigo elaborado por Nobre et al. (2017) no qual os autores sugerem a
combinac¢éo de outros tipos de treinamentos com o intuito de aumentar o engajamento
dos publicos-alvo. Além disso, o treinamento pliométrico tém se mostrado efetivo no

aumento de capacidades fisicas e seguro para ser realizado com criancas e



adolescentes (JOHNSON; SALZBERG; STEVENSON, 2011).
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6 CONCLUSAO

Esta revisdo demonstrou que o Treinamento Pliométrico pode ser um método
de treinamento resistido eficaz e seguro para o aperfeicoamento da poténcia muscular
de membros inferiores em criancas e adolescentes. Nesse sentido, é de suma
importancia a difusdo e inclusdo de tal método nas rotinas desses individuos, seja na

escola, ambiente esportivo ou no lazer.
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