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RESUMO 
 

O treinamento pliométrico tem sido amplamente utilizado no contexto esportivo por sua 
capacidade de promover o desenvolvimento da potência muscular, capacidade física essencial para a 
execução de movimentos explosivos em atletas de elite. O presente estudo teve como objetivo analisar os 
efeitos do treinamento pliométrico na potência muscular de atletas de alto rendimento, comparando sua 
eficácia com outros métodos de treinamento, identificando os principais grupos musculares beneficiados e 
discutindo sua aplicação em diferentes modalidades esportivas. A metodologia utilizada consistiu em uma 
revisão narrativa da literatura, baseada na análise de artigos científicos publicados em bases de dados 
eletrônicas, selecionados de acordo com critérios previamente estabelecidos. Os resultados encontrados 
demonstraram que o treinamento pliométrico promove melhorias significativas na potência muscular, 
refletindo em ganhos de desempenho relacionados ao salto vertical, velocidade de sprint, agilidade e 
capacidade de mudança de direção. Observou-se ainda que os músculos dos membros inferiores, 
especialmente quadríceps e gastrocnêmio, são os mais beneficiados por esse método de treinamento. A 
literatura analisada também evidenciou que a combinação da pliometria com o treinamento de força pode 
potencializar os resultados obtidos. Além disso, verificou-se que a eficácia do treinamento depende do 
adequado controle das variáveis de treinamento, como intensidade, volume, frequência e recuperação, 
bem como da individualização dos programas de acordo com as características dos atletas e das 
modalidades praticadas. Conclui-se que o treinamento pliométrico é uma estratégia eficiente para o 
desenvolvimento da potência muscular em atletas de elite, contribuindo para a melhoria do desempenho 
esportivo e podendo auxiliar na prevenção de lesões quando aplicado de forma planejada e fundamentada 
em evidências científicas. 

 
 
Palavras-chave: Treinamento pliométrico; Potência muscular; Atletas de elite. 
 

ABSTRACT 
Plyometric training has been widely used in sports due to its ability to enhance 

muscle power, a fundamental physical capacity for the execution of explosive movements 
in elite athletes. This study aimed to analyze the effects of plyometric training on the 
muscle power of high-performance athletes, comparing its effectiveness with other 
training methods, identifying the main muscle groups benefited, and discussing its 
application across different sports modalities. The methodology consisted of a narrative 
literature review based on the analysis of scientific articles retrieved from electronic 



databases and selected according to previously established criteria. The findings 
demonstrated that plyometric training promotes significant improvements in muscle 
power, resulting in enhanced performance in vertical jump, sprint speed, agility, and 
change-of-direction ability. The studies also revealed that the lower-limb muscles, 
particularly the quadriceps and gastrocnemius, are the most positively affected by this 
training method. Furthermore, the literature indicated that combining plyometric exercises 
with strength training may maximize performance gains. The effectiveness of plyometric 
training was found to depend on the proper control of training variables, such as intensity, 
volume, frequency, and recovery, as well as on the individualization of training programs 
according to the characteristics of athletes and the specific demands of each sport. It can 
be concluded that plyometric training is an effective strategy for developing muscle power 
in elite athletes, contributing to improved sports performance and potentially assisting in 
injury prevention when applied in a planned and evidence-based manner. 
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INTRODUÇÃO 
 

O desempenho esportivo no contexto do alto rendimento é resultado da interação 

de múltiplos fatores, entre os quais se destacam os aspectos físicos, técnicos e 

neuromusculares. Nesse cenário, a potência muscular assume papel fundamental, uma 

vez que está diretamente relacionada à execução de ações explosivas, como saltos, 

sprints e mudanças rápidas de direção, características presentes em diversas 

modalidades esportivas. 

 

Diante dessa demanda, diferentes métodos de treinamento vêm sendo utilizados 

com o objetivo de otimizar o desempenho dos atletas, entre eles o treinamento 

pliométrico, que se destaca por sua capacidade de desenvolver a potência muscular por 

meio de exercícios que exploram ações rápidas e intensas. Sua aplicação tem sido 

amplamente difundida no esporte de alto rendimento, sendo incorporada em programas 

de preparação física de diferentes modalidades. 

 

Entretanto, apesar de sua popularização, ainda se observa a presença de 

práticas baseadas em empirismo na prescrição do treinamento esportivo, nas quais nem 

sempre há fundamentação científica adequada. Essa realidade pode comprometer tanto 

o desempenho quanto à integridade física dos atletas, evidenciando a necessidade de 

investigações que analisem de forma mais criteriosa os efeitos desse tipo de treinamento. 



 

Diante desse contexto, o presente estudo tem como objetivo geral analisar os 

efeitos do treinamento pliométrico na potência muscular de atletas de elite. Como 

objetivos específicos, busca-se: comparar o treinamento pliométrico com outros métodos 

de desenvolvimento da potência; analisar sua aplicação em diferentes modalidades 

esportivas; identificar os principais grupos musculares beneficiados por esse tipo de 

treinamento; e discutir sua utilização no contexto da preparação física de alto rendimento. 

 

A metodologia adotada caracteriza-se como uma revisão narrativa da literatura, 

baseada na análise de estudos científicos disponíveis em bases de dados eletrônicas. A 

pesquisa será conduzida por meio do levantamento, seleção e análise de artigos 

relevantes sobre o treinamento pliométrico e seus efeitos na potência muscular, 

considerando critérios de inclusão e exclusão previamente definidos. 

 

A problemática que orienta esta pesquisa é: quais são os efeitos do treinamento 

pliométrico na potência muscular de atletas de elite? A partir dessa questão, estabelece-

se a hipótese de que a aplicação de um programa de treinamento pliométrico, quando 

devidamente estruturado e controlado, promove melhorias significativas na potência 

muscular, refletindo diretamente no desempenho esportivo, sem comprometer a 

integridade física do atleta. 

 

A realização deste estudo justifica-se pela necessidade de fortalecer a prática 

profissional baseada em evidências científicas, reduzindo a utilização de métodos 

fundamentados apenas em experiências empíricas. Além disso, o trabalho apresenta 

relevância acadêmica, ao contribuir para a ampliação do conhecimento sobre o tema, e 

relevância profissional, ao oferecer subsídios para a atuação de treinadores e 

profissionais de Educação Física na elaboração de programas de treinamento mais 

seguros e eficazes. Do ponto de vista social, destaca-se a importância da preservação 

da saúde e da carreira esportiva dos atletas. 

 
Ao longo de seus parágrafos, este trabalho está estruturado em seções que 

contemplam a fundamentação teórica, o desenvolvimento com apresentação e discussão 



dos resultados, e as considerações finais, nas quais são sintetizados os principais 

achados da pesquisa. 

 

 

FUNDAMENTAÇÃO TEÓRICA 
 

 

A compreensão dos efeitos do treinamento pliométrico na potência muscular de 

atletas de elite exige a análise de diferentes abordagens teóricas e evidências científicas 

que sustentam sua aplicação no contexto esportivo. Dessa forma, a presente 

fundamentação teórica busca organizar, comparar e discutir estudos relevantes, a fim de 

construir uma base consistente para a análise do tema. 

 

 

O ATLETA DE ELITE E A IMPORTÂNCIA DA POTÊNCIA MUSCULAR 

 

 

No esporte de alto rendimento, o atleta é constantemente exposto a demandas 

físicas intensas, nas quais a capacidade de produzir força de forma rápida e eficiente 

torna-se determinante para o desempenho. A potência muscular, definida como a relação 

entre força e velocidade, é considerada uma das principais capacidades físicas no 

contexto esportivo (BOMPA; HAFF, 2012). 

 

Segundo Lehnert et al. (2013), atletas que apresentam maiores níveis de potência 

tendem a obter melhor desempenho em tarefas específicas, como saltos verticais e 

deslocamentos rápidos. Nesse sentido, a potência não apenas influencia diretamente o 

rendimento esportivo, mas também se relaciona com a eficiência técnica dos 

movimentos. 

 

Entretanto, o desenvolvimento dessa capacidade deve ser realizado de forma 

criteriosa, uma vez que o alto rendimento exige um equilíbrio entre máxima performance 

e preservação da integridade física do atleta. A literatura aponta que práticas baseadas 



em empirismo e ausência de fundamentação científica podem comprometer tanto o 

desempenho quanto a saúde dos atletas, reforçando a necessidade de intervenções 

baseadas em evidências. 

 

 

FISIOLOGIA E BIOMECÂNICA DO TREINAMENTO PLIOMÉTRICO 

 

 

O treinamento pliométrico fundamenta-se no ciclo alongamento–encurtamento 

(CAE), mecanismo que envolve uma rápida transição entre a fase excêntrica e a fase 

concêntrica do movimento muscular. De acordo com Komi (2000), durante a fase 

excêntrica ocorre o armazenamento de energia elástica nos músculos e tendões, que é 

posteriormente liberada na fase concêntrica, resultando em maior produção de força. 

 

Além do componente mecânico, o treinamento pliométrico promove importantes 

adaptações neuromusculares. Gimenes et al. (2014) destacam que esse tipo de 

treinamento melhora a ativação muscular, a coordenação intermuscular e a eficiência do 

reflexo de estiramento. Essas adaptações contribuem diretamente para o aumento da 

taxa de desenvolvimento de força. 

 

Meszler e Váczi (2019) reforçam que a aplicação sistematizada do treinamento 

pliométrico resulta em melhorias significativas na potência, agilidade e força muscular, 

especialmente em atletas de modalidades que exigem movimentos explosivos. Dessa 

forma, o CAE representa o principal mecanismo responsável pelos ganhos observados 

nesse tipo de treinamento. 

 

 

VARIÁVEIS DO TREINAMENTO PLIOMÉTRICO E INDIVIDUALIZAÇÃO 

 

 



A literatura evidencia que os efeitos do treinamento pliométrico estão diretamente 

relacionados ao controle adequado de suas variáveis, como volume, intensidade, 

frequência e tempo de recuperação. Segundo Bompa e Haff (2012), a manipulação 

inadequada dessas variáveis pode resultar em sobrecarga excessiva, comprometendo o 

desempenho e aumentando o risco de lesões. 

 

Nesse contexto, a individualização do treinamento torna-se essencial, 

considerando as características específicas de cada atleta, como nível de 

condicionamento físico, modalidade esportiva e histórico de treinamento. Slimani et al. 

(2016) apontam que programas que combinam treinamento pliométrico e treinamento de 

força apresentam resultados mais consistentes quando devidamente periodizados. 

 

Além disso, a literatura destaca que a aplicação inadequada da pliometria, sem 

o devido controle das variáveis, pode levar ao fenômeno do overtraining, prejudicando a 

recuperação e o desempenho do atleta. Dessa forma, o planejamento do treinamento 

deve ser baseado em critérios científicos, evitando práticas baseadas apenas em 

intuição. 

 

 

RELAÇÃO RISCO-BENEFÍCIO E PREVENÇÃO DE LESÕES 

 

 

Apesar de sua eficácia, o treinamento pliométrico apresenta características de 

alto impacto, especialmente durante a fase de aterrissagem dos saltos. Esse fator exige 

atenção quanto à execução técnica e ao nível de preparação do atleta. 

 

Ramírez-Campillo et al. (2020) destacam que, quando bem estruturado, o 

treinamento pliométrico pode contribuir para a prevenção de lesões, ao melhorar o 

controle neuromuscular e a estabilidade articular. No entanto, quando aplicado de forma 

inadequada, pode gerar sobrecarga nas articulações, principalmente nos joelhos e 

tornozelos. 



 

 

EFEITOS DO TREINAMENTO PLIOMÉTRICO NA POTÊNCIA MUSCULAR 

 

 

Estudos analisados demonstram que o treinamento pliométrico promove 

melhorias significativas na potência muscular de atletas de elite. Asadi et al. (2016), em 

revisão sistemática, evidenciaram aumentos na altura do salto vertical, na velocidade de 

sprint e na agilidade em atletas submetidos a esse tipo de treinamento. 

 

Além disso, dados apresentados por Ramírez-Campillo et al. (2020) indicam que 

o treinamento pliométrico também melhora a capacidade de mudança de direção e o 

equilíbrio, independentemente de fatores como idade e sexo dos atletas. 

 

Quando comparado a outros métodos de treinamento, como o treinamento de 

força, o treinamento pliométrico apresenta resultados semelhantes no desenvolvimento 

da potência muscular. Slimani et al. (2016) destacam que a combinação entre esses 

métodos tende a potencializar os ganhos, sugerindo que abordagens integradas são mais 

eficazes. 

 

No que se refere aos grupos musculares, estudos como o de Cavalcante et al. 

(2017) apontam aumento significativo da ativação neuromuscular dos músculos 

quadríceps e gastrocnêmio após intervenções pliométricas, evidenciando sua 

importância na produção de força explosiva. 

 

 

SÍNTESE DA LITERATURA E IMPLICAÇÕES PARA O TREINAMENTO 

 

 

A análise conjunta dos estudos evidencia que o treinamento pliométrico é uma 

ferramenta eficaz para o desenvolvimento da potência muscular em atletas de elite, 



desde que aplicado de forma planejada e individualizada. Os benefícios observados 

incluem melhorias no desempenho físico, aumento da eficiência neuromuscular e 

potencial contribuição para a prevenção de lesões. 

 

Entretanto, a literatura também aponta a necessidade de cautela em sua 

aplicação, especialmente no que se refere ao controle das variáveis de treinamento e à 

execução técnica dos exercícios. A utilização desse método sem embasamento científico 

pode comprometer os resultados e aumentar os riscos para o atleta. 

 

Dessa forma, reforça-se a importância de uma prática profissional fundamentada 

em evidências, capaz de integrar diferentes métodos de treinamento e promover o 

desenvolvimento seguro e eficiente da potência muscular no esporte de alto rendimento. 

 

 

CORPO DO TRABALHO/DESENVOLVIMENTO  

 

1. Efeitos do treinamento pliométrico na potência muscular 

O treinamento pliométrico ou método reativo demonstra ser eficiente no 

processo de treinamento físico que tem como objetivo elevar os níveis de força 

explosiva, encontrando sua sustentação no denominado ciclo de alongamento e 

encurtamento (CAE), onde o componente elástico de um determinado grupo muscular é 

potencializado através de uma ação excêntrica que precede a ação concêntrica 

resultando em uma maior produção de força, devido ao acúmulo de energia potencial 

elástica. Além disso, a atividade eletromiografia demonstra-se potencializada pelo 

método.   O ciclo de alongamento-encurtamento tem uma influência significativa na 

produção de potência e na eficiência de movimentos explosivos. As características do 

ciclo podem ser aprimoradas por meio de treinamento, portanto atletas deveriam 

incorporar o treinamento específico para o ciclo de alongamento-encurtamento, também 

conhecido como pliometria, nos programas de treinamento para maximizar a velocidade 

e a agilidade. Hamill  & Knutzen(17) afirmam que exercícios pliométricos melhoram a 



produção da potência muscular por facilitarem os impulsos neurológicos, aumentando a 

tensão muscular gerada pelos componentes elásticos nos músculos.  O 

armazenamento da energia elástica no tecido conjuntivo somado ao reflexo miotático 

promove uma maior ativação das unidades motoras. 

2. Comparação com outros métodos de desenvolvimento da potência 

 

Quando comparado a outros métodos, como o treinamento de força tradicional, 

o treinamento pliométrico apresenta resultados semelhantes no desenvolvimento da 

potência muscular. No entanto, estudos indicam que a combinação entre ambos tende a 

potencializar os ganhos, promovendo adaptações mais completas (SLIMANI et al., 2016; 

ASADI et al., 2016).  

Essa comparação evidencia que a utilização isolada de métodos pode limitar os 

resultados, enquanto uma abordagem integrada favorece o desenvolvimento simultâneo 

de força e velocidade, elementos fundamentais para a potência. Dessa forma, os achados 

da literatura convergem para a importância de uma periodização adequada, baseada na 

combinação de diferentes estratégias de treinamento (SLIMANI et al., 2016; CORMIE et 

al., 2011) . 

          

           Pliometria vs. Levantamento de Peso Olímpico (LPO)Ambos são excelentes para 

potência, mas atuam de maneiras diferentes:Pliometria (ex: saltos, arremessos de bola): 

Foca na velocidade, coordenação neuromuscular e eficiência do CAE. É superior para 

melhorar a velocidade de corrida e agilidade.LPO (ex: Snatch, Clean & Jerk): Envolve 

cargas maiores, focando na aplicação de força explosiva sob resistência. É superior para 

aumentar a potência concêntrica (força pura em alta velocidade).Conclusão: Pliometria é 

melhor para movimentos específicos de impacto (saltos), enquanto LPO é melhor para 

potência geral com carga. 

 

3. Aplicação em diferentes modalidades esportivas 



 

Os resultados analisados indicam que o treinamento pliométrico é amplamente 

aplicado em diferentes modalidades esportivas, com adaptações conforme as demandas 

específicas de cada uma. Em esportes como basquete e vôlei, observa-se maior impacto 

na melhora do salto vertical, enquanto no futebol os principais benefícios estão 

relacionados à aceleração e à mudança de direção (ASADI et al., 2016; RAMÍREZ-

CAMPILLO et al., 2020). 

Em modalidades como o tênis, a pliometria contribui significativamente para o 

desenvolvimento da agilidade e da velocidade de reação. Essa variação nos resultados 

reforça a necessidade de individualização e especificidade do treinamento, evitando a 

aplicação generalizada dos exercícios (MARKOVIC; MIKULIC, 2010). 

A literatura apresenta consenso quanto à importância da adaptação do 

treinamento às características da modalidade, destacando que a eficácia da pliometria 

depende diretamente de sua adequação ao contexto esportivo (SLIMANI et al., 2016). 

 

Em jogadores de futebol, o treinamento pliométrico tem efeito positivo sobre a potência 

muscular dos membros inferiores, refletindo em melhorias na aceleração inicial, 

velocidade de sprint e capacidade de mudança de direção. Essas adaptações são 

fundamentais para ações decisivas do jogo, como arrancadas, disputas de bola e 

finalizações, uma vez que aumentam a eficiência do ciclo excêntrico–concêntrico durante 

movimentos explosivos 

No basquetebol, o treinamento pliométrico é amplamente utilizado para 
aprimorar o salto vertical, capacidade essencial em ações como rebotes, bloqueios e 
arremessos em suspensão. A literatura demonstra que a aplicação sistemática desse 
método melhora a potência muscular por meio de adaptações neuromusculares, 
permitindo maior produção de força em curto intervalo de tempo, o que se traduz em 
saltos mais altos e movimentos mais explosivos durante o jogo. 

 

 

 

4. Grupos musculares mais beneficiados 



 

Os estudos apontam que o treinamento pliométrico promove maior ativação dos 

músculos dos membros inferiores, especialmente quadríceps e gastrocnêmio. Esses 

grupos musculares são fundamentais na execução de movimentos explosivos, sendo 

responsáveis pela produção de força em ações como saltos e deslocamentos rápidos 

(MARKOVIC; MIKULIC, 2010; KOMI, 2000). 

A análise dos dados demonstra que o aumento da ativação neuromuscular 

desses músculos está diretamente relacionado à melhora da potência muscular. Além 

disso, alguns estudos sugerem que o fortalecimento desses grupos também contribui 

para a estabilidade articular, podendo auxiliar na prevenção de lesões (RAMÍREZ-

CAMPILLO et al., 2020). 

 

 

5. Análise crítica e implicações práticas 

 

Embora os benefícios do treinamento pliométrico sejam amplamente 

documentados, a literatura destaca a importância de sua aplicação criteriosa. Bompa e 

Haff (2012) alertam que a falta de controle adequado das variáveis de treinamento — 

como volume, intensidade e frequência — pode resultar em sobrecarga excessiva, 

elevando o risco de lesões musculoesqueléticas. 

Dessa forma, a análise crítica dos estudos evidencia que os efeitos positivos da 

pliometria dependem diretamente de um planejamento bem estruturado e da 

individualização do treinamento, respeitando as características e o nível de preparação 

dos atletas. A utilização desse método sem fundamentação científica, ainda presente em 

alguns ambientes esportivos, pode comprometer não apenas o desempenho, mas 

também a integridade física dos praticantes. 



Assim, os achados deste estudo reforçam a relevância de uma atuação 

profissional pautada em evidências científicas, reconhecendo o treinamento pliométrico 

como um recurso eficaz para o desenvolvimento da potência muscular em atletas de alto 

rendimento, desde que corretamente integrado a outros métodos de treinamento e 

aplicado de maneira responsável. 

 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

O presente estudo teve como objetivo analisar os efeitos do treinamento 

pliométrico na potência muscular de atletas de elite, buscando compreender sua 

aplicação, benefícios e relação com o desempenho esportivo. A partir da revisão da 

literatura realizada, foi possível constatar que o treinamento pliométrico apresenta 

resultados significativos no desenvolvimento da potência muscular, contribuindo para 

melhorias em capacidades como salto vertical, velocidade, agilidade e mudança de 

direção. 

 

Os estudos analisados demonstraram que a eficácia da pliometria está 

diretamente relacionada ao controle adequado das variáveis de treinamento, como 

intensidade, volume, frequência e recuperação. Além disso, verificou-se que a 

individualização do treinamento e sua adaptação às demandas específicas de cada 

modalidade esportiva são fatores fundamentais para a obtenção de resultados positivos 

e para a prevenção de lesões. 

 

Os objetivos propostos na introdução foram alcançados, uma vez que foi possível 

comparar o treinamento pliométrico com outros métodos de desenvolvimento da potência 

muscular, identificar os principais grupos musculares beneficiados, analisar sua aplicação 

em diferentes modalidades esportivas e discutir sua utilização no contexto da preparação 

física de alto rendimento. Os achados da literatura também confirmam a hipótese de que 

programas pliométricos devidamente estruturados promovem melhorias significativas no 

desempenho esportivo sem comprometer a integridade física dos atletas. 

 



Entretanto, a pesquisa apresentou limitações relacionadas à utilização exclusiva 

de revisão bibliográfica, não contemplando análises experimentais ou aplicação prática 

direta com atletas. Dessa forma, sugere-se que futuros estudos realizem investigações 

de campo, envolvendo diferentes modalidades esportivas, faixas etárias e níveis de 

treinamento, a fim de ampliar o conhecimento científico sobre o tema. 

 

Conclui-se, portanto, que o treinamento pliométrico constitui uma ferramenta 

eficiente e relevante na preparação física de atletas de elite, desde que aplicado de 

maneira planejada, supervisionada e fundamentada em evidências científicas. Sua 

utilização adequada pode contribuir não apenas para o aumento do desempenho 

esportivo, mas também para maior segurança e longevidade na carreira dos atletas. 
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