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RESUMO 

 

O treinamento pliometrico é um dos métodos mais eficazes para trabalho de força, a 

fim de que os atletas tenham um aumento da potência muscular e com isso sofram 

menos lesões durante a prática de esportes coletivos. Esta revisão teve como objetivo 

trazer informações de estudos científicos mostrando o benefício do treinamento 

pliométrico em atletas do sexo feminino. O trabalho trata-se de uma revisão 

bibliográfica, onde as bases de dados PubMed, Scielo e a ferramenta de pesquisa 

Google Acadêmico foram feitas buscas por estudos que tivesse como principal 

referência o treinamento pliométrico e os efeitos em atletas do sexo feminino. A 

pesquisa aconteceu entre os meses de março de 2023 a setembro de 2023. Foram 

encontrados 985 artigos, e após o processo de inclusão e exclusão foram 

selecionados nove artigos para a elaboração desta pesquisa. Sete artigos foram 

encontrados na base de dados do PubMed e 2 foram encontrados na base de dados 

Scielo. Foi observado que o exercício pliométrico traz benefício para o rendimento de 

atletas do sexo feminino, além de promover melhorias nos saltos, aptidão física, 

velocidade e potência de membros superiores e inferiores e tem influência na 

prevenção de lesões.  

 

Palavras chaves: Exercício pliométrico; Treinamento pliométrico; Pliometria e 

mulheres. 

 

 

  



 
 

ABSTRACT 
 
 

Plyometric training is one of the most effective methods for strength work, so that 

athletes have an increase in muscular power and thus suffer fewer injuries during 

sports. This review aimed to bring information from scientific studies showing the 

benefit of plyometric training in female athletes. The work is a bibliographic review, 

where the PubMed, Scielo databases and the Google Scholar tool were searched for 

studies whose main reference was plyometric training and its effects on female 

athletes. The research took place between March 2023 and September 2023. 985 

articles were found, and after the inclusion and exclusion process, nine articles were 

selected for the preparation of this research. Seven articles were found in the PubMed 

database and 2 were found in the Scielo database. It was observed that plyometric 

exercise brings benefits to the performance of female athletes, in addition to promoting 

improvements in jumping, physical fitness, speed and power of upper and lower limbs 

and has an influence on injury prevention. 

 

Keywords: Plyometric exercise; Plyometric training; Plyometrics and women.  
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1 INTRODUÇÃO  

 

O termo pliometria se refere a um método de treino visando a melhoria da 

potência muscular. Sua definição tem origem do grego “plio” (que significa mais ou 

aumento) e “metria” (que significa distância), ou seja, ganho de medida, ou ainda, 

aumentar a distância. A pliometria é um método de treino que tem sido muito usado 

com o objetivo de aumentar a força explosiva, a potência muscular e a coordenação 

motora dos atletas (Vissing et al., 2008). A força muscular é a força máxima que pode 

ser suscitada por um músculo específico ou grupamentos de músculos (Wilder, 

Greene et al. 2006). A potência muscular é a capacidade de usar grande nível de força 

tão rápida e explosivamente quanto possível para mover o corpo nos saltos, ou um 

objeto nos arremessos (Jafari; Zolaktaf et al., 2013). A coordenação é a interação 

harmoniosa e econômica entre os sistemas músculo-esquelético, nervoso e sensorial 

para produzir ações motoras precisas e equilibradas (Kiphard; Schilling 1970). 

A pliometria utiliza a capacidade de reação do sistema neuromuscular para 

aumentar os ganhos na potência, partindo de uma contração excêntrica para uma 

contração concêntrica, esta característica é também conhecida como Ciclo 

Alongamento-Encurtamento (CAE) (Verkhoshanski, 1998), durante a execução de 

diferentes tipos de saltos pode-se evidenciar a presença de dois tipos de CAE que 

pode ser definido como longa duração ou curta duração. Considerando a velocidade 

a velocidade de transição da fase excêntrica para a concêntrica, pode-se definir que 

no Counter Movement Jump (CMJ) há a presença do CAE de longa duração, também 

chamado de CAE lento, já no Drop Jump (DJ) um CAE de curta duração, que também 

pode ser chamado de CAE rápido (Bosco; Luhtanen; Komi, 1983). A pliometria é uma 

forma bem conhecida de 'treinamento balístico', projetada para melhorar as 

capacidades de desempenho do salto, por exemplo. O propósito dos exercícios é 

melhorar a capacidade de reação do sistema neuromuscular e armazenar energia 

elástica durante o pré-alongamento, para que esta seja utilizada durante a fase 

concêntrica do movimento (Deslandes et al., 2003). O treinamento pliométrico também 

pode melhorar a mecânica de aterrissagem (reduzir o estresse e a tensão em valgo), 

melhorar o controle muscular excêntrico e aumentar a flexão do joelho e a atividade 

dos isquiotibiais, que por sua vez reduzem as forças de aterrissagem e minimizam o 

risco de lesões sem contato (Hewett et al., 1996). Dantas (2003) afirma que o 

treinamento pliométrico desenvolve a força explosiva, principalmente nos membros 
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inferiores. Sendo assim, existem diferenças biomecânicas importantes entre o CMJ e 

o DJ, principalmente na amplitude de movimento exigida no salto, bem como no tempo 

de contato com o solo. Dessa forma, o conhecimento sobre o aproveitamento da 

energia elástica em determinados tipos de salto é fundamental no planejamento de 

treino, sobretudo para a definição do salto a ser executado (Markovic, 2007). 

Diante do exposto acima os esportes coletivos assumiram papel determinante 

na sociedade atual, devido a sua complexidade e dinamismo, possibilitando sua 

ampliação para diversas áreas e interesses (Bompa, 2005). Levando-se em conta o 

grande nível de competições atualmente enfrentado pelas mais diversas modalidades 

esportivas, bem como por atletas em geral, das quais pode-se citar o voleibol, 

basquetebol, handebol, natação, tênis, atletismo e outras; é indispensável o 

treinamento e aperfeiçoamento de habilidades motoras para diferenciarem-se dos 

adversários com eventuais vantagens (Cleiton Jaschkeat et al., 2008). De acordo com 

(Baldon et al., 2014,) atletas do sexo feminino que participam de esportes coletivo de 

invasão (futsal, handebol, basquete, entre outros) e saltos, são até seis vezes mais 

propensas a sofrer lesões do ligamento cruzado anterior (LCA) sem contato do que 

atletas do sexo masculino.  

Com o intuito de minimizar a ocorrência de tais lesões esportivas, vários 

programas de exercícios preventivos são desenvolvidos para atletas que participam 

de diversas modalidades de esportes, principalmente para mulheres. Isso vem ao 

encontro da necessidade de se pensar e investir também em prevenção, e não 

somente para o tratamento de disfunções já instaladas. Para isso, destacam-se os 

programas que contêm exercícios pliométrico, tendo como propósito a alteração da 

cinemática dos membros inferiores, com aumento do torque (momento de força) 

excêntrico do quadril e o desempenho funcional (Baldon et al., 2014). Myer et al., 

(2005), analisando jogadores do ensino médio das modalidades de basquete, futebol 

e vôlei, propõem que um treinamento englobando exercícios de pliometria, 

fortalecimento dos músculos estabilizadores do corpo (região abdominal e lombar), 

equilíbrio, resistência e velocidade. 

Villareal et al., 2009 afirma que o treinamento pliométrico é bastante eficiente 

em promover melhorias no desempenho de atletas de diversas modalidades 

esportivas, além de ser uma ferramenta para prevenção e redução do risco de lesão 

nos ligamentos da articulação do joelho. Entretanto, deve-se ressaltar que cada 
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modalidade desportiva possui suas próprias características, o que torna necessário 

que exercícios pliométricos específicos sejam aplicados, de maneira a tornar as 

condições do treinamento bastante similares à competição para a obtenção de ganhos 

desporto-específicos. 

Desta forma, esta revisão teve como objetivo trazer informações de estudos 

científicos mostrando o benefício do treinamento pliométrico em atletas do sexo 

feminino. 
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2 REVISÃO DA LITERATURA 

 

2.1 MULHERES E O ESPORTE 

  

Para se falar da mulher no esporte atualmente, é necessário voltar no tempo, 

especialmente porque o papel da mulher tanto no esporte como seu papel social na 

humanidade foi muito difícil. A mulher moderna quebra severas restrições impostas 

por antigos paradigmas e cada vez mais ganha espaço numa sociedade 

predominantemente calcada de valores masculinos, espaços estes que vem sendo 

consolidado também pela imagem propagada pela mulher no esporte (Freitas, 2002). 

 No cenário esportivo, a mulher foi considerada como uma usurpadora ou 

profanadora de um espaço consagrado ao usufruto masculino. O esporte, tanto como 

lazer ou com finalidades bélicas, unificou um conjunto de adjetivos que representam 

o mundo masculino: força, determinação, resistência e busca de limites (Rubio; 

Simões, 1999). 

 O ciclismo foi o esporte que exerceu maior influência na emancipação física 

das mulheres inglesas e americanas (Mourão, 2003). Atividade importada da 

Inglaterra em 1870 tornou-se muito popular nos Estados Unidos em finais de 1880, 

início de 1890 e oferecia para as mulheres o potencial para a mobilidade física e os 

benefícios de uma recreação ativa e saudável, assim como um novo senso de 

liberdade da roupa restritiva, demandando o abandono dos espartilhos e a divisão das 

saias em calças curtas ou bloomers (calções de mulher, folgados e compridos até os 

joelhos) (Mourão, 2003). 

 O restabelecimento dos Jogos em 1896 não previa a participação feminina, 

segundo Barão de Coubertin, o idealizador dos Jogos Olímpicos Modernos, as 

atividades atléticas faziam as mulheres parecerem indecentes e grotescas, e 

pressupostos médicos preconizavam que a atividade física poderia comprometer 

funções maternas (Devide, 2002). 

 As mulheres só vieram participar dos Jogos Olímpicos a partir de 1900 em 

Paris, porém com número de participantes insignificante e em modalidades restritas 

como tênis e golfe considerados belos esteticamente e que não ofereciam contato 

físico entre as participantes (Rubio; Simões, 1999). Até 1924 a participação feminina 

sequer chegava a 5% do total de participantes (Carvalho, 2002). Em 1928 teve início 

a participação feminina na ginástica e nas provas de pista de atletismo (Pfister, 2003). 
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 De acordo com Alonso (2002), foi a partir do questionamento de papéis sociais 

provocado pelo movimento feminista na década de 1960 que criticava os 

pressupostos de que as mulheres deveriam se dedicar exclusivamente a casa, a 

família e cultivar a feminilidade, que as mulheres passaram a participar mais de 

atividades esportivas. 

Segundo Kennard e Carter (1994) a mulher tanto na Antiguidade como no 

mundo moderno, tem sido estudada e descrita a partir de uma perspectiva 

eurocêntrica masculina, perspectiva essa de quem está no poder. Consequência disso 

seria a interpretação tendenciosa de registros históricos, que falam de uma história 

genérica da humanidade, mas que de fato retrata a história dos homens. O esporte 

pertence a todos, sendo parte da criação humana e deve ser praticado por homens e 

mulheres para que se desenvolva plenamente (Park, 1987). 

 

2.2 ESPORTES COLETIVOS 

 

A ideia de ensinar Educação Física nas escolas é iniciada no Brasil Império, 

ainda na primeira metade do século XIX, e teve as práticas de ginástica introduzidas 

nos currículos do então Ginásio Nacional (hoje conhecido como Colégio Pedro II, no 

Rio de Janeiro). Por volta de 1851 é promulgada a lei que obrigava a prática de 

ginástica em todas as escolas primárias do Município da Corte (Oliveira, 2004). O 

ensino também visa a modificação dos comportamentos dos indivíduos, sendo 

complementado pelo processo de aprendizagem, os quais juntos buscam o 

desenvolvimento dos aspectos cognitivo, afetivo e psicomotor, de maneira ordenada 

e eficiente (Nérici, 1985). De acordo com Soares (2004), na década de 1920 a 

Sociedade Brasileira de Higiene tinha uma preocupação com a educação escolar e 

entendiam a prática do esporte como meio de promover a vida saudável, simbolizando 

energia, vigor, força e prosperidade.  

 De acordo com Oliveira (2004), a década de 1930 foi marcada pelo aumento 

da popularização tanto da ginástica como também das práticas esportivas, em 

especial o futebol. Ainda naquela época, outro esporte coletivo que também começava 

a despertar a atenção da população foi o basquete. Já no caso do voleibol, Marchi 

Junior (2004) diz que “[...] há indícios de que a modalidade foi praticada pela primeira 

vez no ano de 1915, no Colégio Marista de Recife, Pernambuco, mas fontes oficiais 

indicam que o Voleibol foi introduzido no Brasil em torno de 1916/1917 na Associação 
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de Moços de São Paulo”. Além desses esportes coletivos temos também o handebol, 

o qual de acordo com Vieira e Freitas (2007), chegou ao Brasil no início do século XX, 

pelas mãos de imigrantes alemães que fugiram do seu país em razão dos conflitos 

gerados pela Primeira Guerra Mundial. No período pós-Segunda Guerra Mundial 

(1945-1964), o retorno do pensamento liberal buscou conectar a Educação Física com 

a pedagogia e, desse encontro, as práticas de ginástica, de dança e do desporto foram 

trabalhadas como meio de educação (Ghiraldelli Jr., 2003). 

Várias são as atividades de desporto que exigem impulsão, velocidade e força 

para sua prática resultando no que se chama potência muscular e, para isso, utilizam 

uma alternância de contrações musculares concêntricas e excêntricas cuja função é 

aumentar a eficiência mecânica dos movimentos. Um dos métodos para ativar esse 

ciclo de alongamento-encurtamento (CAE) provocando sua potenciação elástica, 

mecânica e reflexa é a pliometria ou treinamento de força explosiva (Rossi; 

Brandalize, 2007). A pliometria é um tipo de treinamento eficaz que otimiza a força 

muscular (Bocalini et al., 2007) sendo conhecido por desenvolver potência muscular 

em atletas, beneficiando o desempenho deles. O treinamento pliométrico (TP) baseia-

se em um conjunto de exercícios que favorecem o músculo a atingir um nível mais 

elevado de força explosiva fundamentado no CAE (Bocalini et al., 2007). Essa ação 

gera um armazenamento de energia elástica no músculo tendinoso, que é liberada 

durante a contração concêntrica na forma de energia cinética, transformando assim a 

força pura em força rápida (Bocalini et al., 2007). 

A pliometria beneficia desportos que necessitam desenvolver força explosiva e 

reações mais rápidas baseadas na melhora da reatividade do Sistema Nervoso 

Central (SNC) e força para absorver impacto de uma equilibrada aterrissagem após 

um salto, além de atletas de desportos que envolvem atividades explosivo-reativas ou 

uma alta velocidade de seu próprio corpo semelhante aos que envolvem atividades 

explosivo-reativas de alta velocidade de um objeto ou instrumento. Entre estes estão: 

basquete, vôlei, salto em distância, futebol, corrida de curta distância, patinação 

artística, salto com esqui, hóquei, golfe, eventos de lançamento etc. (Bompa, 2004). 

 

2.3 TREINAMENTO PLIOMÉTRICO 

 

  Exercícios pliométricos devem ser incorporados aos regimes de 

formação de atletas do sexo feminino e podem reduzir o risco de lesões, melhorando 
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a estabilidade articular funcional nos membros inferiores (Chimera, 2004). Segundo 

Howard (2004), atletas de ambos os sexos não precisam necessariamente de 

diferentes abordagens no treino pliométrico. No entanto, no seu modelo clínico, este 

usa mais instrução para o paciente do sexo feminino para controlar o movimento do 

joelho, a fim de proteger contra possíveis lesões. Uma vez que a técnica adequada é 

aplicada, a progressão é muito semelhante em ambos os sexos. 

Sabe-se que o aumento do valgo dinâmico do joelho durante as tarefas atléticas 

é um dos principais fatores associados à lesão do LCA. O valgo dinâmico do joelho é 

definido como um conjunto de alterações na cinemática dos membros inferiores, 

incluindo aumento da adução e rotação medial do quadril (componentes proximais), 

abdução do joelho e rotação lateral (componentes distais). Esse movimento multiplano 

complexo resulta em um movimento para dentro da articulação do joelho que tem sido 

associado a lesões do LCA. 

A participação regular em atividades físicas durante a infância é considerada 

importante para melhorar a saúde musculoesquelética, tanto nos anos iniciais de vida 

como na fase adulta (Gunter; Baxter-Jones et al., 2008). Davarpanah et al., 2011; 

Nabizadeh et al., 2013 diz que os treinadores devem entender os fundamentos do 

treinamento pliométrico a fim de administrar eficazmente os exercícios e 

periodizações de seus jogadores. Evidências preliminares também sugerem que o 

treino pliométrico tem um grande efeito sobre a agilidade, o equilíbrio, o salto em 

distância e na participação nos jogos coletivos (Markovic; Jukic et al., 2007; Meylan; 

Malatesta 2009; Johnson; Salzberg et al., 2011). Neste contexto, Dg Behm et al., 

(2017) relatou em sua análise que, entre outros achados, o treinamento de 

potência/pliométrico foi mais eficaz do que o de força para melhorar a altura do salto. 

De acordo com Lopez et al., 2009 quatro semanas de treino são suficientes 

para ganhos significativos no desempenho dos próprios exercícios pliométrico e em 

movimentos do dia a dia, principalmente nos de saltos e marcha. O treino da Pliometria 

visa elevar o rendimento em diversos esportes, os quais usam a impulsão, como os 

saltos verticais, aumentando o desempenho atlético, através de suas devidas 

adaptações nos mais variados esportes (Esteves, 2012). Ao longo da vida, as pessoas 

realizam movimentos no seu dia a dia como saltos, giros, quedas, chutes, 

lançamentos e arremessos sem dar conta que estão praticando a Pliometria (Almeida, 

2014).  
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Em um estudo realizado por Almeida et al.; (2020), vimos que o grupo que 

realizou o treinamento pliométrico com meninos de 7 a 9 anos de idade, demonstrou 

melhora após 12 semanas em estático, força muscular, testes de força abdominal e 

de membros inferiores, bem como em testes de agilidade e velocidade (p<0,05). Além 

disso, o treino pirométrico melhorou todas as tarefas de coordenação motora grossa. 
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3 OBJETIVO 

 

3.1 OBJETIVO GERAL 

 

Pesquisar nas bases de dados PubMed, Scielo e na ferramenta de busca 

Google Acadêmico, artigos relacionados aos benefícios do treinamento pliométrico 

em mulheres atletas. 

 

3.2 OBETIVOS ESPECÍFICOS 

 

Descrever a eficácia do treinamento pliométrico em mulheres atletas que 

praticam esporte coletivos, e como este método pode ajudar no rendimento e seus 

benefícios; 

Verificar estudos mostrando quais benefícios o treinamento pliométrico traz 

para atletas do sexo feminino que praticam o treinamento pliometrico com atletas que 

não praticam o TP. 

Apresentar como o método pliométrico traz benefícios para atletas do sexo 

feminino. 
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4 METODOLOGIA 

 

O trabalho trata-se de uma revisão bibliográfica, onde as bases de dados 

usadas para que o estudo fosse concluído foi (PubMed, Scielo e a ferramenta de 

buscas o Google Acadêmico), foram feitas buscas por estudos que tenham como 

principal referencia o treinamento pliométrico e como esse tipo de treinamento tenha 

tido efeitos positivos na pratica do esporte em atletas do sexo feminino. 

O estudo teve como critério de inclusão: a) Estudos publicados nos últimos 20 

anos (01/2003- 09/2023); b) Estudos que tenham como base de estudo atletas do 

sexo feminino; c) Estudos que comprovem o efeito benéfico do treinamento 

pliométrico sobre a prevenção de lesões. Já os critérios de exclusão foram: a) Estudos 

que não tenham como base o treinamento pliométrico; b) Estudos que não tiveram 

atletas do sexo feminino; c) Estudos com mais de 20 anos de publicação. 

A pesquisa aconteceu entre os meses de março de 2023 a setembro de 2023. 

Para a pesquisa, foram utilizados os termos a seguir: exercício pliométrico; 

treinamento pliometrico; pliometria e mulheres, foram usados os termos em português 

e inglês. Também foram utilizados os operadores booleanos, AND (entre escritores) 

e OR (entre os sinônimos). 

Foram encontrados no início da pesquisa 985 artigos, e após todo processo de 

seleção, restaram nove artigos finais para a elaboração da pesquisa, onde 7 foram 

encontradas na base de dados do PubMed e 2 foi encontrado na base de dados 

Scielo. 

A figura abaixo representa todo o fluxograma referente a pesquisa para a 

seleção dos artigos selecionados.  
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Figura 1 – Fluxograma da pesquisa. 
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Fonte: A autora (2023). 
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5 RESULTADOS 

 

 No primeiro momento foram identificados 985 artigos, após aplicação dos 

critérios de inclusão (sexo, período da publicação, artigos de revisão, teses e artigos 

duplicados) restaram 360 estudos, em seguida, 52 estudos foram excluídos por serem 

duplicados restando 308 artigos. Todos os 308 artigos tiveram seus títulos lidos, e por 

não se enquadrarem no tema houve exclusão, restando 72 artigos onde os seus 

resumos foram analisados, em seguida 64 estudos foram excluídos, por atenderem 

aos critérios de exclusão.  

Ao final chegamos ao total de 9 estudos selecionados para análise nessa 

revisão. Os estudos foram analisados, e algumas informações estão apresentadas no 

Quadro 1, nele é possível visualizar o autor, o título do estudo, quantidade de sujeitos, 

o tipo de intervenção realizada no estudo, variáveis estudadas, metodologia e 

conclusão. 
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Quadro 1 – Autores, variáveis estudadas, metodologia e resultados. 

Autores Variáveis estudadas Metodologia Resultados 

Almeida; Rogatto (2007) Força explosiva e agilidade. 
 
 

16 adolescentes do sexo feminino 
praticantes de futebol de salão, com idades 
entre 13 e 15 anos, foram divididas em 2 
grupos com 8 participantes cada: (GC) 
grupo controle e o (GE) grupo experimental. 
Além do treinamento técnico, tático e físico 
regular, foram incluídos na rotina de 
treinamento do (GE) exercícios com saltos 
em profundidade (Pliométricos). 
 
 

A partir dos resultados de impulsão 
horizontal foi possível observar que 
o treinamento pliométrico favoreceu 
a força explosiva (potência) dos 
membros inferiores. Porém os 
resultados no teste de impulsão 
vertical, não se mostrou alterado. 
 

Baldon (2014) Cinemática de membros 
inferiores, torques 
excêntricos de quadril e 
joelho. 
 
 

36 mulheres divididas em 2 grupos. 1 grupo 
de treinamento GT (nº18) que realizou o 
treino pliométrico por 8 semanas (3x por 
semana) e um grupo controle GC (nº18) 
que não realizou nenhum treinamento 
físico. 
 
 

Após 8 semanas de treinamento 
apenas o GT reduziu 
significativamente os valores de 
execução máxima de abdução do 
joelho (p=0,01) e adução do quadril 
(p=0,001). Apenas o GT aumentou 
significativamente os torques 
excêntricos do abdutor do quadril 
(P<0,001) e adutor (p=0,01). Apenas 
o GT aumentou significativamente 
os valores nos saltos triplos 
(p<0,001) e diminuiu os valores no 
teste de salto cronometrado 6m 
(p=0,001). 
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Ramírez E Capillo R, et 
al. (2015)  

Intensidade e resistência. 
 
 

33 jogadoras de futebol foram divididas em 
3 grupos. 1º grupo (PLACEBO, nº10) 2º 
grupo (CREATINA nº 10) 3º grupo 
(CONTROLE nº10). Ambos realizaram seis 
sprints máximos de 35m com 10s de 
descanso para o RAST. (tempo de sprint 
melhorado). 
 
 

Ambos os grupos (treinamento 
pliométrico, creatina e placebo) 
tiveram aumento (p<0,05) no 
desempenho de salto e potência. 
(ES= 0,23 – 0,49). 

Mc Cormick et al (2016) Força e velocidade de 
mudança de direção. 

14 jogadoras de basquete divididas em 
dois grupos, grupo 1 (FPP) e o grupo 2 
(SPP), realizaram 4 tipos de testes de 
velocidade e 2 testes de mudança de 
direção durante 6 semanas. 

O grupo SPP (sagital) melhorou o 
desempenho do salto vertical com 
contramovimento, enquanto o grupo 
FPP (vertical) melhorou o 
desempenho do salto lateral e do 
teste lateral (shuffle). 

Trajkoviy, N; et al (2016) Saltos. O estudo foi dividido em 2 grupos, onde o 
grupo experimental, realizou 12 sessões 
durante 6 semanas de métodos de 
treinamento pliométrico para desenvolver 
força explosiva nas pernas. Já o grupo 
controle continuou realizando apenas os 
exercícios propostos pelo treinamento 
regular de voleibol. 

O estudo mostrou que 6 semanas 
de treinamento pliométrico tiveram 
efeitos positivos nos saltos em 
bloco em jogadoras de vôlei, o 
grupo experimental obteve melhoria 
significativamente em quase todos 
os testes. 
 



23 
 

Vilela et al (2017) Força explosiva (FE) e 
Potência (PT).  
 

72 meninas púberes, praticantes de vôlei 
com idades entre 9 e 14 anos. O 
treinamento pliométrico foi realizado 
durante 8 semanas 3 dias por semanas, 
totalizando 24 sessões. Divididas em 2 
grupos: Grupo experimental: nº 24 
meninas, Grupo controle: nº 48 meninas. 
O grupo experimental realizou 
intervenções de treinamento pliométrico. 
 

Foi observado que não houve 
diferença significativa na Força 
explosiva (FE) e na potência (PT) 
nas meninas que praticavam 
voleibol. 

Bahri Gjinova (2017) Corrida, salto e arremesso. 41 jogadoras de vôlei, divididas em 2 
grupos. 1 grupo pliométrico (nº21) e 1 
grupo de habilidade (nº20). Realizaram o 
condicionamento 2 vezes por semana 
durante 12 semanas. 

O condicionamento pliométrico 
resultou em diminuição significativa 
na massa corporal e melhora na 
capacidade de sprint. Ambos os 
programas de treinamento 
resultaram em melhoria nas 
capacidades de salto e arremesso. 
Porém as mudanças induzidas pelo 
treinamento pliométrico foram 
maiores do que as do 
condicionamento em habilidade. 

Alecrim et al. (2019) Força explosiva (FE) Participaram do estudo 10 atletas do sexo 

feminino com idade média de 16,1 ± 0,56 

anos. Elas foram divididas em dois grupos: 

um treinamento pliométrico (GP) e um com 

treinamento isométrico (GI). Foi realizada 

uma semana de adaptações aos 

protocolos isométricos pliométricos e 

quatro de treinamento para os grupos. 

 

Os dados obtidos em relação aos 
membros inferiores apresentaram 
resultados razoáveis. 
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Maciejczyk M; et al 
(2021) 

Agilidade, salto e 
desempenho de sprints. 

17 jogadoras de futebol foram divididas em 
2 grupos. 7 jogadoras do grupo pliométrico 
e 8 jogadoras do grupo controle. As 
jogadoras do grupo pliométrico foram 
submetidas a 8 sessões de treinamento 
pliométrico 2 vezes por semana durante 4 
semanas. Realizaram testes de agilidade, 
desempenho de salto e capacidade de 
sprints repetidos (RAST). 

Foram observadas mudanças 
significativas para IAT e CMJ. Já o 
grupo controle não foram 
consideradas mudanças 
significativas. 

Fonte: A autora (2023)
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6 DISCUSSÃO 

 

 Os estudos selecionados foram realizados com atletas do sexo feminino 

profissionais e amadoras de diversas modalidades esportivas, com idade entre 9 e 25 

anos, onde foram seguidos os critérios de inclusão e exclusão para a seleção dos 

artigos selecionados. Sendo avaliadas dessa forma os aspectos de intensidade, 

resistência, força explosiva, potência, velocidade, saltos e sprint, corrida, arremesso, 

agilidade e cinemática de membros inferiores. 

 Após seleção dos estudos, foi observado que houve diferentes de treinamento 

na realização dos estudos: um dos autores realizou o treinamento pliométrico 

comparado com o uso de creatina, outro com treinamento pliométrico em diferentes 

tipos de sessões e duração, e outro usou o treino pliométrico associado ao treino 

tático. 

 

6.1 DESEMPENHO SOBRE SALTO E VELOCIDADE 

 

 Maciejczyk et al., 2021 fez um estudo paralelo, randomizado e controlado. As 

atletas foram divididas aleatoriamente em dois grupos: treinamento pliométrico (PLY) 

e o grupo controle (CON). Todas as jogadoras de futebol seguiram o mesmo programa 

de treinamento, exceto o grupo PLY que adicionalmente realizou exercícios 

pliométricos após o treinamento durante 8 sessões de treinamento, 2 vezes por 

semana, durante 4 semanas. O estudo incluiu 17 jogadoras com critérios de falta de 

experiência com o treinamento pliométrico e sem lesões nos últimos 6 meses. Foram 

realizados os testes de agilidade, desempenho de salto (SJ), countemovment jump 

(CMJ) e capacidade de sprint repetidos (RAST). Após o estudo foi observado que 

houve uma melhora significativa no grupo que praticou o treinamento pliometrico, já 

no grupo controle não houve diferença significativa. 

Trajkoviy et al., 2016 realizou um estudo onde o grupo experimental realizou 12 

sessões de treinamento pliométrico durante 6 semanas, já o grupo controle realizou 

apenas exercícios do treinamento regular de vôlei. Depois de 6 semanas de 

treinamento ele observou que o treinamento pliométrico teve efeito positivo nos saltos 

das jogadoras de vôlei do grupo experimental. 

Bahri Gjinova 2017 teve participação de 41 jogadoras de voleibol que foram 

divididas em 2 grupos: Treinamento pliométrico (n=21) e um grupo de 
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condicionamento em habilidades (n=20). Ambos os grupos realizaram um programa 

de treinamento durante 12 semanas, 2 vezes por semana. As participantes realizaram 

salto com contramovimento (CMJ), saltos em largura (SBJ), arremesso de medicine 

ball (MBT) e corrida de 20m (S20). Os testes foram avaliados no início do estudo e 

após 12 semanas de programa. O condicionamento pliométrico resultou em 

diminuição significativa na massa corporal e melhora na capacidade de sprint. Ambos 

os programas de treinamento resultaram em melhoria nas capacidades de salto e 

arremesso. 

 McCormick et al., 2016 Realizou um estudo com 14 jogadoras de basquete para 

determinar benefícios de um programa de treinamento pliométrico de mudança de 

direção de plano frontal e plano sagital. Foram realizados 4 testes de potência e 2 

testes de velocidade de mudança de direção: Salto lateral (esquerda), salto lateral-

shiffle (esquerda), salto em distância, salto lateral (direita) e teste de embaralhamento 

lateral (direita). Após o estudo foi observado que o grupo SPP (sagital) melhorou o 

desempenho do salto vertical com contramovimento, enquanto o grupo FPP (vertical) 

melhorou o desempenho do salto lateral e do teste lateral (shuffle).  

 

6.2 DESEMPENHO SOBRE FORÇA EXPLOSIVA (FE) 

 

 Os estudos de Alecrim et al., 2019 e Vilela e Silva 2017 avaliaram a força 

explosiva de atletas do sexo feminino no treinamento pliométrico de membros 

inferiores. A diferença está nos testes utilizados pelos autores, onde Alecrim et al., 

2019 utilizou testes de saltos horizontais, agachamentos com saltos, remador, subida 

no step com saltos, saltos na ponta do pé. Já Vilela e Silva 2017 utilizou testes de 

multi saltos, tais como: Squat Jump (SJ), saltos sobre barreiras: Counter Moviment 

Jump (CMJ): e saltos profundos com alturas entre 20 e 60 cm: Drop Jump (DJ). No 

estudo de Alecrim 2019 foi observado que os dados obtidos em relação aos membros 

inferiores apresentaram resultados razoáveis. Já o estudo de Vilela e Silva 2017 foi 

observado que não houve diferença significativa na Força explosiva (FE) e na potência 

(PT) nas meninas que praticavam voleibol. 

 Almeida; Rogatto 2007 avaliaram a força explosiva em jogadoras de jogadoras 

de futebol, os exercícios utilizados durante o treinamento pliométrico foram saltos 

horizontais (para frente), saltos verticais (no lugar), combinações de saltos horizontais 

e verticais, saltos com deslocamentos laterais, realizados com as duas pernas 
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consecutivamente, saltos com deslocamentos laterais, saltos laterais no lugar, 

deslocamento com afundo, “hops”, “steps” e saltos sobre bastões de madeira. O 

treinamento pliométrico durou quatro semanas, e foi aplicado as quartas-feiras e 

sábados, com duração de 30 minutos cada sessão, sendo dividido da seguinte forma: 

1) Aquecimento: em volta da quadra era realizado trote moderado por 5 minutos; 2) 

Alongamento: 5 minutos de alongamento ativo (15 segundos em cada posição); 3) 

Parte principal: a intensidade empregada no treinamento. Após o estudo finalizado foi 

possível observar que o treinamento pliométrico favoreceu a força explosiva (potência) 

dos membros inferiores. Porém os resultados no teste de impulsão vertical, não se 

mostrou alterado. 

  

6.3 DESEMPENHO SOBRE DEMAIS VARIAVEIS 

 

 Baldon (2014) avaliou o efeito do treinamento pliométrico na cinemática de 

membros inferiores, as mulheres fizeram o treinamento pliométrico por 8 semanas, 

totalizando 24 sessões, 3 vezes por semana, já o grupo controle não realizou nenhum 

treinamento. Após intervenção foi observado que apenas o grupo de treinamento 

pliométrico teve uma melhora no desempenho dos testes de salto triplo e de salto 

cronometrado (6m). 

 Ramirez-Capillo et al., 2015 avaliou a intensidade e resistência de jogadoras 

de futebol que fizeram uma intervenção com o uso da creatina, o grupo de atletas 

foram divididas em 3 grupo (um grupo placebo, um grupo creatina, e um grupo 

controle), onde o grupo placebo fez o uso da creatina juntamente com o treinamento 

pliométrico. Ambos os grupos realizaram 6 sprints máximos com um descanso de 10s 

para o RAST (tempo de sprint melhorado). Após a avaliação de ambos os grupos foi 

constatado que ambos tiveram uma melhora no desempenho de salto e potência.  
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7 CONCLUSÃO 

 

 Foi observado que o exercício pliométrico tem relevância quando se trata do 

benefício da prática esportiva. O treinamento pliométrico quando combinado com o 

trabalho específico da modalidade e com uma preparação bem estruturada se mostra 

eficaz para as atletas de diversas modalidades esportivas, diminuindo as chances de 

sofrer lesões durante as competições. Este estudo demonstrou que o treinamento 

pliométrico pode promover avanços no desenvolvimento de atletas que utilizam saltos, 

velocidades, força explosiva de membros inferiores e superiores. Por fim, houve 

estudos que não tiveram conclusões significativas na utilização do treinamento 

pliométrico, porém vale ressaltar que existem vários fatores que podem fazer com que 

atletas não tenham um desempenho significativo na utilização do trabalho de 

treinamento pliométrico, tais como, rotinas diárias, alimentação e idade. Por fim, vale 

ressaltar que são necessários mais estudos relacionados ao treinamento pliométrico, 

para que os resultados sejam mais robustos.  
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