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SÉRIE LIVRO-TEXTO

A Universidade Federal de Pernambuco (UFPE), pautada pelos 
princípios da democracia, da transparência, da qualidade e do com-
promisso social, assume a Educação Superior como um bem público 
e um direito de todas e todos. Nesse sentido, estimula a melhoria 
das condições do trabalho docente, a inserção de metodologias de 
ensino inovadoras e a articulação dos conhecimentos teóricos e 
práticos nas diferentes áreas do saber como instrumentos de pro-
moção de uma formação científica, humanística e artística que 
prepare nossos estudantes para a intervenção na realidade, segun-
do o compromisso com o desenvolvimento integral e sustentável, 
a equidade e a justiça social. Assim, a UFPE, por intermédio da 
Pró-Reitoria de Graduação e da Editora UFPE, oferta à comunida-
de acadêmica e à sociedade mais uma seleção da Série Livro-Texto, 
com o objetivo de contribuir para a formação da biblioteca básica 
do estudante de graduação e para a divulgação do conhecimento 
produzido pelos docentes desta Universidade. Em busca de uma me-
lhor dinâmica para o recebimento de originais, este edital (Edital 
simplificado nº 22/2022 de incentivo à produção e publicação de  
livros digitais) estabeleceu janelas de submissão em momentos 



distintos, oportunizando uma melhor organização por parte dos 
agentes envolvidos na elaboração e na edição desses materiais.  
Os livros selecionados, que contemplam diferentes áreas do saber, 
representam o esforço de discentes (de graduação e pós-graduação) e 
servidores (docentes e técnicos) e da gestão da Universidade em prol 
da produção, sistematização e divulgação do conhecimento, um de 
seus principais objetivos.
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Introdução

A palavra Pliometria tem origem na Grécia, vinda do termo “Plethyein”, 
e significa “plio” (aumentar) e “metria” (medida), isto é, alcançar maio-
res distância e/ou altura dos saltos (BARBANTE, 1997). É um método 
de treinamento originário da antiga União das Repúblicas Socialistas 
Soviéticas (URSS) na década de 1960 e muito difundido nos estudos pu-
blicados por Popv (1967) e Yuri Verkhoshansky (1950) (DANTAS, 2007).

A pliometria é um dos métodos de treinamento mais utilizados 
para o aumento da potência muscular ou força explosiva (VIEGAS, 
2017). A potência muscular (PM), dentro de suas atribuições, pode 
ser entendida como uma força de contração necessária para vencer 
uma sobrecarga na maior velocidade possível (CORTEZ, et al., 2018). 
A PM é uma valência física importante na prática do esporte, pois 
atua também para aumentar a força e potência dos membros inferio-
res em participantes de programas de treinamento físico. De forma 
objetiva, a pliometria desenvolve a capacidade muscular de realizar 
ações rápidas e reativas por meio da sensibilização do sistema ner-
voso central, além de aumentar a força para absorção dos impactos 
da aterrissagem durante os saltos (BOMPA, 2004). 
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O treinamento pliométrico (TP) é caracterizado por acionar um 
mecanismo que tem três etapas: um rápido alongamento (fase ex-
cêntrica), um breve período de transição (fase isométrica), seguindo 
de uma rápida contração muscular (fase concêntrica) chamado na 
literatura de ciclo Alongamento-Encurtamento (CAE) (JOHNSON; 
SALZBERG; STEVENSON, 2011). Tal mecanismo tem sido associado 
à capacidade do sistema nervoso central (SNC) de aumentar o re-
crutamento neural, acumulando um potencial de energia elástica e 
conferindo-lhe (músculo) ações mais fortes e rápidas durante a ge-
ração de força em movimentos como marchas, corridas, saltos e nas 
práticas esportivas (REESER, 2007).

De acordo com o professor Verkhoshanski (2001), na estru-
turação do TP, seja em equipes esportivas, seja em programas de 
condicionamento físico, o professor/treinador precisará conhecer a 
característica do treino, o tipo de superfícies, as ações musculares, a 
fisiologia dos grupos musculares envolvidos na atividade, a modali-
dade e o estado orgânico (fisiológico) do praticante/atleta. 

A aplicação deste método de treino nos esportes tem chamado 
atenção de treinadores e pesquisadores, os quais têm utilizado o TP 
para melhorar e otimizar os níveis de condicionamento físico dos 
atletas, bem como estimular a partir deste tipo de treino as habili-
dades motoras específicas das mesmas como: saltar, correr, mudar 
de direção e combinar movimentos cíclicos (movimentos fechados) 
e acíclicos (movimentos abertos) que são apresentadas em diversas 
modalidades contínuas e intermitentes e também coletivas e indi-
viduais (SLIMANI, 2016). 

O TP também está sendo analisado em outras populações como, 
por exemplo, crianças e adolescentes, sendo observado melhora na 
aptidão física geral, mas especificamente nos saltos (RAMIREZ-
CAMPILLO et al., 2022). Contudo, o estudo, acima citado, sugere 
ajustes adequados nos elementos estruturantes do treinamento 
como: tipo de salto, altura e distância do salto, tempo de contato com 
o solo, tempo de recuperação entre as repetições e séries e as fases 
de desenvolvimento das crianças e adolescentes. Neste sentido, nos-
so objetivo com este livro é direcionar os profissionais de Educação 
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Física, professores de Educação Física, preparadores físicos e treina-
dores para melhores entendimentos das práticas e aplicações do TP 
para diversas áreas do movimento humano, saúde e segmentos es-
portivos, além de fortalecer a investigação científica e as atividades 
acadêmicas junto aos docentes e discentes. 
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1.

Pliometria

Antes de tudo, é necessário compreendermos o significado da pa-
lavra pliométrico que, segundo BARBANTI (1997), deriva da palavra 
grega Plythein, onde Plio significa "aumento" e metria "medida", ou 
seja, a palavra pliometria refere-se ao modelo de treinamento que tem 
como principal objetivo aumento da medida, a qual pode ser obtida 
através de testes de velocidade, altura/distância do salto e agilidade 
(SHAH, 2012; DAVIES, 2015). Esse método de treinamento teve origem 
na Rússia no final da década de 1960 e foi desenvolvido a princípio 
pelo pesquisador soviético Yuri Verkhoshanky, com o intuito de de-
senvolver força explosiva (SHAH, 2012; VILELA; SILVA, 2017). Seus 
estudos foram os primeiros a evidenciar os benefícios da pliometria, 
além de contribuir para elaboração de várias formas de usá-la para 
melhora do desempenho (YESSIS; HATFIELD, 1985). 

A Pliometria está entre os diversos programas de treinamen-
to físico desenvolvidos para reabilitação, diminuição dos riscos 
de lesões, condicionamento físico e performance esportiva. Além 
disso, pode ser aplicada de forma individual, coletiva e para dife-
rentes esportes (CHMIELEWSKI, 2006). O principal objetivo dos 

Marcelus Brito de Almeida
Cleide do Nascimento Monteiro Borges Lima Filha
Luvanor Santana da Silva
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exercícios pliométricos é a otimização da força e potência muscu-
lar (CHMIELEWSKI, 2006). 

O movimento pliométrico consiste basicamente de três etapas: 
um rápido alongamento ou fase excêntrica, um breve período de 
transição e uma rápida contração muscular ou fase concêntrica de 
músculos e tecidos conjuntivos. Esse mecanismo é conhecido como 
Ciclo-Alongamento-Encurtamento (CAE), assim conseguindo gerar 
grandes quantidades de potência muscular (VILLARREAL et al., 2009; 
MCKAY; HENSCHKE, 2012;JOHNSON; SALZBERG; STEVENSON, 2011; 
DAVIES, 2015; POTTEIGER, 1999).

Os exercícios pliométricos são treinamentos que recrutam maior 
número de fibras musculares em um curto tempo, os quais não so-
mente contribuem para aumentar a força e a potência, mas também 
para a tonificação muscular, além de promover a capacidade de res-
posta do sistema neuromuscular (MAFFIULETTI et al., 2002). Os 
treinos pliométricos também são usados para produzir uma sobrecar-
ga de ação muscular do tipo isotônica, com grande tensão muscular, 
o que envolve o reflexo de estiramento dos músculos; havendo, por-
tanto, uma contração concêntrica, quando o músculo se encurta e 
uma contração excêntrica, quando o músculo se alonga (JASCHKE; 
NAVARRO, 2008; KOMI et al., 2000). Quanto maior for a contração 
excêntrica, maior será a carga que o músculo poderá vencer (MAIOR, 
2011). A utilização da energia potencial armazenada no alongamen-
to antecede a fase concêntrica (KOMI, 2011).

A habilidade dos músculos esqueléticos para produzirem força 
e realizar ações explosivas é importante para sobrevivência, saúde 
e desempenho esportivo (DE VILLARREAL et al., 2009; KRAEMER, 
2001). Atividades como saltar, correr, lançar, configuram as ações 
musculares e gestos motores aplicados tanto no cotidiano quanto 
nos ambientes esportivos (LUEBBERS, 2003). 

Entre os diversos tipos de treino, o Treinamento Pliométrico (TP) 
se destaca por recrutar uma grande quantidade de fibras muscula-
res (VISSING et al., 2008). Por conta disso, é um método de treino 
que tem sido muito utilizado com o objetivo de aumentar a força ex-
plosiva, a potência muscular e a coordenação motora dos atletas, ao 
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recrutar um maior número de fibras musculares durante a execu-
ção, melhorando também a velocidade do movimento (VISSING et al., 
2008; MARKOVIC; MIKULIC, 2010; JOHNSON et al., 2011). É um tipo 
de exercício que tem como objetivo produzir velocidade e aumen-
tar as funções neuromusculares, visando, principalmente, melhores 
resultados esportivos (SHAH, 2012). Além disso, o treino pliométri-
co é considerado seguro e recomendado pela National Strength and 
Conditioning Association como uma forma de incremento dessas 
variáveis em crianças e jovens (FAIGENBAUM, 2009).

O Treinamento Pliométrico (TP) é empregado de várias formas, 
dependendo do objetivo do programa de treinamento. A aplicação 
do TP nos programas de treinamento físico e desempenho esportivo 
tem mostrado diversos benefícios como diminuição da composição 
corporal, melhora da agilidade, controle motor, minimização do risco 
de lesão, mas principalmente aumento da força e potência muscular 
(GRGIC; SCHOENFELD; MIKULIC, 2021; RAMIREZ-CAMPILLO, 2020; 
CARVALHO; MOURÃO; ABADE, 2014). Os exercícios pliométricos mais 
realizados countermoviment jump (CMJ), Drop Jump (DP) e Squart Jump 
(SJ) podem ser aplicados combinados com outros métodos de treino 
ou isoladamente (BOSCO, 1982). 

Os exercícios pliométricos (EP) utilizando saltos envolvem va-
riáveis importantes como tempo de contato com o solo que podem 
ser curtos (< 250ms) ou longos (≥ 250ms), saltos máximos entre al-
tura e distância e índice de força reativa, sendo marcadores distintos 
e importantes para o desempenho muscular e esportivo (RAMIREZ-
CAMPILLO, 2020). Um recente estudo de revisão de escopo mostrou 
que os estudos aplicados com TP tem contemplado diferentes po-
pulações como feminino adulto (22%), mas ainda é pouco; estudos 
com jovens em média de idade 19.6 (37%) e estudos com jovens com 
maturação fisiológica (37%) (RAMIREZ-CAMPILLO, 2018). De acordo 
com a análise de Cumming (2017) e Müller (2015), apenas 15 estudos 
aplicaram TP em participantes com idades ≥ 45 anos

Neste contexto, algumas lacunas sobre a eficácia e segurança 
do treinamento pliométrico ainda persistem, levando em conside-
ração as idades, população, programa de treinamento, comprimento 
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e altura, contato com o solo, modalidade esportiva e objetivo do 
treinamento, necessitando assim de mais análises e possíveis re-
comendações para melhor atender atletas e pessoas que gostam do 
método de treinamento.
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2.

Treino pliométrico: efeitos do treino  
e do destreino sobre a composição  
corporal de crianças dos 7 aos 9 anos

Nos últimos anos, com o processo de urbanização e industrialização, 
a população em geral tem consumido maior quantidade de alimentos 
multiprocessados e altamente calóricos juntamente com a dimi-
nuição do nível de atividade física sistematizadas e/ou as práticas 
recreativas (BERGMANN et al., 2008). Esse crescente estado hipo-
cinético pode automaticamente promover o desenvolvimento da 
obesidade, trazendo consequências para a saúde e a qualidade de 
vida. O aumento do sobrepeso e obesidade na infância e na ado-
lescência é um fator preocupante por causa da continuidade deste 
estado na idade adulta (BERGMANN et al., 2008). Portanto, a avalia-
ção da composição corporal na criança é uma importante variável 
de promoção da saúde (PAIVA, 2008). 

Nessa perspectiva, é interessante observar que o exercício físi-
co pode ser responsável pela regulação do peso e da quantidade de 
gordura do indivíduo (STABELINI NETO et al., 2011). Estudos vêm 
mostrando o quanto a prática de exercícios físicos em crianças pode 
melhorar indicadores de saúde (RIZZO et al., 2007; STABELINI NETO 
et al., 2011). Em crianças e adolescentes, um maior nível de atividade 
física contribui para melhorar o perfil lipídico e metabólico e reduzir 
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a prevalência de obesidade. Assim, é provável que uma criança fisi-
camente ativa se torne um adulto também ativo (LAZZOLI et al.,1998; 
RIZZO et al.,2007; STABELINI NETO et al., 2011). 

Segundo a OMS, é considerada ativa uma pessoa que gasta em 
suas atividades diárias, pelo menos 2.200 calorias por semana (OMS, 
2002). Portanto, aquelas que gastam menos que isso são consideradas 
sedentárias. Uma forma de sair do sedentarismo é a prática regular 
de exercícios físicos ou participar de um programa regular de treinos. 
Existem diferentes tipos de treinos: corridas de resistência e veloci-
dade, levantamento de peso, natação, dança, etc. Entre eles temos a 
pliometria, que é um método bastante difundido entre treinadores 
e atletas na busca do alto rendimento.

O objetivo deste estudo foi avaliar o efeito do treino pliométri-
co sobre o índice de massa corporal (IMC) e o percentual de gordura 
(%G) em crianças dos 7 aos 9 anos de idade submetidas a igual perío-
do de treino pliométrico em uma escola de Vitória de Santo Antão. 
Este estudo trata-se de uma coleta de dados quantitativa descritiva. 
Segundo Gil (2002, p.131), as pesquisas descritivas têm como objeti-
vo básico descrever as características de populações e de fenômenos. 
Muitos dos estudos de campo, bem como levantamentos populacio-
nais, podem ser classificados nessa categoria. Nos levantamentos, 
contudo, a preocupação do pesquisador é descrever com precisão 
essas características, utilizando instrumentos padronizados de co-
leta de dados, tais como questionários e formulários, que conduzem 
a resultados de natureza quantitativa. 

Sobrepeso e obesidade infantil 

O Desenvolvimento Infantil é parte primordial do desenvolvimen-
to humano, destacando-se que, nos primeiros anos, é moldada a 
arquitetura cerebral a partir da interação entre herança genética e 
influências do meio em que a criança vive (SHONKOFF, 2012; SILVA, 
2013). Assim, algumas condições como a nutrição, exercícios físicos 
e nível de atividades físicas são consideradas fundamentais para o 
crescimento e desenvolvimento das crianças (GALLAHUE; OZMUN; 
GOODWAY, 2013).
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A obesidade infantil é problema de saúde mundial, cada vez 
mais prevalente em crianças e adolescentes, especialmente nas úl-
timas décadas. Essa patologia é caracterizada por um desequilíbrio 
entre o consumo de alimentos e o gasto de energia que resulta em 
aumento do IMC (SWINBURN et al., 2009; KARNIK, 2012).

De acordo com informações da Organização Mundial da Saúde, 
a prevalência de obesidade infantil tem crescido em torno de 10 a 
40% na maioria dos países europeus nos últimos 10 anos, ocorren-
do mais constantemente no primeiro ano de vida, entre 5 e 6 anos e 
na adolescência (DIETZ, 2001; EBBELING; PAWLAK; LUDWIG, 2002). 
No Brasil, já foram realizados estudos verificando o aumento da obe-
sidade infantil (MELLO; LUFT; MEYER, 2004). É importante destacar 
que o excesso de peso na infância induz a várias complicações de 
saúde, como: problemas respiratórios, diabetes melito, hiperten-
são arterial e elevação do risco de mortalidade na vida adulta (REIS; 
VASCONCELOS; BARROS, 2011).

O Índice de Massa Corporal (IMC, peso/estatura2) e as medidas 
das dobras cutâneas são bastante utilizados em estudos clínicos e 
epidemiológicos para classificar o indivíduo em obeso e sobrepe-
so (MUST; DALLAL; DIETZ, 1991). Vários fatores são importantes na 
origem da obesidade, como os fatores genéticos, fisiológicos e me-
tabólicos. No entanto, os fatores que poderiam explicar melhor o 
crescente aumento do número de indivíduos obesos parece estar 
mais relacionado às mudanças no estilo de vida e aos hábitos ali-
mentares (ROSENBAUM; LEIBEL, 1998).

Segundo Oliveira e Fisberg (2003), a obesidade infantil está rela-
cionada com a diminuição da prática da atividade física sistemática, 
devido a presença de TV, computador e videogame nas residências, 
além do baixo consumo de verduras, confirmando assim, a influência 
do meio ambiente sobre o desenvolvimento do excesso de peso em 
nosso meio (OLIVEIRA; FISBERG, 2003). Várias intervenções podem 
estar relacionadas à promoção da saúde e à prevenção e controle da 
obesidade e das doenças cardiovasculares, como incentivo à prática 
de atividade física e educação nutricional da população (REZENDE 
et al., 2006).
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Antropometria e composição corporal

A técnica antropométrica é a que tem sido mais usada pelos pesquisa-
dores, por ser a mais barata e apresentar confiabilidade. Essa técnica 
faz uso de medidas lineares, de massa, de diâmetros, de perímetros 
e de dobras cutâneas (GLANER, 2005). Essas medidas, sozinhas ou 
combinadas, são usadas para se obter índices, tais como o índice 
de massa corporal (IMC) ou o percentual de gordura corporal (%G) 
(GLANER, 2005).

Portanto, na presente pesquisa, foram efetuadas as medidas an-
tropométricas de peso e estatura, seguindo os critérios estabelecidos 
em estudo prévio (LUKASKI, 1987). Para avaliação do peso foi utili-
zada uma balança de plataforma com capacidade máxima de 150Kg 
e precisão de 100g. O avaliado usava o mínimo de roupa possível e, 
descalço, se posicionava em pé, de costas para a escala de medida 
da balança, sobre a plataforma, em posição ereta (ortostática). Os 
pés deveriam estar afastados à largura dos quadris, o peso do corpo 
distribuído igualmente em ambos os pés, os braços lateralmente ao 
longo do corpo e o olhar em um ponto fixo à sua frente, de modo a 
evitar oscilações na escala de medida. Para avaliação da estatura foi 
utilizado um estadiômetro (marca Sunny) com escala de precisão 
de 0,1 cm. Foi medida a distância entre os dois planos que tangen-
ciam o vértice (ponto mais alto da cabeça) e a planta dos pés com a 
cabeça orientada no plano de Frankfurt. No momento de definição 
da medida, o avaliado deveria estar em apneia e com as superfícies 
posteriores dos calcanhares, da cintura pélvica, da cintura escapular 
e da região occipital em contato com a escala de medida. 

Apesar de permitir uma avaliação rápida, não se pode consi-
derar apenas o IMC para avaliar composição corporal, uma vez que 
o IMC não é capaz de identificar se o peso é resultante de massa 
gorda ou de massa magra, ou seja, é um índice para avaliar exces-
so de peso e não especificamente de gordura corporal (ZAMAI et 
al., 2004; BANKOFF et al., 2005). Por outro lado, o %G obtido a par-
tir da mensuração de dobras cutâneas tem tido larga aceitação 
entre os pesquisadores da área. Isso porque o %G obtido a par-
tir da técnica antropométrica se associa muito bem e não difere 
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significativamente do %G decorrente da pesagem hidrostática 
(SLOAN, 1967; GLANER;RODRIGUEZ-AÑEZ, 1999).

Para avaliação das dobras de adiposidade subcutânea tricipital 
(TR) e subescapular (SE) foi utilizado um plicômetro da marca Lange, 
com escala de zero a 60 mm, resolução de 1,0 mm e pressão cons-
tante de 10 g/mm2. Todas as avaliações foram realizadas sempre no 
hemicorpo direito do avaliado na região tricipital e subescapular, re-
petida duas vezes em cada local e ocorrendo uma terceira medição 
sempre que a diferença entre a primeira e a segunda medição ex-
cedesse 5%. No final, foi extraída a média aritmética entre os dois 
valores mais próximos obtidos. 

Na região tricipital, a referência anatômica para medida da 
espessura da dobra cutânea foi definida paralelamente ao eixo lon-
gitudinal do braço em sua face posterior, na distância média entre 
a borda superolateral do acrômio e o processo do olécrano da ulna, 
ponto anatômico idêntico ao adotado para as medidas do perímetro 
do braço. A dobra cutânea é pinçada verticalmente, acompanhando o 
sentido anatômico do músculo tricipital. Para a medida da espessu-
ra da dobra cutânea na região subescapular, a referência anatômica 
é definida a cerca de dois centímetros abaixo do ângulo inferior da 
escápula. Na tentativa de facilitar a identificação do ponto anatômi-
co, o avaliado executa abdução e flexão do braço para trás, o que o 
obriga a um levantamento da escápula. Quanto à dobra cutânea, ela 
foi destacada obliquamente ao eixo longitudinal, no sentido descen-
dente e lateral, formando ângulo de aproximadamente 45 graus, o 
que equivale à orientação dos arcos costais. 

Diante disso, no que se refere à composição corporal, utilizaram-
-se as medidas de dobras de adiposidade subcutânea tricipital (TR) 
e subescapular (SE) (LOHMAN; GOING, 2006). E assim realizou-se o 
cálculo dos indicadores de composição corporal: Índice de massa 
corporal (IMC) = massa corporal (kg) / [estatura (m)]2 e ∑ das dobras 
de adiposidade = TR + SE.

Para o cálculo do percentual de gordura corporal (%G) são uti-
lizadas as fórmulas das equações descritas na tabela 1 nas equações 
para a avaliação do percentual de gordura (LOHMAN; GOING, 2006). 
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Quadro 2.1 | Equações para a avaliação do percentual de gordura 

∑ Tríceps e Subescapular (< 35 mm) 
%G = 1,35 x (∑TR+SE) – 0,012 (∑TR+SE) 2 – 3,4 

∑ Tríceps e Subescapular (>35 mm) 
%G = 0,783 x (∑TR+SE) + 2,2 

∑ = somatório
A partir dos valores do percentual de gordura corporal, foram calculados os valores de massa  
gorda (MG) e massa magra (MM).
MG (kg) = massa corporal (kg) x %G / 100
MM (kg) = massa corporal (kg) – MG

Fonte: Lohman; Going (2006).

Atividade física, exercício físico e treino

A atividade física (AF) é compreendida como todo e qualquer movi-
mento corporal que resulta num gasto energético acima dos níveis de 
repouso (GLANER, 2002). Portanto, a atividade física seja no trabalho, 
no lazer e nas demais atividades diárias é apontada como importante 
aliada quando se refere à manutenção corporal e prevenção de doen-
ças crônicas degenerativas (GLANER, 2002).

Exercício físico (EF) é um subgrupo das atividades físicas, o qual 
é planejado, estruturado e repetitivo, tendo como propósito a ma-
nutenção ou a otimização do condicionamento físico (CASPERSEN; 
POWELL; CHRISTENSON, 1985; SHEPHARD; BALADY, 1999). Sabe-se 
que a prática de atividade física e de exercício físico continuados con-
tribuem de forma positiva para um estilo de vida saudável e ativo da 
população, porém, embora muitos saibam dos benefícios da práti-
ca de atividade física para a saúde, grande parte da população não 
pratica com a frequência recomendada pela OMS (SILVA et al., 2012).

Treinamento físico (TF) é caracterizado como um processo repe-
titivo e sistemático composto de exercícios progressivos que visam 
ao aperfeiçoamento do desempenho. Nesse sentido, o treino físico 
pode ser compreendido como um processo organizado e sistemático 
de aperfeiçoamento físico, nos seus aspectos morfológicos e fun-
cionis, impactando diretamente sobre a capacidade de execução de 
tarefas que envolvam demandas motoras, sejam elas esportivas ou 
não (BARBANTI; TRICOLI; UGRINOWITSCH, 2004). 
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A literatura já apresenta inúmeros benefícios comprovados com 
relação à AF quando praticada desde a infância. Dentre esses ganhos 
têm-se a diminuição de sintomas depressivos e ansiedade, além de 
um efeito de proteção contra as doenças crônico-degenerativas, espe-
cialmente as de origem cardiovascular (STEIN, 1999, p. 147). Segundo 
Silva e Costa Júnior. (2011, p. 43) “Em relação às crianças, a AF de-
sempenha papel fundamental sobre a condição física, psicológica 
e mental. A prática da AF pode aumentar a autoestima, a aceitação 
social e a sensação de bem-estar entre as crianças” (SILVA; COSTA 
JÚNIOR, 2011). 

Do ponto de vista de saúde pública e medicina preventiva, a AF na in-
fância e na adolescência significa estabelecer uma base sólida para 
a redução da prevalência do sedentarismo na idade adulta, contri-
buindo desta forma para uma melhor qualidade de vida. (LAZZOLI 
et al., 1998, p. 107).

O presente estudo utilizou-se de um programa de treino pliomé-
trico com estímulos de saltos, realizados semanalmente, em dois dias 
não consecutivos (terças e quintas-feiras) durante três meses, com 
duração de 24 sessões de treinos. Os grupos foram formados com o 
máximo de cinco crianças, numa proporção de duas ou três crian-
ças para cada professor/orientador e os saltos foram realizados em 
séries de cinco repetições por vez. Dessa forma, as crianças tinham 
um número reduzido de repetições e mais tempo para recuperar o 
esforço realizado.

Cada sessão de treino pliométrico foi dividida em três partes: 
aquecimento, treino e volta à calma. Antes de iniciar o treino, as 
crianças foram submetidas a um rápido aquecimento dinâmico com 
corridas, saltos variados e alongamentos, durante aproximadamen-
te três minutos. As três primeiras sessões de treino foram compostas 
por 50 repetições, sendo acrescidos dez saltos a cada três sessões, até 
um total de 120 saltos nas três últimas sessões do programa de treino, 
que representaram as 22ª, 23ª e 24ª sessões. As sessões foram com-
postas de saltos verticais, horizontais e laterais com o toque no solo 
de um ou os dois pés (5 a 12 séries de 10 repetições). As cinco plata-
formas ou caixotes usados no treino possuíam as mesmas dimensões 
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quanto ao comprimento (80 cm) e largura (50 cm), porém alturas va-
riadas de 10, 20, 30, 30 e 40 cm.

Tabela 2.1 | Distribuição do programa de exercícios pliométrico segundo  
o tipo de salto

Tipo de salto Séries Repetições Altura da plataforma (cm)

Laterais 1 10 10

Salto grupado 2 5 10

Crescente 4 5 10, 20, 30, 30 e 40

Decrescente 4 5 40, 30, 30, 20 e 10

Monopedal 4 5 Sem plataforma

Monopedal 4 5 Sem plataforma

Altura variada 2 5 40, 20, 30, 10 e 10

Crescente + grupado 2 5 10, 20, 30 e 40

Fonte: Almeida, M. B. (2014, p. 75).

O princípio da sobrecarga foi incorporado ao programa através 
do aumento progressivo do número de séries de exercícios. As crian-
ças foram orientadas a realizar todos os saltos no esforço máximo 
(altura e/ou distância máxima) e tempo mínimo de contato no solo, 
o que justifica a pliometria. O treino com saltos pliométricos seguiu 
os exercícios propostos por Johnson, Salzberg e Stevenson (2011). Os 
participantes realizaram todos os exercícios descalços como forma 
de padronização do treino. O solo foi forrado com colchões de po-
liuretano na espessura de 10 milímetros, visando ao amortecimento 
do choque entre os saltos e buscando prevenir algum tipo de lesão.

Tabela 2.2 | Descrição do programa de treino pliométrico para crianças dos 7  
aos 9 anos de idade durante 12 semanas

Sessões Séries Saltos por série Total de saltos

1ª – 3ª 10 5 50

4ª – 6ª 12 5 60

7ª – 9ª 14 5 70

10ª – 12ª 16 5 80

13ª – 15ª 18 5 90

▸
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Sessões Séries Saltos por série Total de saltos

16ª – 18ª 20 5 100

19ª – 21ª 22 5 110

22ª – 24ª 24 5 120

Sessões: número de dias em que ocorriam os treinos; Séries: número de estímulos e pausas 
entre os exercícios realizados durante o treino; saltos por série: número de saltos realizados 
em cada série; Total de saltos: número total de saltos executados em cada sessão de treino. 

Fonte: Almeida et al. (2014).

Posto isto, foi realizada a coleta de dados com 33 crianças, en-
tre 7 e 9 anos de idade, regularmente matriculadas em uma escola 
municipal de Vitória de Santo Antão, que está localizada na Zona 
da Mata Sul do Estado de Pernambuco. O Termo de Consentimento 
Livre e Esclarecido (TCLE) foi assinado pelos pais ou responsáveis 
antes do início das avaliações e foi aprovado pelo Comitê de Ética 
de Pesquisa em Seres Humanos do Centro de Ciências da Saúde 
da Universidade Federal de Pernambuco (CEPSH/CCS/UFPE, CAAE 
04723412400005208) (Anexo I).

Os dados estão expressos como Média ± Erro Padrão da Média. 
A normalidade dos dados foi analisada através do teste de Shapiro-
Wilk. A comparação entre as avaliações foi realizada através do teste 
ANOVA (one-way), medidas repetidas com pós-teste de Bonferroni. 
Para a análise dos dados foi utilizado o software GraphPadPrism 
(GraphPad, v. 5) e as diferenças foram consideradas significantes 
quando p<0,05.

Análise dos indicadores do destreino através  
do treinamento pliométrico

No presente estudo, observou-se o efeito de 24 sessões de treino 
pliométrico sobre a antropometria e composição corporal em 33 cri-
anças do sexo masculino entre 7 aos 9 anos de idade. Os resultados 
estão expressos através da Média ± Erro padrão da média e mostram 
que houve diferenças significativas entre as avaliações do IMC (A1 = 
17±1 kg/m²vs. A3 = 18±1 kg/m², n=33).
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Provavelmente, a diferença se deve porque houve um espaço de 
pouco mais de seis meses entre a avaliação 1 e a avaliação 3. Da mes-
ma forma, também houve diferenças significativas entre as avaliações 
(A2 = 17±1 kg/m² vs. A3 = 18±1 kg/m², n=33). Assim como na dedu-
ção anterior, as crianças entre o sexto ao décimo ano estão em um 
período da vida que é caracterizado por aumentos lentos, mas cons-
tantes, de estatura e massa, bem como pelo progresso em direção a 
uma maior organização do sistema sensorial e motor (GALLAHUE; 
OZMUN; GOODWAY, 2013). Por outro lado, entre a avaliação 1 e a ava-
liação 2 não houve diferenças estatísticas significativas, mostrando 
que não houve um aumento do IMC durante o treino.

Diferentemente dos nossos resultados, os estudos de Johnson, 
Salzberg e Stevenson (2011) e de Mckay e Henschike (2012), não apre-
sentaram diferenças sobre as variáveis antropométricas.

Já a figura 2 traz as informações sobre o percentual de gordura 
das crianças avaliadas, onde os resultados sobre o %G das crianças 
mostraram que houve diferenças significativas entre as avaliações 
(A1 = 18±2% vs. A3 = 20±2%, n=33).

A obesidade infantil tem crescido de forma alarmante no mun-
do e estudos realizados em algumas cidades brasileiras mostram 
que o sobrepeso e a obesidade já atingem 30% ou mais das crianças 

Figura 2.1 | Média ± Erro padrão da média do IMC das avaliações 1, 2 e 3  
das crianças dos 7 aos 9 anos de idade

Fonte: Mercês; Barros; Almeida (2019).
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e adolescentes (ABRANTES; LAMOUNIER; COLOSIMO, 2002). Leão 
et al. (2003) mostraram uma prevalência de 15,8% de obesidade em 
387 escolares de Salvador. O programa de treino pliométrico de 12 
semanas não foi suficiente para apresentar diferenças significativas, 
porém observou-se um efeito protetor durante o treino, visto que não 
aumentou o %G entre as avaliações A1 e A2.

Encontraram-se resultados significativos entre as avaliações 
(A1 = 5±1 kg vs. A3 = 7±1 kg, n=33) da massa gorda e também nas 
avaliações (A2 = 6±1 kg vs. A3 = 7±1 kg, n=33). No entanto, entre a 
avaliação 1 e a avaliação 2 não houve diferenças significativas du-
rante o treino, conforme figura 3.

O estudo de Machado, Campos e Silva (2002) que verificou a rela-
ção entre a composição corporal e a performance de padrões motores 
fundamentais, em crianças de 5 a 8 anos de idade, encontrou relações 
significativas entre o desempenho do teste sobre a massa corporal, 
massa gorda e massa magra. 

Catenassi et al. (2007) analisaram crianças entre 5 e 7 anos de ida-
de que participavam de aulas regulares de educação física uma vez 
por semana, com a duração de uma hora. Os autores não identifica-
ram diferenças significativas entre os gêneros para massa corporal, 
estatura e IMC, assim como o estudo de Machado et al. (2002) que 

Figura 2.2 | Média ± Erro padrão da média do % de gordura nas avaliações 1, 2 e 3 
das crianças dos 7 aos 9 anos de idade

Fonte: Mercês; Barros; Almeida (2019).



| 27 |

verificaram a relação entre a composição corporal e a performance 
de padrões motores fundamentais em crianças de 5 a 8 anos de ida-
de não encontraram relações significativas entre o desempenho do 
teste sobre a massa corporal, massa gorda e massa magra.

Com relação à massa magra, observou-se que houve diferenças 
significativas entre as avaliações (A1 = 23±1 kg vs. A3 = 24±1 kg, n=33), 
assim como nas avaliações (A2 = 23±1 kg vs. A3 = 24±1 kg, n=33), como 
mostra na figura 4.

Esses resultados podem ser explicados porque, durante o período 
da infância e da adolescência, são observados aumentos tanto da mas-
sa de gordura quanto da massa corporal magra (GISHTI et al., 2015). 
Por outro lado, Racil et al. (2013) compararam programas de Treino 
Intervalado de Alta Intensidade com programas de treinos pliomé-
tricos em mulheres obesas e relataram que ambas as abordagens 
produziram resultados significativos na diminuição do IMC (%G, CC). 

Segundo Komi (2000), o objetivo dos treinos pliométricos ou 
CAE é aprimorar 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.

Johnson, Salzberg e Stevenson (2011) mostraram a eficácia do 
treino pliométrico em meninos e meninas de 5 a 14 anos de idade, 

Figura 2.3 | Média ± Erro padrão da média da massa gorda nas avaliações 1, 2 e 3 
das crianças dos 7 aos 9 anos de idade

Fonte: Mercês; Barros; Almeida (2019).
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beneficiando as capacidades de: chutar a distância, saltar, equilibrar-
-se e agilidade. Beham et al. (2008); Faigenbaum et al. (2009); Lloyd et 
al. (2012), em seus estudos, mostram que a pliometria pode ser incluí-
da nos programas de educação infantil para aumentar a força. Além 
disso, a pliometria tem o potencial de melhorar as habilidades da cor-
rida e da capacidade de pular (KOTZAMANIDIS, 2006; MARKOVIC, 
2007; VILLARREAL et al., 2009; MEYLAN; MALATESTA, 2009). 

Dessa forma, mesmo não diminuindo o percentual de gordu-
ra nem a quantidade de massa gorda, o TP traz benefícios em longo 
prazo, pois as crianças ganham força, agilidade, coordenação e velo-
cidade (KOTZAMANIDIS, 2006; VILLARREAL et al., 2009; JOHNSON; 
SALZBERG; STEVENSON, 2011), facilitando a inclusão em jogos e brin-
cadeiras desde cedo. 

Diante do que vimos neste estudo, recomendamos que os saltos 
façam parte das atividades diárias das crianças, por contribuir na in-
clusão e na participação de atividades recreativas nesta faixa etária 
(STABELINI NETO et al., 2011).

Considerações finais

Conclui-se que houve alterações sobre as variáveis, porém é comum 
em crianças nesta faixa etária. Portanto, o treino pliométrico parece 

Figura 2.4 | Média ± Erro padrão da média da massa magra nas avaliações 1, 2 e 3 
das crianças dos 7 aos 9 anos de idade

Fonte: Mercês; Barros; Almeida (2019).
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não ser um fator decisivo para diminuição do IMC, % de gordura e 
massa gorda em crianças pré-púberes, porém causou um efeito pro-
tetor durante o período de treino, não proporcionando o aumento de 
gordura subcutânea. Por outro lado, o treino pliométrico trouxe me-
lhoria da massa magra após o destreino.
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3.

Efeito do treinamento pliométrico  
sobre o índice de massa corporal  
em crianças de 7 a 9 anos de idade  
do município da Vitória de Santo Antão

O aumento da prevalência de sobrepeso e obesidade em idades cada 
vez mais precoces tem sido tema de estudos de pesquisadores e pro-
fissionais da área da saúde, em razão dos danos e agravos à saúde 
provocados pelo excesso de peso, tais como hipertensão arterial, car-
diopatias, diabetes, entre outras (LEE, 2009).

Diversos fatores têm contribuído para alteração no estilo de vida 
de crianças e adolescentes, sendo mencionados por Bar-Or (2003), 
tais como a redução dos espaços de lazer e o aumento da violên-
cia, que levam à diminuição de caminhadas e trajetos de bicicletas, 
assim como hábitos sedentários atribuídos à utilização de compu-
tador, videogame e televisão. A composição corporal em crianças 
torna-se essencial para identificar alterações de crescimento, de de-
senvolvimento e de nível de gordura corporal (GUEDES et al., 2006a; 
GUEDES, 2006b). 

Assim, o índice de massa corporal (IMC) tem sido utilizado por 
uma grande parte dos estudos populacionais para avaliação e clas-
sificação do .sobrepeso e obesidade em crianças por ser uma técnica 
antropométrica de fácil interpretação e baixo custo. Já a análise do 

Gabriela Silva das Neves
Marcelus Brito de Almeida
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percentual de gordura, através da técnica de dobras cutâneas, mostra-
-se eficiente por ser mais barata e prática quanto sua aplicabilidade.

O comportamento dos adultos em relação à atividade física é o 
retrato de atitudes semelhantes na infância e adolescência, sugerin-
do que realizar intervenções para a mudança de hábito, assim como 
incentivar a prática de atividade física precocemente, pode ser mui-
to favorável à saúde (HOBOLD; STROHER; LOPES, 2008). Dessa forma, 
o nível de atividade física habitual e o engajamento da criança em 
programas de treino físico podem favorecer a aquisição de habilida-
des motoras, proporcionando aumento da força muscular, potência e 
melhoria do desenvolvimento neuromotor, importante para as brin-
cadeiras diárias (LOPES et al., 2011). 

Dentre os programas de treino conhecidos, a pliometria se des-
taca por ser um método de treino que tem sido muito utilizado, tendo 
como objetivo aumentar a força explosiva, a potência muscular e a 
coordenação motora de atletas, ao recrutar um maior número de fi-
bras musculares (VISSING et al., 2008; MARKOVIC; MIKULIC, 2010). 

Um estudo de revisão sistemática avaliou a eficácia e a segu-
rança do treino pliométrico para melhorar o desempenho motor 
de crianças. Esse estudo enfatizou o treino pliométrico na melho-
ria da força, velocidade de corrida, agilidade e capacidade de saltar 
em crianças com baixa capacidade motora (JOHNSON; SALZBERG; 
STEVENSON, 2011). 

Portanto, tendo em vista os benefícios do treino pliométrico 
levantamos o questionamento acerca da sua influência durante a 
infância, sobre a composição corporal e antropometria, buscando 
pesquisar se o treinamento pliométrico em crianças proporciona al-
guma alteração sobre o índice de massa corporal.

O objetivo deste estudo foi avaliar os efeitos de um programa 
de 12 semanas de treino pliométrico sobre a composição corporal de 
crianças dos 7 aos 9 anos de idade. O presente estudo foi realizado 
na cidade da Vitória de Santo Antão, localizada na zona da mata sul 
do estado de Pernambuco, distante 55 km do Recife, sendo aprova-
do pelo Comitê de Ética de Pesquisa em Seres Humanos do Centro de 
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Ciências da Saúde da Universidade Federal de Pernambuco (CEPSH/
CCS/UFPE, CAAE 04723412400005208) (Anexo I).

A amostra foi composta de crianças (n=134) do gênero masculi-
no, com idades compreendidas dos 7 aos 9 anos, escolhidas de forma 
aleatória. Para a seleção da amostra foram utilizados os seguintes 
critérios de inclusão em relação a cada criança: ser nascida no mu-
nicípio de Vitória de Santo Antão, estar devidamente matriculada 
nas escolas, aceitar participar livremente do estudo, estar com ida-
de compreendida entre 7 e 9 anos e ser do gênero masculino. Foram 
excluídos da amostra todos os meninos que apresentaram alguma 
incapacidade locomotora, cognitiva ou qualquer restrição médica. 
A amostra foi dividida em dois grupo: o grupo controle (GC, n=50) 
e o grupo treinado (GT, n=84), os quais foram submetidos a avalia-
ções de antropometria e composição corporal antes (T0) e após o 
treino pliométrico (T1). Sendo que GT foi submetido a um programa 
de treino pliométrico.

Para a avaliação da antropometria foram efetuadas as medidas 
de massa corporal e estatura seguindo os critérios estabelecidos em 
estudos prévios (LUKASKI, 1987). Para a avaliação da composição 
corporal foram aferidas as dobras tricipital e subescapular utilizan-
do-se um adipômetro de marca Lange, com escala de zero a 60mm, 
resolução de 1,0mm e pressão constante de g/mm2 (LOHMAN, 2006). 

O treino pliométrico, realizado em cada sessão com as crianças, 
possui um rápido aquecimento dinâmico com corridas, saltos varia-
dos e alongamentos, durante aproximadamente cinco minutos. Nas 
três primeiras sessões, as crianças realizaram 50 saltos, sendo que a 
cada 3 sessões, o número de saltos foi aumentado progressivamente 
em 10 saltos, de forma que nas últimas três sessões a criança execu-
tava 120 saltos, os quais eram realizados de forma vertical, horizontal 
e lateral com o toque no solo de um ou os dois pés (5 a 12 séries de 
10 repetições). As cinco plataformas ou caixotes usados possuíam 
as mesmas dimensões quanto ao comprimento (80 cm) e largura 
(50 cm), porém alturas variadas de 10, 20, 30, 30 e 40 cm.
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Tabela 3.1 | Distribuição do programa de exercícios pliométricos segundo  
o tipo de salto

Tipo de salto Séries Repetições Altura da plataforma (cm)

Laterais 1 10 10

Salto grupado 2 5 10

Crescente 4 5 10, 20, 30, 30 e 40

Decrescente 4 5 40, 30, 30, 20 e 10

Monopedal 4 5 Sem plataforma

Monopedal 4 5 Sem plataforma

Altura variada 2 5 40, 20, 30, 10 e 10

Crescente + grupado 2 5 10, 20, 30 e 40

Fonte: Almeida, M. B. (2014, p. 75).

Tabela 3.2 | Descrição do programa de treino pliométrico para crianças  
dos 7 aos 9 anos de idade durante 12 semanas

Sessões Séries Saltos por série Total de saltos

1ª – 3ª 10 5 50

4ª – 6ª 12 5 60

7ª – 9ª 14 5 70

10ª – 12ª 16 5 80

13ª – 15ª 18 5 90

16ª – 18ª 20 5 100

19ª – 21ª 22 5 110

22ª – 24ª 24 5 120

Sessões: número de dias em que ocorriam os treinos; Séries: número de estímulos e pausas 
entre os exercícios realizados durante o treino; Repetições: Número de saltos realizados em 
cada série; Total de saltos: Número total de saltos executados em cada sessão de treino.

Fonte: Almeida et al. (2014).

Os dados foram analisados através do teste t de Student parea-
do e não pareado, e apresentado por meio da média e desvio padrão 
do programa estatístico GraphPad Prism 5, onde o nível de signifi-
cância foi mantido em 5%.
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Análise dos indicadores da composição corporal  
após intervenção do treinamento pliométrico

No T0 ambos os grupos não apresentaram diferenças nas variáveis de 
antropometria (estatura e massa corporal) e composição corporal (do-
bras tricipital e subescapular). No T1 o grupo GT apresentou aumento 
nas variáveis de estatura (T0 = 128,7±6,9 cm vs. T1 = 131,6±3,1 cm / 
p<0,0001) dobra subescapular (T0 = 7,2 ± 3,9 mm vs. T1 = 8,0±4,0 mm 
/ p<0,004), quando comparado ao GC.

Tabela 3.3 | Variáveis antropométricas e composição corporal do Grupo Controle 
(GC) e Grupo Treinado (GT)

Grupo Controle
(GC, n=50)

Grupo Treinado
(GT, n=84)

T0 T1 T0 T1

Estatura (cm) 128,4± 7,2 129,7±7,4 128,7±6,9 131,6±3,1a

Massa Corporal (Kg) 27,4±5,4 27,7±5,5 27,6±5,1 28,5±5,2

Dobra Tricipital (mm) 10,3±3,8 10,3±3,7 11,3±4,5 11,6±4,3

Dobra Subescapular (mm) 6,7±2,8 6,5±2,6 7,2±3,9 8,0±4,0ab

Os valores foram expressos em média ± desvio padrão. (a) p<0,05, quando comparado T0 e T1 
do mesmo grupo, e (b) p<0,05, quando comparado GC e GT.

Fonte: Neves; Almeida (2018).

No presente estudo, foi observado o efeito de 12 semanas de 
treino pliométrico sobre a antropometria e composição corporal. 
Notou-se que houve uma pequena diferença na antropometria (au-
mento da estatura) entre os tempos (T0 e T1) do grupo GT. Esses 
achados diferem dos estudos de Johnson, Salzberg e Stevenson, 
(2011); Kotzamanidis, (2006); Mckay e Henschike, (2012), sobre as 
variáveis antropométricas, em que a antropometria permaneceu 
sem diferenças. 

Nossos resultados mostraram uma diferença na composição cor-
poral (aumento da espessura da dobra subescapular) entre os tempos 
do grupo GT e entre os T1 dos grupos GC e GT, o que difere dos resulta-
dos de Dinapoli (2008). Como esperado do treinamento pliométrico, 
observamos mudanças significativas na composição corporal com a 
intervenção. No entanto, o aumento da estatura corporal pode estar 
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relacionado a um crescimento normal que depende da idade, uma 
vez que ambos os grupos apresentaram o mesmo incremento (cer-
ca de 1 cm após 12 semanas). Como observado, houve um aumento 
na massa livre de gordura relacionada ao tipo específico de exercí-
cio [predominantemente anaeróbico com movimentos do ciclo de 
alongamento e encurtamento] (CHAOUACHI et al., 2014; JOHNSON; 
SALZBERG; STEVENSON, 2011; KOTZAMANIDIS, 2006).

Em crianças esse tipo de treinamento físico não é eficaz para 
reduzir a adiposidade, mas pode melhorar a taxa metabólica de re-
pouso, aumentando a massa livre de gordura (MOTA et al., 2002). Os 
resultados encontrados podem ser explicados pela falta de acompa-
nhamento direto da nutrição das crianças, onde certamente não se 
pode afirmar que a amostra teve uma ingestão alimentar equilibra-
da. Sendo assim, os saltos devem fazer parte das atividades diárias, 
pois facilitam a inclusão e a participação nas atividades recreativas 
próprias da sua faixa etária, podendo repercutir ao longo da vida, 
uma vez que o estilo de vida adotado durante a infância e a adoles-
cência parece estar associado ao nível de atividade física na vida de 
fase adulta (NETO STABELINI et al., 2011).

Considerações finais 

O treinamento pliométrico não se mostrou eficiente, porém, mais 
estudos com programas de treinamento com um maior número de 
intervenções ou associados a trabalhos de resistência aeróbica, trei-
namentos de força e uma dieta, por exemplo, podem ser efetivos na 
diminuição do percentual de gordura dessas crianças.
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4.

Efeito comparativo entre um programa  
de treino pliométrico com igual período  
de destreino sobre a aptidão física  
de crianças de 7 a 9 anos de idade

Desde cedo, as crianças participam de jogos e brincadeiras (MALINA, 
2004). A partir dos 7 anos de idade, elas já conseguem aplicar ha-
bilidades motoras fundamentais ao desempenho de habilidades 
especializadas, seja em jogos competitivos ou em atividades recrea-
tivas (MALINA, 2004). Entretanto, essa fase da vida que antes era 
sinônimo de extrema atividade, tem sido a cada dia substituída por 
uma vida sedentária, regrada a aparelhos eletrônicos e uma má ali-
mentação (SAHOO et al., 2015). 

O sedentarismo se faz presente a cada dia mais na vida das crian-
ças. Uma excelente ferramenta de se combater o sedentarismo é o 
exercício físico. Exercício físico é definido como uma atividade física 
planejada, repetidas vezes, que busca uma melhora na aptidão físi-
ca de um indivíduo (CHEIK et al., 2003). Assim como os exercícios, 
o treino é muito usado por crianças e jovens para melhoria das ca-
pacidades físicas e coordenativas (SANTOS; JANEIRA, 2008), assim 
como para a diminuição da gordura corporal (ORDOÑEZ; ROSETY; 
ROSETY-RODRIGUEZ; 2006).

O treino físico é uma progressão de sucessivas sessões de exer-
cício físico, buscando o aprimoramento da saúde ou do desempenho 

Josué Salustiano da Rocha Junior
Marcelus Brito de Almeida
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atlético (PLOWMAN; SMITH; 2009). Uma modalidade de treino, em 
especial, tem sido estudada como potencial ferramenta na melhora 
da aptidão física e composição corporal de crianças, o Treinamento 
Pliométrico (TP). Alguns benefícios do TP são aumento da força 
(VILLARREAL; REQUENA; NEWTON; 2010), aumento no desempe-
nho atlético (DIALLO et al., 2001) e melhoria da resistência óssea. 
(GREENE; NAUGHTON; 2006). 

Levando em consideração os diversos benefícios adquiridos por 
meio do TP, este estudo visou analisar a influência do TP na aptidão 
física e composição corporal de crianças pré-púberes dos 7 aos 9 anos 
antes do programa de treino, após encerrado o programa de treino e 
após um período de 3 meses de destreino, seguindo um programa de 
treinamento pliométrico para as crianças de 7 a 9 anos por um pe-
ríodo de 12 semanas, conforme tabela 4.1.

Tabela 4.1 | Descrição do programa de treino pliométrico para crianças  
dos 7 aos 9 anos de idade durante 12 semanas

Sessões Séries Saltos por série Total de saltos

1ª – 3ª 10 5 50

4ª – 6ª 12 5 60

7ª – 9ª 14 5 70

10ª – 12ª 16 5 80

13ª – 15ª 18 5 90

16ª – 18ª 20 5 100

19ª – 21ª 22 5 110

22ª – 24ª 24 5 120

Fonte: Almeida et al. (2014).

Haja vista ainda a crescente taxa de sedentarismo entre as crian-
ças, este estudo é de suma importância, pois o TP demonstra ser 
uma excelente ferramenta de melhora da aptidão física e combate 
ao sedentarismo.

Desenvolvimento físico na terceira infância

A infância é a fase da vida que se dá do nascimento até antes do iní-
cio da adolescência e pode ser subdividida em três fases: Primeira 
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infância (aproximadamente entre 0 e os 3 anos), segunda infância 
(aproximadamente entre 3 e os 6 anos) e terceira infância (aproxima-
damente entre 6 e os 12 anos) (BEE; BOYD, 2011). A terceira infância 
é uma fase que acompanha diversas mudanças, seja no aspecto fí-
sico ou cognitivo. Nessa etapa as crianças crescem em média de 5 a 
7 centímetros por ano, além disso, seu peso corporal tende a dobrar 
nesse mesmo período (MCDOWELL et al., 2008).

As habilidades físicas permanecem em evolução constante 
(PAPPALIA; OLDS; FELDMAND, 2006). Meninas e meninos adqui-
rem maior força muscular nessa fase, entretanto os meninos em 
um grau maior (SMOLL; SCHUTZ., 1990). Essa força em escala maior 
no sexo masculino deve-se principalmente a diferenças hormonais 
(GABBARD, 2011). 

Comportamento sedentário na infância 

A evolução da espécie trouxe consigo diversos progressos para a 
humanidade, como exemplo, os avanços na medicina, que fizeram 
com que a expectativa de vida da população fosse elevada, e as taxas 
de mortalidade infantil fossem reduzidas de acordo com a Pesquisa 
Nacional de Demografia e Saúde da criança e da Mulher (BRASIL, 
2009). Em contrapartida, o processo evolutivo trouxe também al-
guns malefícios camuflados principalmente nos avanços tecnológicos 
(PROCTOR et al., 2003). Esses avanços tecnológicos são um dos prin-
cipais responsáveis pelo aumento exponencial do sedentarismo na 
população mundial (SAHOO et al., 2015).

Entre essa população sedentária, destaca-se o público infan-
to-juvenil que devido a maior exposição é um dos principais alvos 
da indústria tecnológica. A cada dia o comportamento sedentário 
tem tomado conta das crianças e adolescentes (GUERRA; FARIAS 
JR; FLORINDO, 2016). Hábitos saudáveis têm sido deixados de lado, 
seja pela má alimentação ou pela falta de atividade física (SAHOO 
et al., 2015). 

Sabendo disso, as recomendações para prática de atividade fí-
sica para crianças e adolescentes, com idades escolares entre 6 e 
17 anos, são de 60 minutos por dia de atividades moderadas para 
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intensas. Nas atividades aeróbias, a maior parte dos 60 minutos ou 
mais por dia poderá ser de atividade física aeróbica de intensidade 
moderada ou vigorosa, devendo incluir atividade física de intensi-
dade vigorosa em pelo menos 3 dias por semana. Para as atividades 
de fortalecimento muscular, parte de seus 60 minutos ou mais de 
atividade física diária, as crianças e adolescentes deverão incluir ati-
vidade física em pelo menos 3 dias por semana. Já para as atividades 
de fortalecimento ósseo, parte de seus 60 minutos ou mais de ativi-
dade física diária, crianças e adolescentes deverão incluir atividade 
física pelo menos 3 dias por semana (OLSON et al., 2023).

Um estudo realizado nos Estados Unidos mostrou que crianças 
em idade escolar da década passada, praticavam menos atividades 
físicas por semana do que as crianças de três décadas atrás, assim 
também como as crianças da década passada passavam mais tem-
po assistindo à televisão; soma-se a isso ainda dezenas de horas 
semanais gastas com o computador, aparelho esse que mal exis-
tia há vinte anos (JUSTER; ONO; STAFFORD, 2004). E essa mudança 
comportamental tem gerado diversos problemas atualmente. O se-
dentarismo está diretamente ligado aos mais diferentes tipos de 
doenças, como por exemplo: doenças cardiovasculares e síndrome 
metabólica (WILMOT et al., 2012), obesidade (MITCHELL et al., 2009) 
e câncer (PRADO, 2014). 

Todos esses transtornos apresentados podem ser evitados aumen-
tando o nível de atividade física desses indivíduos, através do exercício 
físico e pensando em longo prazo através do treino físico (OSTMAN et 
al. 2017); (LAVIE et al., 2015); (FONSECA-JUNIOR et al., 2013).

Aptidão física relacionada à saúde

Para avaliação da aptidão física, foi realizada a bateria de testes 
Fitnessgram (MASTRANGELO; CHALOUPKA; RATTIGAN, 2008) e 
Eurofit, associada à saúde e referenciada ao critério: flexibilidade 
(banco de Wells), força abdominal durante um minuto (teste de curl 
́ups), força estática (dinamometria manual), força explosiva de mem-
bros inferiores (salto em comprimento sem corrida preparatória), 
velocidade (corrida de 20 metros em velocidade máxima), agilidade 
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no quadrado com quatro metros de lado (SAFRIT, et al. 1977), corri-
da/caminhada de 1.609m (Teste Luc-Léger).

Tabela 4.2 | Estrutura da bateria de testes da aptidão física

Teste Componentes de aptidão física

Teste do sentar e alcançar (cm) Flexibilidade

Resistência abdominal (r/min) Força/resistência muscular abdominal

Força de preensão (kg/f) Força isométrica

Impulsão horizontal (cm) Força explosiva de membros inferiores

Teste de corrida de 20 metros (m/s) Velocidade

Teste do quadrado (m/s) Agilidade

Teste da milha (1.609 m) (m/min) Aptidão cardiorrespiratória

Kg/f: kilograma força; cm: centímetros; m/s: metros por segundo; r/m: repetições por minuto; 
m/min: metros por minuto.

Fonte: Rocha Junior; Almeida (2019).

Teste de flexibilidade (sentar-se e alcançar)

Para avaliação da flexibilidade utilizou-se o banco de Wells com as se-
guintes características: um cubo construído com peças de 30 x 30 cm; 
uma escala de 53 cm de comprimento por 15 cm de largura; graduação 
com trena métrica entre 0 a 53 cm. Na aplicação deste teste, as crian-
ças estavam descalças. O avaliado senta-se de frente para a base da 
caixa, com as pernas estendidas e unidas. Com as mãos sobrepostas 
elevam os braços a vertical, inclinam o corpo para frente e alcançam 
com as pontas dos dedos das mãos tão longe quanto possível sobre 
a régua graduada, sem flexionar os joelhos e sem utilizar movimen-
tos de balanço (insistências). 

Cada aluno realizou duas tentativas. O avaliador permaneceu ao 
lado do aluno para assegurar que os joelhos permanecessem em ex-
tensão. O resultado foi obtido a partir da posição mais longínqua que 
o aluno pôde alcançar na escala com as pontas dos dedos. Registrou-
se o melhor desempenho entre as duas execuções (SAFRIT et al.,1977).

Teste de força/resistência abdominal

O objetivo é avaliar a força e resistência da musculatura abdominal. 
O material utilizado envolve um colchonete – evitando o incômodo 
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do contato com o solo – e cronômetro. O aluno posiciona-se em de-
cúbito dorsal com os joelhos flexionados a 90 graus e com os braços 
cruzados sobre o tórax. O avaliador fixa os pés do estudante ao solo. 
Ao sinal, o aluno inicia os movimentos de flexão do tronco até tocar 
com os cotovelos nas coxas, retornando à posição inicial (não é neces-
sário tocar com a cabeça no colchonete a cada execução). O avaliador 
realiza a contagem em voz alta.

O aluno deverá realizar o maior número de repetições comple-
tas em um tempo de 1 minuto. O resultado é expresso pelo número 
de movimentos completos realizados durante o tempo estabelecido 
(SAFRIT, et al., 1977).

Força de preensão manual

Para a realização do teste de força de preensão manual, o participan-
te ficou posicionado de pé, com o braço estendido ao longo do corpo 
(posição anatômica), com o dinamômetro posicionado em uma das 
mãos. Ao ser informado, o avaliado realizou uma força máxima du-
rante 5 segundos. O avaliador registrou o valor na ficha de coletas e 
em seguida o participante passou o dinamômetro para a outra mão, 
repetindo todo o procedimento anterior. O teste foi realizado com 
duas medições em cada mão, com intervalo de um minuto entre elas, 
sendo utilizado para a análise dos dados apenas o maior desempe-
nho em termos absolutos (SAFRIT et al., 1977).

Teste de força explosiva de membros inferiores  
(impulsão horizontal)

Para a avaliação da força dos membros inferiores através do salto ho-
rizontal utilizou-se uma trena fixada ao solo, perpendicularmente à 
linha demarcatória inicial, ficando o ponto zero sobre ela. A crian-
ça colocou-se imediatamente atrás da linha com os pés paralelos 
ligeiramente afastados, joelhos semiflexionados e o tronco ligeira-
mente projetado à frente. Ao sinal, a criança saltou a maior distância 
possível. Foram realizadas duas tentativas, registrando-se o melhor 
desempenho. A distância do salto foi registrada em centímetros a 
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partir da linha inicial traçada no solo até o calcanhar mais próximo 
desta (SAFRIT, et al., 1977).

Teste de velocidade (corrida de 20 metros)

Para administração deste teste é necessário um cronômetro e uma 
pista de 20 metros demarcada com três linhas paralelas no solo da 
seguinte forma: a primeira (linha de partida); a segunda, distante 20 
m da primeira (linha de cronometragem ou linha de chegada) e a ter-
ceira linha (linha de referência), marcada a dois metros da segunda 
(linha de chegada). A terceira linha serve como referência de chega-
da para o aluno na tentativa de evitar que ele inicie a desaceleração 
antes de cruzar a linha de cronometragem. Também são necessários 
dois cones para a sinalização da primeira e terceira linha. O estudante 
parte da posição de pé, com um pé avançado à frente imediatamente 
atrás da primeira linha e será informado que deverá cruzar a tercei-
ra linha o mais rápido possível. Ao sinal do avaliador, o aluno deverá 
se deslocar, o mais rápido possível, em direção à linha de chegada. 
O avaliador acionará o cronômetro no momento em que o avaliado 
der o primeiro passo (tocar ao solo), ultrapassando a linha de partida. 
Quando o aluno cruzar a segunda linha (dos 20 metros) será inter-
rompido o cronômetro (SAFRIT, et al., 1977).

Teste de agilidade (teste do quadrado)

Para administração deste teste é necessário uma área em forma de 
quadrado delimitado em solo antiderrapante com 4 x 4 m de lado. 
O aluno parte da posição de pé, com um pé avançado à frente ime-
diatamente atrás da linha de partida. Ao sinal do avaliador, deverá 
deslocar-se até o próximo cone em direção diagonal. Na sequência, 
corre em direção ao cone à sua esquerda e depois se desloca para o 
cone em diagonal (atravessa o quadrado em diagonal). Finalmente, 
corre em direção ao último cone, que corresponde ao ponto de parti-
da. O aluno deverá tocar com uma das mãos cada um dos cones que 
demarcam o percurso. O cronômetro deverá ser acionado pelo ava-
liador quando o avaliado realizar o primeiro passo tocando com o pé 
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o interior do quadrado. Serão realizadas duas tentativas, sendo regis-
trado o melhor tempo de execução (SAFRIT, et al., 1977).

Teste de aptidão cardiorrespiratória

Para avaliação da aptidão cardiorrespiratória foi utilizado o teste de 
caminhada/corrida da milha (1.609 m) (CURETON et al., 1995). Cada 
criança percorreu a referida distância, e foi registrado o tempo na 
execução da tarefa. Em seguida, estes valores foram convertidos 
em ml.kg.min1, utilizando a equação sugerida por Cureton (1995) 
(CURETON et al., 1995) em que:

VO2max = 108,94 - 8,41 (tempo, min) + 0,34 (tempo, min) 2 + 0,21 (idade x sexo) - 0,84 (IMC)c

Posto isto, o objetivo deste estudo foi avaliar a aptidão física de 
crianças antes, imediatamente após e após três meses de destreino 
de um programa de treinamento pliométrico com 12 semanas de du-
ração. Este estudo foi realizado na cidade de Vitória de Santo Antão, 
localizada na Zona da Mata Sul do Estado de Pernambuco, a cerca 
de 40 km da capital do estado. A amostra foi composta de crianças 
(n =32) do gênero masculino com idades entre os 7 e 9 anos, escolhi-
das de forma randomizada. A amostra foi avaliada em três períodos 
distintos. O primeiro momento foi antes do período de treinos, o se-
gundo momento após 12 semanas de treinos e o terceiro após três 
meses de destreino. 

As crianças foram avaliadas quanto à antropometria, à composi-
ção corporal e ao nível de aptidão física. O Termo de Consentimento 
Livre e Esclarecido (TCLE) foi assinado pelos pais ou responsáveis, 
antes do início dos testes. Foram incluídas na amostra crianças com 
idades compreendidas entre os 7 e os 9 anos, que estivessem devi-
damente matriculadas nas escolas do município de Vitória de Santo 
Antão e não possuíssem qualquer limitação física ou mental que as 
impedisse de participar dos testes. 

Este estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética de Pesquisa em Se-
res Humanos do Centro de Ciências da Saúde da Universidade Federal 
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de Pernambuco (CEPSH/CCS/UFPE, CAAE 04723412400005208) (Ane-
xo I). Os dados estão expressos em Média ± Erro Padrão da Média. A 
normalidade dos dados foi analisada através dos testes de Kolmogo-
rov Smirnov. A comparação entre os grupos foi realizada através do 
teste ANOVA medidas repetidas com pós-teste de Bonferroni. Para a 
análise deste estudo foi utilizado o software GraphPad Prism (Gra-
phPad, v.5) e as diferenças foram consideradas significantes quando 
p<0,05.

Análise dos indicadores da aptidão física após intervenção  
do treinamento pliométrico e destreinamento 

Foram observados nesse estudo, os efeitos de 24 sessões de TP sobre 
a antropometria, composição corporal, flexibilidade, força abdomi-
nal, força estática, força explosiva de membros inferiores, velocidade, 
agilidade e função cardiorrespiratória em 32 crianças do sexo mascu-
lino, entre 7 aos 9 anos de idade, sendo apresentadas as características 
gerais da amostra na tabela 4.3.

Tabela 4.3 | Características da amostra

Média e erro padrão da média

Idade (anos) 8±0,13

Estatura (cm) 130,30±1,43

Massa Corporal (kg) 30,62±1,39

IMC (kg.M-2) 17,80±0,57

Gordura Corporal (%) 20,24±1,55

IMC: Índice de massa corporal.

Fonte: Rocha Júnior; Almeida (2019).

As avaliações foram realizadas em três momentos: antes de ini-
ciar o programa de treino (A1), logo após encerrado o programa de 
treino (A2), e três meses após encerrado o programa de treino (A3). 

Foram encontradas diferenças significativas entre a primeira 
avaliação (A1) e a segunda avaliação (A2) referentes à flexibilidade 
dos indivíduos (A1 = 25±1 vs. A2 = 27±1, n=32), indicando a impor-
tância do TP para a melhoria da flexibilidade. Na avaliação após o 
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período de destreino (A3 = 26±1) não foram encontradas diferenças 
significativas quando comparadas com as avaliações A1 e A2. Dessa 
forma, o efeito crônico não foi mantido depois do período sem treino. 

Os efeitos positivos iniciais corroboram com os obtidos por 
Idrizovic et al., (2018) que avaliaram os efeitos do TP sobre alguns 
parâmetros de condicionamento físico, entre eles a flexibilidade em 
jogadores europeus juniores de voleibol (n=47). O programa de TP 
consistia em 2 sessões semanais e teve duração de 12 semanas. Ao 
fim do estudo foram encontradas melhorias significativas do grau 
de flexibilidade dos participantes (IDRIZOVIC et al., 2018). 

Neves da Silva et al. (2017) também investigaram os efeitos do TP 
sobre a flexibilidade. Em estudo realizado no Brasil, eles analisaram 
20 atletas de Futsal do sexo feminino, em que elas foram igualmen-
te divididas em grupo controle e grupo treinado. O treino consistia 
em saltos pliométricos e cada sessão durava 25 minutos, sendo rea-
lizados duas vezes por semana. O estudo teve duração de 4 semanas 
e após encerrado o programa de treino, os pesquisadores observa-
ram aumento significativo da flexibilidade no grupo treinado quando 
comparados ao grupo controle (NEVES DA SILVA et al., 2017). 

Os resultados obtidos mostram que, mesmo havendo diferenças, 
não foram encontradas diferenças significativas nas três avaliações 
(A1 = 17±2, A2 = 18±2, A3 = 19±2, n=32), conforme figura 4.2. 

Figura 4.1 | Média ± Erro Padrão da Média da flexibilidade nas avaliações A1, A2 e 
A3 das crianças dos 7 aos 9 anos de idade

Fonte: Rocha Junior; Almeida (2019).
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Diferentemente deste estudo, o estudo de Almeida et al. (2014) 
encontrou um aumento significativo no número de repetições abdo-
minais de crianças após um programa de treinos de 12 semanas. Este 
estudo contou com uma amostra maior, (n=134). Os participantes fo-
ram escolhidos de forma randomizada e divididos em grupo controle 
(n=50) e grupo de treino (n=84). O programa de treinos teve dura-
ção de 12 semanas e ao fim do estudo foram observadas alterações 
significativas na força/resistência abdominal (ALMEIDA et al., 2014).

Bal et al. (2012) também encontraram resultados opostos a este 
estudo. Eles analisaram os efeitos de 6 semanas de TP sobre alguns 
parâmetros bioquímicos e de aptidão física, entre eles a força/resis-
tência abdominal. A amostra foi composta por 30 atletas indianos 
de salto, que foram divididos em grupo treinado (n=15) e grupo con-
trole (n=15). Ao fim das 6 semanas, os pesquisadores observaram 
um aumento significativo na força/resistência abdominal do gru-
po de treino quando comparados ao grupo controle (BAL et al, 2012). 

Nobre et al. (2017) analisaram os efeitos de 12 semanas de TP 
sobre a força/resistência abdominal em crianças obesas ou com so-
brepeso no Brasil. Os indivíduos foram divididos em dois grupos: 
grupo controle (n=19) e grupo treinado (n=40). Após encerrado o 
programa, os indivíduos do grupo treinado apresentaram uma força/
resistência abdominal maior quando comparados ao grupo contro-
le (NOBRE et al., 2017).

Fonte: Rocha Junior; Almeida (2019).

Figura 4.2 | Média ± Erro Padrão da Média da Força/resistência abdominal  
nas avaliações A1, A2 e A3 das crianças dos 7 aos 9 anos de idade
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Os resultados listados nas figuras 4.3 e 4.4 estão expressos em 
Média ± Erro Padrão da Média e mostram que houve diferenças 
significativas positivas entre a avaliação A3 quando comparada às 
avaliações A1 e A2 (A1 = 11±1 e A2 = 12±1 vs. A3 = 13±1 kgf, n=32). Assim, 
os resultados sugerem que houve uma adaptação crônica do treino 
pliométrico sobre a força de preensão manual. Foram encontradas 
diferenças significativas positivas na avaliação A2 quando compara-
da à avaliação A1 (A1 = 11±1 vs. A2 = 12±1, n=32).

Fonte: Rocha Junior; Almeida (2019).

Fonte: Rocha Junior; Almeida (2019).

Figura 4.3 | Média ± Erro Padrão da Média da preensão manual direita  
nas avaliações A1, A2 e A3 das crianças dos 7 aos 9 anos de idade

Figura 4.4 | Média ± Erro Padrão da Média da preensão manual esquerda  
nas avaliações A1, A2 e A3 das crianças dos 7 aos 9 anos de idade
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Nossos resultados corroboram com os dados obtidos por Nobre 
et al. (2017). Em uma metodologia semelhante à que foi usada neste 
estudo, foram analisados os efeitos de 12 semanas de TP sobre o de-
sempenho motor de crianças obesas ou com sobrepeso no Brasil. Os 
indivíduos foram divididos em dois grupos, grupo controle (n=19) e 
grupo que participou do programa de treino (n=40). Entre outros pa-
râmetros, eles analisaram a força de preensão manual dessas crianças 
e observaram que após encerrado o programa, os indivíduos apre-
sentaram uma força manual maior quando comparados ao grupo 
controle (NOBRE et al., 2017). 

Makhlouf et al. (2018) também encontraram resultados seme-
lhantes. Em estudo realizado na Tunísia, foram selecionados 57 
jogadores de futebol do sexo masculino, com idades entre 10 e 12 
anos, para participarem de um programa de treino de 8 semanas com 
duas sessões de treino semanal. Os jogadores foram aleatoriamente 
designados para um grupo de equilíbrio/pliométrico (n=21), agilida-
de/pliométrico (n=20) e grupo controle (n=16). Ambos os grupos que 
realizaram o TP associado a 33 outros tipos de treino obtiveram um 
aumento significativo na força de preensão manual quando compa-
rados ao grupo controle (MAKHLOUF et al., 2018).

Resultado semelhante foi encontrado por Carneiro (2015). Em 
estudo realizado com uma população também de crianças dos 7 aos 
9 anos de idade, foi avaliada, entre outras variáveis, a força manual 
da mão esquerda dessas crianças antes e após um programa de TP 
de 12 semanas. A amostra foi dividida em dois grupos: grupo con-
trole e grupo de treino. Ao fim do estudo, observou-se um aumento 
significativo na força de preensão manual do grupo que participou 
do programa de TP (CARNEIRO, 2015).

Almeida et al. (2014) também analisaram os efeitos do TP na for-
ça de preensão manual de crianças, que contou com uma amostra de 
134 meninos com idades entre 7 e 9 anos. Os participantes foram es-
colhidos de forma randomizada e divididos em grupo controle (n=50) 
e grupo de treino (n=84). O programa de treinos teve duração de 12 
semanas e ao fim do estudo não foram observadas alterações signi-
ficativas na força de preensão manual dos participantes (ALMEIDA 
et al., 2014). 
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Foram encontradas diferenças significativas positivas en-
tre as avaliações (A1 = 109±3 vs. A2 = 127±3, n=33) e nas avaliações 
(A1 = 109±3 vs. A3 = 123±4, n=32), conforme a figura 4.5.

Figura 4.5 | Média ± Erro Padrão da Média da impulsão horizontal nas avaliações 
A1, A2 e A3 das crianças dos 7 aos 9 anos de idade

Fonte: Rocha Junior; Almeida (2019).

Mesmo após o período de destreino, os efeitos positivos do TP 
na impulsão horizontal permaneceram nos indivíduos submetidos 
ao programa de TP. Com isso, podemos concluir que os efeitos do TP 
na impulsão horizontal do praticante, perduram mesmo após três 
meses de destreino. 

Fischetti et al. (2018) encontraram resultados semelhantes ao 
desse estudo. Em estudo realizado na Itália, eles analisaram, por 
um período de 8 semanas, 22 adolescentes que se dividiram em dois 
grupos: grupo controle (n=12) e um grupo que participou de um pro-
grama de TP (n=10). Em seus achados, identificaram que o grupo que 
participou do programa de TP, após 8 semanas, apresentou um au-
mento significativo na força explosiva de membros inferiores quando 
comparados ao grupo controle (FISCHETTI et al., 2018).

Carneiro (2015) também encontrou resultados positivos. O 
estudo foi realizado com crianças dos 7 aos 9 anos de idade, e fo-
ram avaliadas, entre outras capacidades, a impulsão horizontal 
dessas crianças antes e após um programa de TP de 12 semanas. 
A amostra foi dividida em dois grupos: grupo controle e grupo de 
treino. Ao fim do estudo, observou-se um aumento significativo 
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na impulsão horizontal do grupo que participou do programa de 
TP (CARNEIRO, 2015). 

Entretanto, Idrizovic et al. (2018) encontraram resultados dife-
rentes. Eles avaliaram os efeitos do TP sobre alguns parâmetros de 
condicionamento físico, como a impulsão horizontal em jogadores 
europeus juniores de voleibol (n=47). O programa de TP consistia de 
duas sessões semanais e teve duração de 12 semanas. Ao fim do es-
tudo não foram encontradas melhorias significativas na impulsão 
horizontal dos participantes (IDRIZOVIC et al., 2018). 

Os resultados obtidos mostram que não foram encontradas dife-
renças significativas nas três avaliações (A1 = 5±0, A2 = 5±0, A3 = 5±0, 
n=32), como observado na figura 4.6. 

Fonte: Rocha Junior; Almeida (2019).

Resultados semelhantes foram encontrados por Thomas, French 
e Rayers (2009) em um estudo realizado com jovens jogadores de fu-
tebol do Reino Unido (n=12). Eles foram divididos em dois grupos, 
onde cada grupo realizava um tipo de salto pliométrico diferente. O 
programa de treino teve duração de 6 semanas com duas sessões de 
treino semanal. Ao fim do estudo, os pesquisadores não encontraram 
diferença significativa na velocidade dos jovens de ambos os grupos 
(THOMAS; FRENCH; RAYES, 2009). 

Esses resultados diferem dos números obtidos por Meylan e 
Malatesta (2009). O estudo foi realizado com a amostra composta 

Figura 4.6 | Média ± Erro Padrão da Média da velocidade nas avaliações A1, A2  
e A3 das crianças dos 7 aos 9 anos de idade
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por atletas de futebol pré-púberes. Eles foram divididos em 2 grupos: 
grupo controle (n=11) e grupo de treino (n=14). Após um programa de 
treinos de 8 semanas, foi encontrado um grande efeito do TP na ve-
locidade do grupo que participou do programa de treino (MEYLAN; 
MALATESTA, 2009). 

Nobre et al. (2017) também encontraram resultados opostos ao 
deste estudo. Em seus estudos, foram analisados os efeitos de 12 se-
manas de TP sobre o desempenho motor de crianças obesas ou com 
sobrepeso no Brasil. Os indivíduos foram divididos em dois grupos: 
grupo controle (n=19) e grupo que participou do programa de treino 
(n=40). Entre outros parâmetros, eles analisaram a velocidade das 
crianças e observaram que, após encerrado o programa, os indivíduos 
conseguiram diminuir o tempo de realização do teste de velocidade 
quando comparados ao grupo controle (NOBRE et al., 2017). 

Em relação à agilidade não foram encontradas diferenças signi-
ficativas quando comparadas as três avaliações (A1 = 7±0, A2 = 8±0, 
A3 = 7±0, n=32), como mostrado na figura 4.7.

Fonte: Rocha Junior; Almeida (2019).

Figura 4.7 | Média ± Erro Padrão da Média da agilidade nas avaliações A1, A2 e A3 
das crianças dos 7 aos 9 anos de idade

Meszler e Váczi (2019) encontraram resultados semelhantes ao 
analisarem jovens jogadoras de basquete da Hungria. As atletas fo-
ram divididas em 18 grupos: controle (n=9) e grupo de treino (n=9). 
O programa de treino teve duração de 7 semanas e eram realiza-
das duas sessões de treino semanalmente. Ao fim do programa, os 
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pesquisadores não encontraram diferenças significativas entre o gru-
po controle e o grupo de treino (MESZLER; VÁCZI, 2019). 

Resultados semelhantes também foram encontrados no estudo 
de Ramírez-Campillo et al. (2014). O estudo, realizado no Chile, teve 
duração de 7 semanas com duas sessões semanais. Participaram do 
estudo 76 jovens jogadores de futebol que foram divididos em dois 
grupos, sendo o grupo controle (n=38) e grupo experimental (n=38). 
Após o fim do programa de TP, não foram encontradas diferenças 
significativas na velocidade de ambos os participantes (RAMÍREZ-
CAMPILLO et al., 2014). 

Entretanto, Váczi et al. (2013) analisaram os efeitos de 6 semanas 
de TP com 2 sessões semanais em jogadores de futebol da Hungria. 
24 homens foram recrutados e randomizados em um grupo que par-
ticipou do programa de treinos (n=12) e um grupo controle que não 
participou (n=12). Após encerrado o programa de treinos, os autores 
encontraram uma diferença significativa positiva nos níveis de agili-
dade dos indivíduos que realizaram os treinos, quando comparados 
ao grupo controle que não realizou TP (VÁCZI et al., 2013). 

Não foram encontradas diferenças significativas nas três ava-
liações (A1, A2 e A3) no que se refere à aptidão cardiorrespiratória 
dos indivíduos, sendo exibido na figura 4.8 (A1 = 46±1, A2 = 46±1 e 
A3 = 46±1, n=32). 

Fonte: Rocha Junior; Almeida (2019).

Figura 4.8 | Média ± Erro Padrão da Média do VO2 máximo nas avaliações A1, A2  
e A3 das crianças dos 7 aos 9 anos de idade
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Os resultados se justificam, pois, o TP é eminentemente anaeró-
bio e não aeróbio. Dessa forma, não era esperado que as crianças 
melhorassem o VO2máx. No entanto, sugerimos que outros estudos 
com TP sejam realizados em conjunto com outro tipo de exercício 
mais demorado. 

Esses resultados divergem dos resultados obtidos pelo estudo 
de Ramirez-Campillo et al. (2015). O programa de TP desses pesqui-
sadores teve duração de 6 semanas e foi dividido em duas sessões 
semanais. A amostra foi composta por jovens jogadores de futebol 
que foram divididos em 4 grupos:grupo controle (n=14), grupo que 
realizou apenas saltos bilaterais (n=12), grupo que realizou saltos uni-
laterais (n=16) e um grupo que realizou saltos bilateral e unilateral 
(n=12). Todos os indivíduos que participaram do TP, independente-
mente do tipo de salto realizado, apresentaram melhoria na aptidão 
cardiorrespiratória quando comparados ao grupo controle (RAMIREZ-
CAMPILLO et al.,2015).

 Em outro estudo, Ramirez-Campillo et al. (2014) encontraram 
resultados diferentes ao deste estudo. O estudo, que foi realizado 
no Chile, teve duração de 7 semanas com duas sessões semanais. 
Participaram do estudo 76 jovens jogadores de futebol com idades 
entre 11 e 14 anos, que foram divididos em dois grupos, sendo um gru-
po controle (n=38) e um grupo experimental (n=38). Após o fim do 
programa de TP, os pesquisadores encontraram diferenças significa-
tivas positivas na resistência aeróbia do grupo experimental quando 
comparados ao grupo controle (RAMIREZ-CAMPILLO et al., 2014).

Considerações finais

Pelo que foi pesquisado nas bases científicas, este estudo é o primei-
ro a avaliar os efeitos do TP sobre a aptidão física após igual período 
de destreino. Sendo assim, não foram encontrados estudos em que 
pudéssemos comparar os efeitos crônicos do TP em crianças dos 
7 aos 9 anos de idade. No entanto, sugerimos que outros estudos 
sejam realizados, fazendo uma associação entre o TP e exercícios 
aeróbicos, de agilidade, coordenação, velocidade e outros, para que 
possamos comprovar os efeitos crônicos da pliometria na faixa etária 
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estudada. Por apresentar-se como um treino bastante atraente, fácil 
de ser aplicado, que despende poucos minutos semanais e pode ser 
realizado sem qualquer tipo de equipamento, sugerimos que mais 
estudos sejam realizados abordando este tema. Vale a pena ressal-
tar que muitas brincadeiras de rua, populares no Brasil, como: saltar 
corda, saltar carniça, amarelinha e outras, também usam o princípio 
do alongamento/encurtamento.
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5.

Comparação entre o efeito de um programa  
de treino pliométrico com igual período  
de destreino sobre a coordenação motora  
grossa de crianças de 7 a 9 anos de idade

A palavra coordenação significa a relação entre elementos que fun-
cionam de modo articulado dentro de uma totalidade (ANDRADE, 
2011, p. 4). Por sua vez, a coordenação motora é a capacidade que 
o corpo tem de realizar movimentos articulados entre si, como por 
exemplo, pular, saltar, andar, correr e outros. Qualquer movimen-
to do corpo humano exige coordenação motora. Segundo Kiphard e 
Schilling (1970, p. 473) coordenação motora é:

A interação harmoniosa e econômica do sistema musculoesqueléti-
co, do sistema nervoso e do sistema sensorial com o fim de produzir 
ações motoras precisas e equilibradas, e reações rápidas adaptadas a 
situações que exigem uma adequada medida de força que determina 
a amplitude e velocidade do movimento; uma adequada seleção dos 
músculos que influenciam a condução e orientação do movimento 
(KIPHARD; SCHILLING, 1970, p. 473).

No entanto, a coordenação motora é adquirida através das ex-
periências nos primeiros anos de vida (GALLAHUE; OZMUN, 2005). 
Mesmo que a criança nasça com predisposição para uma boa coorde-
nação, tais características dependerão das suas vivências no ambiente 
em que ela está inserida. Dessa forma, segundo Malina (2004), o meio 
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em que a criança vive pode contribuir para o seu desempenho fazen-
do-se necessário o envolvimento dela em atividades que estimulem 
esses tipos de habilidades. 

Os exercícios físicos regulares durante a infância são conside-
rados importantes para melhorar a saúde musculoesquelética, tanto 
nos anos iniciais de vida como na fase adulta (GUNTER et al., 2008). 
Com a chegada da globalização, mais cedo as crianças entram em con-
tato com o mundo da tecnologia e nesta perspectiva ficam imersas 
em uma cultura predominantemente digital, resultando na maioria 
das vezes em crianças obesas, sedentárias e com um grande déficit 
nas habilidades motoras. Segundo Paiva e Costa (2015), tal fenôme-
no influencia diretamente na maturação cognitiva, afetiva e social 
das crianças, já que o sedentarismo é inerente ao processo de auto-
mação gerado pela tecnologia. 

É recomendado que crianças em idade escolar participem das 
aulas de Educação Física regularmente, para que possam desenvolver 
todo potencial físico, psíquico e cognitivo. Para crianças, um progra-
ma de treino seguro e adequado deve conter: aquecimento, seleção 
e ordem apropriada de exercícios, respeitando as fases do desempe-
nho e a individualidade biológica, intensidade e volume de treinos 
adequados, intervalo de descanso entre as séries e adequada veloci-
dade das repetições (FAIGENBAUM; MYER, 2010). 

Uma das formas de avaliar a coordenação motora é através 
do Teste Körperkoordinationstest Für Kinder, também conhecido 
como KTK, que foi desenvolvido para crianças pelos pesquisadores 
alemães Kiphard e Schilling em 1974. O teste foi elaborado com o 
propósito de diagnosticar mais sutilmente as deficiências motoras 
em crianças com lesões cerebrais e/ou desvios comportamentais. O 
KTK envolve componentes de coordenação corporal como o equilí-
brio, o ritmo, a lateralidade (capacidades coordenativas), a força, a 
velocidade e a agilidade (capacidades físicas), e está distribuído em 
quatro tarefas: Trave de Equilíbrio, Saltos Monopedais, Saltos Laterais 
e Transferência na Plataforma (GORLA, 2003). 

A evolução na coordenação motora em crianças é facilmente 
perceptível após a prática de exercícios físicos e, entre eles, podemos 
citar os exercícios pliométricos, que, segundo Komi, 2000, consiste 
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em um rápido alongamento (ação excêntrica), seguido imediata-
mente por um rápido encurtamento (ação concêntrica) de músculos 
e tecidos conjuntivos. Para Almeida (2014), a pliometria é um méto-
do de treino que tem sido muito utilizado nas últimas décadas para 
melhorar a potência muscular em vários esportes. 

Contextualizando os aspectos da aprendizagem motora 

O ser humano antes mesmo de nascer já realiza seus primeiros mo-
vimentos no útero materno. Posteriormente, os movimentos vão 
amadurecendo e ganhando uma base coordenativa mais ampla. O 
período da infância é caracterizado pela fase que começa a partir do 
nascimento até aproximadamente o décimo segundo ano de vida 
de uma pessoa, período este onde ocorre um acentuado desenvolvi-
mento físico (BEE, 1997; PIAGET, 1978). 

Segundo Piaget (1978), a infância é dividida em três fases: a pri-
meira infância de zero aos três anos de idade; a segunda infância 
entre os três e seis anos e, a terceira infância, que vai dos seis aos 
doze anos de idade. Na faixa etária dos sete aos dez anos (terceira in-
fância), aproximadamente, a criança está apta a combinar e aplicar 
habilidades motoras fundamentais ao desempenho de habilidades 
especializadas no esporte e em ambientes recreacionais (PAPALIA; 
OLDS, FELDMAN, 2006). 

Nesse período, o crescimento é lento e oferece tempo à criança 
para se acostumar com o próprio corpo, sendo assim um fator im-
portante na evolução da coordenação e no controle motor durante 
os anos da infância. (GALLAHUE, OZMUN, 2005). Ainda na terceira 
infância, as habilidades motoras das crianças continuam sendo aper-
feiçoadas. As crianças tornam-se mais fortes, mais rápidas, mais bem 
coordenadas e adquirem muito prazer ao testar seu corpo e adquirir 
novas habilidades (PAPALIA; OLDS, FELDMAN, 2006). 

Porém, para que uma criança desenvolva bem suas habilidades 
motoras, é necessário que ela receba estímulos externos do meio 
em que vive. Essas habilidades motoras são adquiridas a partir da 
maturação fisiológica do sistema neuromuscular e de fatores am-
bientais (CATENASSI et al., 2007). Segundo Hirtz e Schielke (1986), as 
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capacidades coordenativas submetem o indivíduo a identificar a posi-
ção do corpo, ou alguma parte dele no espaço; a sintonização e tempo 
dos movimentos; a forma de reagir prontamente a diversas situa-
ções; manter-se em equilíbrio mesmo que em situações dificultadas, 
ou ainda realizar gestos com referência a ritmos predeterminados. 

Assim, o desenvolvimento neuromotor é marcado pela evolu-
ção de movimentos simples ainda não organizados até habilidades 
motoras complexas e estruturadas (HAYWOOD; GETCHELL, 2004). 
Portanto, a terceira infância é uma fase que se caracteriza pela aqui-
sição de habilidades motoras que incluem: equilíbrio, agilidade, 
força muscular, velocidade e coordenação. (BENEFICE; FOUÉRE; 
MALINA,1999). O equilíbrio é a noção de distribuição do peso em 
relação a um espaço, tempo e eixo de gravidade, constituindo a base 
de toda a coordenação dinâmica global (BUENO, 1998).

 A agilidade pode ser definida como a capacidade de um indiví-
duo reagir a um estímulo, iniciar um movimento rápido e eficiente, 
mover-se na direção correta, e ser capaz de parar repentinamente 
(FORAN, 2001). A força muscular refere-se à força máxima que pode 
ser suscitada por um músculo específico ou grupamentos de mús-
culos (WILDER et al., 2006). A velocidade é a capacidade de atingir 
maior rapidez de reação e de movimentos, de acordo com o condi-
cionamento específico, baseada no processo cognitivo, volitivo e no 
bom funcionamento do sistema neuromuscular (GROSSER, 1991). 

A coordenação é a interação harmoniosa e econômica entre 
os sistemas musculoesquelético, nervoso e sensorial para produzir 
ações motoras precisas e equilibradas, e reações rápidas às situações 
que exigem: medida adequada de força que determina a amplitu-
de e velocidade do movimento; seleção adequada dos músculos 
que influenciam a condução e orientação do movimento; capaci-
dade rápida de alternar tensão e relaxamento muscular (KIPHARD; 
SCHILLING, 1970). 

Para Kiphard (1976), a coordenação deve satisfazer às seguintes 
condições: adequada medida de força determinando a amplitude e 
velocidade do movimento; adequada utilização dos músculos que 
influenciam na condução e orientação do movimento e capacida-
de de alternar rapidamente entre tensão e relaxamento muscular. 
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Quanto maior o nível de complexidade na realização de uma tarefa 
motora, maior o nível de coordenação exigido para um desempenho 
mais eficiente, atendendo assim as condições para satisfazer a uma 
boa coordenação motora. 

Por sua vez, a coordenação é subdividida em Coordenação Motora 
Grossa, em que envolve grandes grupos musculares e Coordenação 
Motora Fina, que envolve movimentos precisos de limitadas partes do 
corpo e permite uma maior precisão dos movimentos e na manipu-
lação de objetos (GALLAHUE, 2002). É importante que a coordenação 
motora seja avaliada nas diferentes idades para que possam ser per-
cebidos os níveis em que os indivíduos se encontram. 

Um dos testes para avaliar a coordenação muito utilizado na 
área das ciências do esporte é o teste de Körperkoordination Test Für 
Kinder – (KTK), desenvolvido pelos pesquisadores alemães Kiphard e 
Schilling (1974), com o propósito de diagnosticar mais sutilmente as 
deficiências motoras em crianças que apresentam lesões cerebrais e/
ou alguns desvios comportamentais (GORLA; ARAÚJO;RODRIGUES, 
2009). A bateria de testes tem como objetivo principal identificar 
crianças com alguma insuficiência no desenvolvimento coordena-
tivo, avaliando a partir da classificação do valor do quociente motor 
(LOPES et al., 2012). 

De início, o teste do KTK foi criado para crianças com deficiência 
para identificar a situação de domínio corporal. Porém, atualmen-
te, ele é também utilizado com diversos grupos de pessoas, inclusive 
crianças que não possuem nenhum tipo de deficiência, já que o teste 
serve para avaliar a coordenação motora grossa, como também iden-
tificar crianças que possuem algum distúrbio coordenativo motor 
(GORLA et al., 2000). No teste, estão envolvidos alguns componentes 
da coordenação corporal, como: equilíbrio, força, ritmo, velocidade, 
lateralidade e agilidade. 

O KTK é distribuído em quatro tarefas: Trave de Equilíbrio, Saltos 
Monopedais, Saltos Laterais e Transferência na Plataforma. O trei-
namento físico visa à melhoria do desempenho físico e esportivo 
através da aplicação de exercícios de uma forma sistemática e orga-
nizada. De acordo com Barbanti, Tricoli e Ugrinowitsch (2004, p. 101), 
“Treinamento físico é caracterizado como um processo organizado 
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e sistemático de aperfeiçoamento físico, nos seus aspectos morfoló-
gicos e funcionais, impactando diretamente sobre a capacidade de 
execução de tarefas que envolvam demandas motoras, sejam elas 
esportivas ou não”.

Segundo evidências, o treinamento com sobrecarga pode ofere-
cer maiores ganhos na aptidão física quando respeitadas as diretrizes 
para idades apropriadas (MALINA, 2006; FAIGENBAUM et al., 2009b). 
Entretanto, não existe uma idade mínima para iniciar o treino com 
sobrecarga, porém, parece ser por volta dos sete ou oito anos a ida-
de em que a criança está apta a iniciar uma atividade esportiva 
(FAIGENBAUM; MYER, 2010). Entre os treinos com a aplicação de 
sobrecarga, inclui-se um método conhecido como treino pliométri-
co (FAIGENBAUM 2009a; VILLARREAL, REQUENA; NEWTON, 2012). 

Evidências preliminares sugerem que o treino pliométrico te-
nha um grande efeito sobre a agilidade, o equilíbrio e o salto em 
distância (MARKOVIC et al., 2007), facilitando as atividades de lazer. 
Historicamente, o treino pliométrico foi considerado inseguro para 
jovens e crianças, uma vez que determinado nível de força era consi-
derado pré-requisito para a participação em um programa de treino 
pliométrico (JOHNSON; SALZBERG; STEVENSON, 2011).

Contudo, recentes estudos têm demonstrado que exercícios 
pliométricos podem potencializar o aumento da velocidade de mo-
vimentos, velocidade de corrida, produção de potência e capacidade 
de saltos em crianças (RAMSAY et al., 1990). Nesse contexto, a prática 
de exercício físico torna-se cada vez mais importante e intimamente 
relacionada com as oportunidades oferecidas às crianças, possibili-
tando que elas possam atingir padrões de movimento. Segundo Lopes 
(2010), o nível de atividade física habitual e o engajamento da crian-
ça em programas de treinos físicos podem favorecer a aquisição de 
habilidades motoras. 

Da mesma forma, o nível de atividade física na infância e ado-
lescência pode estar relacionado com o nível de atividade física na 
vida adulta (RIZZO et al., 2007). Dentro dessa perspectiva, este estu-
do buscou entender os efeitos da pliometria após igual período sem 
treino em crianças dos sete aos nove anos de idade.
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Desse modo, o objetivo do estudo foi comparar a coordenação 
motora grossa de crianças avaliadas com o KTK, de sete a nove anos de 
idade, após 12 semanas de treinos, com os resultados dos testes após 
12 semanas de eles terem sido encerrados; sendo realizado na cidade 
de Vitória de Santo Antão, localizada na Zona da Mata Sul do Estado 
de Pernambuco e tendo aprovação do Comitê de Ética de Pesquisa 
em Seres Humanos no Centro de Ciências da Universidade Federal 
de Pernambuco (CEPSH/CCS/UFPE, CAAE 04723412400005208) 
(Anexo I). Este estudo caracterizou-se como um coorte longitudi-
nal randomizado. 

A presente pesquisa foi composta de 32 crianças do gênero mas-
culino e com idade entre os 7 e 9 anos, que foram avaliadas quanto 
à antropometria e ao desempenho da coordenação motora grossa. 
O Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) foi assinado 
pelos pais/responsáveis antes do início dos testes. Portanto, foram 
incluídas na amostra crianças com idades entre os 7 e os 9 anos, que 
estavam devidamente matriculadas nas escolas do município de 
Vitória de Santo Antão e que não possuíam qualquer limitação fí-
sica ou mental que as impedisse de participar dos testes. Os dados 
foram expressos como Média ± Erro Padrão da Média. A normalida-
de dos dados foi analisada através dos testes de Kolmogorov Smirnov 
e Shapiro-Wilk. A comparação entre os grupos foi realizada através 
do teste ANOVA medidas repetidas com pós-teste de Bonferroni. Foi 
utilizado o software GraphPad Prism (GraphPad, v.5) e as diferenças 
foram consideradas significantes quando p<0,05.

Análise dos indicadores da coordenação motora  
após intervenção do treinamento pliométrico

Este estudo avaliou crianças de sete aos nove anos de idade de uma 
escola do município de Vitória de Santo Antão antes de um progra-
ma de treino pliométrico, imediatamente após encerrado o programa 
de três meses e depois de igual período sem treino. Assim, tentou-se 
entender os efeitos agudos e crônicos da pliometria aplicada nessa 
faixa etária, com dois treinos semanais durante 12 semanas. Por se tra-
tar de crianças da mesma faixa etária e em fase de desenvolvimento, 
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podemos identificar uma diferença entre os avaliados quanto às variá-
veis antropométricas, principalmente quando comparado a primeira 
avaliação A1 (antes do treinamento) e a última avaliação A3 (três me-
ses após encerrados os treinos) visto que tiveram um intervalo de seis 
meses entre uma avaliação e outra, levando também em consideração 
a fase de crescimento em que essas crianças se encontram, conforme 
tabela 5.1. Os dados estão expressos em Média ± Erro padrão da média.

Tabela 5.1 | Variáveis antropométricas das crianças avaliadas

1° Avaliação 2° Avaliação 3° Avaliação

Peso (kg) 30±1 30±1 32±1

Estatura (cm) 131±1 132±1 133±1

IMC (Kg.M-2) 17±1 17±1 18±1

Fonte: Peixoto; Almeida (2019).

Quando comparado o resultado deste estudo com um estudo 
realizado em Vitória de Santo Antão, Pernambuco, com 133 crianças 
com a mesma faixa etária (ALMEIDA, 2014), observamos números 
muito parecidos para o peso, estatura e IMC. 

Porém, precisamos de mais estudos com quantitativos mais sig-
nificativos dessas populações para confirmar, ou não, a semelhança 
na antropometria e composição corporal entre as crianças, quan-
do treinadas com o treinamento pliométrico e avaliadas quanto à 
coordenação motora grossa através do teste KTK. Contudo, a práti-
ca regular de atividade física de forma sistematizada, seja qual for a 
modalidade no período de desenvolvimento da criança e do adoles-
cente, pode favorecer, a curto e longo prazo, a diminuição dos riscos 
de incidência de inúmeras disfunções crônicas degenerativas, em 
idades precoces, causadas pela obesidade e sedentarismo. 

Após desenvolver um programa de educação física especial 
com o KTK para crianças entre os 6 e 11 anos de idade, portado-
res de deficiência mental, Gorla, (2000), após 23 sessões, concluiu 
que houve melhoria no desempenho motor das crianças avalia-
das. Desse modo, Silva e Ferreira (2001) elaboraram um estudo 
com crianças portadoras da Síndrome de Down e os resultados 
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indicaram progresso no desempenho motor de 78% dos sujeitos 
avaliados. Entre as quatro tarefas que compõem o teste KTK (trave 
de equilíbrio, salto monopedal, salto lateral e transferência sobre 
plataforma), analisadas neste estudo para avaliar a coordenação 
motora grossa, todas apresentaram diferenças significativas, ob-
tendo um melhor resultado principalmente quando comparado a 
primeira avaliação (antes do treinamento) com a terceira avaliação, 
realizada após o período de destreino. 

A exceção coube à trave de equilíbrio, que obteve resultados sig-
nificativos entre a primeira avaliação e a segunda, porém houve um 
pequeno decréscimo da segunda avaliação para a terceira. Contudo, 
mesmo com esse declínio, os resultados continuaram ainda melho-
res que os valores apresentados no teste antes do início dos treinos, 
na tabela 5.2.

Tabela 5.2 | Resultados das tarefas no teste KTK nas avaliações A1, A2 e A3

Testes 1° Avaliação 2° Avaliação 3° Avaliação

Trave de equilíbrio 35±2 44±2a 38±2

Salto Monopedal 36±2 40±2a 39±1b

Salto Lateral 36±1 51±2a 56±2bc

Transferência sobre a plataforma 36±1 40±1a 42±2b

Média ± Erro padrão da média. (a) Quando comparada à 1ª avaliação; (b) Quando comparado 
à 2ª avaliação; (c) Quando comparada à 1ª avaliação. Teste ANOVA medidas repetidas com pós-
-teste de Bonferroni. a, b e c < 0,05.

Fonte: Peixoto; Almeida (2019).

Um estudo realizado por Nobre et. al (2017), com 59 crianças 
estudantes do gênero masculino e de idade entre 7 e 9 anos, classi-
ficados como sobrepeso e obesidade e treinados com pliometria por 
um período de 12 semanas, sendo avaliados após o programa de trei-
namento, possibilitou observar uma melhora no grupo referente ao 
teste KTK e suas tarefas (NOBRE et al. 2017). Os dados do estudo de 
Nobre (2017), comparado com este trabalho, mostram certa simila-
ridade em seus resultados. 

Os ganhos observados em ambos os estudos nos permitem in-
ferir que o treinamento pliométrico foi eficiente para melhora da 
coordenação motora em crianças desta faixa etária. Macêdo (2018), 
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em seu estudo sobre aptidão física de adolescentes com Síndrome 
de Down, teve em seu trabalho o objetivo de avaliar alguns indicado-
res, entre eles a coordenação motora. Os alunos foram expostos a um 
programa de intervenção multicomponente de 6 meses e o objetivo 
foi acompanhar essas respostas após 6 meses e 1 ano de intervenção. 

A amostra foi composta por 14 adolescentes de 12 anos de ida-
de, sendo eles do gênero masculino e residentes na cidade de João 
Pessoa, participantes do projeto “Escolinha + Movimento” reali-
zado na Universidade Federal da Paraíba. A aptidão física desses 
alunos foi avaliada através da Densitometria por dupla Emissão 
de Raio-X e testes físicos constituintes da bateria Assessing Levels 
of Physical Activity (ALPHA) e Koordinations Test fur Kinder (KTK) 
(MACÊDO,2018). 

As sessões de treinamento foram programadas e realizadas duas 
vezes por semana, com duração de 60 minutos total. As aulas eram di-
vididas em aquecimento, treinamento em circuito, jogos recreativos e 
atividades de volta à calma. Os resultados desse estudo evidenciaram 
respostas positivas à intervenção para as capacidades de velocidade 
e agilidade, capacidades estas que envolvem a coordenação motora. 
Vale ressaltar que, mesmo após um ano sem intervenção, os partici-
pantes apresentaram valores melhores quando comparados com os 
iniciais, podendo afirmar resultados semelhantes quando compara-
do com esse estudo (MACÊDO,2018).

Já num estudo realizado por Silva (2017), no município de Feira 
Nova-PE, alunos dos 7 aos 10 anos de idade de uma escola da rede 
municipal foram avaliados quanto à antropometria e coordenação 
motora grossa através do teste KTK. A amostra foi composta por 
43 crianças, de ambos os sexos, escolhidas de forma randomizada, 
sendo 22 alunos de uma escola que não oferecia aulas de Educação 
Física e 21 que participavam das aulas ofertadas pela escola em que 
estudavam de forma semanal. Sobre as variáveis que foram anali-
sadas no KTK, o único item que apresentou resultado significativo 
foi o do Salto Monopedal. Esse resultado é referente aos alunos da 
escola privada que disponibiliza aulas de educação física para seus 
alunos (SILVA, 2017).
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Na figura 5.1, em que está representada a tarefa da Trave de 
Equilíbrio, é possível observar que houve uma diferença significa-
tiva entre a primeira e segunda avaliação, demonstrando que houve 
um ganho após o período de treino, pois a diferença positiva ocorreu 
entre essas duas. Por outro lado, não houve diferença entre o perío-
do inicial (primeira avaliação) e após o período de destreino (terceira 
avaliação), assim como não houve diferença entre a segunda avalia-
ção (após o treino) e terceira avaliação (após o período de destreino). 
Contudo, é possível concluir que os ganhos quanto ao equilíbrio des-
sas crianças não permaneceram após o treinamento pliométrico. 

Figura 5.1 | Tarefa da Trave de Equilíbrio

Fonte: Peixoto; Almeida (2019).

Na África, Negra et al. (2017) analisaram em seu estudo os efei-
tos do treinamento pliométrico em 33 atletas de futebol masculino 
pré-púberes. Dentre as variáveis analisadas estavam o equilíbrio 
dinâmico e estático. Os sujeitos foram submetidos a 8 semanas de 
treinamento com movimentos básicos específicos para o futebol e 
saltos em base instável e estável. Após o período de treinamento, 
em relação ao equilíbrio estático, não foram encontradas diferenças 
significativas no grupo, porém foram detectadas apenas alterações 
significativas para os testes de equilíbrio dinâmico, assim, semelhan-
te ao nosso estudo. 

Em contrapartida, o estudo de Lopes et al. (2011) teve como ob-
jetivo analisar as relações entre coordenação motora e aptidão física 
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relacionadas ao nível de atividade física destes sujeitos. Foram então 
selecionadas 285 crianças do ensino fundamental de uma escola que 
não disponibiliza aulas de Educação Física, sendo 142 meninas e 143 
meninos de 6 a 10 anos de idade. Esses sujeitos foram acompanha-
dos e avaliados anualmente durante 4 anos para mensurar se houve 
ou não melhoras significativas ao passar dos anos. 

A coordenação motora foi avaliada com o teste de coordena-
ção corporal de Schilling, Körperkoordination Test Für Kinder – (KTK), 
semelhante ao teste utilizado neste trabalho. Utilizando a estatís-
tica descritiva, foi observado que os meninos tiveram em média, 
consistentemente, maior nível de coordenação motora e melhores 
desempenhos na aptidão física em comparação com as meninas. 
Além disso, os autores ressaltam que a coordenação motora está re-
lacionada com o nível de atividade física durante a infância e que 
cada criança tem sua própria trajetória de mudança quanto ao equi-
líbrio ao passar dos anos (LOPES et al., 2011). 

Já em 1997, Lopes analisou a magnitude da mudança na expres-
são da capacidade de coordenação corporal em crianças de oito anos 
de idade sujeitas a dois programas de ensino e com duas frequên-
cias semanais ao longo de um trimestre letivo. Um dos programas 
de ensino consistiu em jogos didáticos de uma das disciplinas bási-
cas de ensino e o outro, uma unidade didática que tinha como base 
o basquetebol. 

A capacidade de coordenação corporal foi avaliada através da 
bateria de testes KTK e os programas foram organizados em duas 
frequências semanais ao longo de 10 semanas. Por fim, os testes 
revelaram que houve diferenças de forma significativa em todos 
os itens (TE: (1,76)=20,685, P=0,000; SL (1,76)=48,473, P=0,000, SM 
(1,76)=9,268, P=0,003). Em termos globais, verificam-se mudanças 
significativas nos níveis de expressão da capacidade de coordenação 
corporal das crianças sujeitas aos programas de aulas de Educação 
Física (LOPES, 1997).

As aulas tiveram, portanto, efeitos positivos no desenvolvimen-
to dessa aptidão multidimensional. A melhoria mais acentuada dos 
resultados dos grupos do programa pode se dever ao fato de ele ser 
constituído por uma variedade de atividades, que segundo Hirtz e 
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Holtz (1987) é um pressuposto essencial para o treino das capacida-
des coordenativas.

Quanto à tarefa de Salto Monopedal, cujo resultado está expres-
so na figura 5.2, é possível observar diferença significativa quando 
comparada a avaliação A1 (antes do treino) e segunda avaliação A2 
(após o treino). Portanto, houve melhora nos índices alcançados na 
tarefa do Salto Monopedal. 

Os valores dos resultados da avaliação A3 mostram que os nú-
meros são semelhantes aos alcançados na avaliação A2, mostrando 
que não foram perdidos os ganhos conseguidos após o período de 
realização do treinamento pliométrico. Por isso, parece que o proto-
colo de treinos para membros inferiores usados neste estudo produz 
efeitos crônicos em crianças pré-púberes, uma vez que os ganhos 
obtidos após o programa de treino continuaram após igual perío-
do sem treino. 

Mota (1991) desenvolveu um programa suplementar de aulas 
de Educação Física, no decorrer do ano letivo, em duas turmas do 5º 
ano de escolaridade em Gondomar, Portugal. 

O programa era composto por atividades com caráter coordena-
tivo (com e sem equipamento), educação postural e reforço muscular 
da musculatura da perna e do pé que exigia dos alunos situações 
como saltar, lançar e correr. Uma das turmas (n=17) esteve sujeita a 
um programa suplementar e específico de aulas de Educação Física, 

Figura 5.2 | Tarefa de Salto Monopedal

Fonte: Peixoto; Almeida (2019).
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correspondentes a 2 horas extras ao programa curricular das aulas 
no ano letivo. A outra turma (n=16) foi escolhida em função da dis-
ponibilidade de horário e esteve sujeita no decorrer do ano letivo, 
somente a 3 horas de Educação Física curricular (MOTA, 1991). 

O objetivo do programa era o de melhorar as capacidades físicas 
das crianças que apresentavam insuficiências do ponto de vista mo-
tor. A idade dos indivíduos na primeira observação era de 10 anos e na 
segunda, de 11. O teste utilizado para coordenação corporal foi o KTK. 
Os resultados finais evidenciaram que apenas o Salto Monopedal não 
representou diferença estatisticamente significativa entre os dois 
momentos (avaliação e reavaliação). Todavia, não foi possível regis-
trar qualquer tipo de aumento considerado significativo entre os dois 
grupos como fruto do programa suplementar das aulas (MOTA, 1991).

 Porém, ressalta o autor que os dois grupos apresentaram va-
lores médios considerados dentro dos padrões normais para a sua 
idade (MOTA, 1991). Em uma revisão sistemática, Johnson, Salzberg e 
Stevenson (2011), ressaltam que em seus estudos revisados, os resulta-
dos indicaram que o treinamento pliométrico é eficaz para melhorar 
habilidades de corrida e salto em crianças com idade escolar entre 
8 e 14 anos de idade. Contudo, Malisoux et al. (2006) evidenciaram 
que 24 sessões de salto pliométrico aumentaram significativamen-
te (p≤0,05) as fibras do tipo IIa (fibras brancas), possibilitando maior 
velocidade e mais força na musculatura, o que provavelmente seja a 
explicação para melhora nos níveis de saltos (saltos mais altos e mais 
distantes) obtidos nos testes.

Para a tarefa de salto lateral, é possível observar na figura 5.3 
que houve diferença significativa quando comparada a primeira ava-
liação (antes do treino) com a segunda (após o treino). Podemos ver 
também que os resultados continuaram a aumentar mesmo após o 
período de destreino (avaliação 2 com a avaliação 3). Deste modo, os 
números foram crescentes desde a avaliação inicial até mesmo no 
período em que as crianças não realizaram o treino.

Assim, o treino pliométrico trouxe benefícios duradouros para 
as 34 crianças que participaram do programa e os níveis de melho-
rias continuaram mesmo após encerrados os treinos, justificando 
a importância dele. As evidências encontradas no presente estudo 



| 77 |

quanto à tarefa de Salto Lateral assemelha-se aos resultados encon-
trados por Fernandes, Moura e Silva (2017) em 43 alunos matriculados 
no 1º ano do Ensino Fundamental de uma escola da rede municipal 
de ensino da cidade de Ouro Preto-MG, com idade entre os 6 e 7 anos 
de ambos os sexos. 

As crianças participaram das aulas propostas pelas pesquisado-
ras, realizadas com materiais alternativos de forma lúdica, baseada 
em jogos, brincadeiras e atividades corpóreas. Após 36 aulas de in-
tervenções, os sujeitos foram reavaliados com o KTK. A comparação 
do desempenho da coordenação motora entre os sujeitos apresen-
tou índices elevados na tarefa de Salto Lateral (Pré: 85,31±8,875 e Pós: 
91,75±9,525) para crianças com 6 anos de idade e para as de 7 anos 
(Pré: 84,19±10,951 e Pós: 88,22±10,222). Os dados estão expressos em 
média e desvio padrão e foram semelhantes aos escores encontra-
dos neste trabalho.

 Também para o Salto Lateral, seguimos com a mesma ideia de 
Malisoux et al. (2006), em que foi evidenciado que o treinamento 
pliométrico aumenta de forma significativa as fibras do Tipo IIa (fi-
bras brancas), as quais possibilitam às crianças saltos mais altos e 
mais distantes.

Por fim, em relação à tarefa de Transferência na Plataforma, as 
crianças obtiveram resultados significativos entre as três avaliações 
mostrando que o treinamento pliométrico é importante e eficaz para 

Figura 5.3 | Tarefa de Salto Lateral

Fonte: Peixoto; Almeida (2019).



| 78 |

melhora da agilidade das crianças nessa faixa etária, como mostrado 
na figura 5.4. Os resultados continuaram significativos e aumenta-
ram mesmo após o período de destreino, mostrando sua eficiência de 
forma aguda e crônica sobre a coordenação das crianças avaliadas. 

Figura 5.4 | Tarefa de Transferência sobre Plataforma

Para Mota (1991), após o programa de aula suplementar do ano 
letivo da disciplina de Educação Física, foi possível verificar que todos 
os valores foram estatisticamente significativos nos grupos avalia-
dos, incluindo o de Transferência sobre Plataformas. Dessa forma, 
podemos perceber que as aulas de Educação Física escolar de quali-
dade e de forma regular influenciam de modo positivo nos resultados 
de desenvolvimento tanto do potencial físico quanto do cognitivo. 

Por fim, de acordo com os resultados obtidos, afirmamos que 
um trabalho sistemático de treinamento pliométrico pode possibili-
tar uma formação eficaz das capacidades coordenativas em crianças 
dos 7 aos 9 anos de idade.

Considerações finais

Este estudo teve como propósito avaliar os efeitos de uma intervenção 
com treinamento pliométrico sobre a antropometria e coordenação 
motora grossa de crianças entre os 7 e 9 anos de idade. Os resultados 
encontrados neste estudo apontam uma melhora nos indicadores 

Fonte: Peixoto; Almeida (2019).



| 79 |

avaliados. Desse modo, os ganhos relacionados à antropometria e 
coordenação motora grossa nos permite inferir que o treinamento 
pliométrico foi eficiente em recuperar os níveis da coordenação cor-
poral das crianças avaliadas. 

Sendo assim, é importante que a pliometria seja difundida por 
agregar diversos benefícios aos seus praticantes, respeitando a ma-
turidade biológica e a individualidade de cada aluno. Para as escolas, 
o treinamento pliométrico torna-se interessante devido ao tempo re-
duzido em cada sessão, além de necessitar de pouco espaço, e ainda 
mais por ser atrativo, considerado por vezes como uma brincadei-
ra pelos praticantes. Aliado a tudo isso, ainda há o fato de dispensar 
o uso de equipamentos caros e produzir benefícios em curto prazo. 

Contudo, necessitamos de mais estudos que comparem a coor-
denação motora grossa de crianças após sessões de treinamento 
pliométrico e que elas sejam avaliadas após o treinamento e após um 
período de destreino, para que possa ser analisado se houve, ou não, 
resultados satisfatórios mesmo após as crianças cessarem os treinos.
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6.

Efeitos do treinamento pliométrico  
sobre potência de membros inferiores  
em crianças e adolescentes:  
um estudo de revisão

O treinamento pliométrico pode ser definido como um méto-
do para desenvolver força reativa-explosiva (VIEGAS, 2017). Nos 
últimos anos, esse método tem sido tema estudado, analisado e 
discutido por investigadores da ciência do esporte. Por isso, tor-
na-se importante sintetizar informações disponíveis na literatura 
para compreender, como esse método pode influenciar na perfor-
mance física, especificamente, na potência muscular de crianças e 
adolescentes. Inicialmente, deve-se destacar e compreender o que 
é o Treinamento Pliométrico.

Portanto, programas de treinamento pliométrico têm se mos-
trado promissores no aperfeiçoamento de certas capacidades físicas, 
como a potência muscular (VILELA; SILVA, 2017). Potência pode ser 
definida como uma quantidade de trabalho realizada em um deter-
minado período (KOMI, 2000). Essa capacidade física associada à 
competência de recrutamento neural e aproveitamento de energia 
elástica é um mecanismo que pode influenciar na execução de mo-
vimentos de marcha, corrida e salto (DAL PUPO et al., 2010). 

Em paralelo a isso, é comum que crianças e adolescentes se-
jam inseridos em jogos, brincadeiras e esportes recreacionais e 

Júlio César Sales
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competitivos em que eles saltam, correm, pulam e arremessam, 
sendo fundamental ter um repertório motor sólido e diversifica-
do (JOHNSON; SALZBERG; STEVENSON, 2011). Ademais, observa-se 
que o treinamento pliométrico pode ser um método de intervenção 
apropriado e seguro para aprimorar habilidades motoras e capaci-
dades físicas de crianças e adolescentes (FAIGENBAUM et al., 2009). 

Portanto, o objetivo desta revisão é analisar a extensão e qualida-
de da literatura científica acerca do treinamento pliométrico e seus 
efeitos sobre a potência muscular dos membros inferiores, e avaliar 
se esse programa de treinamento é eficaz e seguro para ser aplica-
do, em massa, em crianças e adolescentes na busca de melhorar as 
capacidades físicas e as habilidades motoras deles.

Contextualizando as bases do treinamento físico

A atividade física pode ser caracterizada por movimentos realiza-
dos pelos músculos esqueléticos que provocam um gasto energético 
além dos níveis basais (GUEDES; GUEDES, 1995). Em contraste a isso, 
o treinamento físico pode ser definido como um processo repetiti-
vo e sistemático constituído por exercícios progressivos que têm por 
objetivo final o aprimoramento do desempenho, impactando direta-
mente nas capacidades de execução de tarefas motoras (ROSCHEL; 
TRICOLI; UGRINOWITSCH, 2011). Ainda segundo o autor, é sabido 
que a procura pelo aprimoramento do desempenho humano nos re-
monta a um passado longínquo. 

Dessa forma, grandes pensadores da antiguidade já propunham 
teorias sobre metodologias de treinamentos para o aperfeiçoamen-
to do homem, entre eles, Galeno de Pérgamo (século II D.C) ensaiava 
sobre definições que remetem ao que se entende hoje como perio-
dização. Em paralelo a isso, a ciência do esporte tem cada vez mais 
contribuído para o aprimoramento dos programas de treinamentos 
físico-esportivos, através de uma melhoria na qualidade dos progra-
mas de treinamentos propostos (BISHOP, 2008). 

Nesse contexto, um dos métodos de treinamento que está em 
voga atualmente é o treinamento pliométrico, que consiste em um 
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rápido alongamento (ação excêntrica), seguido imediatamente por 
um rápido encurtamento (ação concêntrica) da musculatura e teci-
dos conjuntivos (NOBRE, 2017).

Entendendo a potência muscular

As capacidades físicas influenciam diretamente na saúde e no de-
sempenho das ações que são executadas diariamente. Entre os 
componentes das capacidades físicas, podemos encontrar a potên-
cia muscular (SIMÃO; MONTEIRO; ARAÚJO, 2001). Ademais, o sucesso 
em diversos esportes depende fortemente da potência muscular dos 
membros inferiores dos praticantes (SHAH, 2012). A potência mus-
cular pode ser definida como uma força de contração necessária para 
vencer uma sobrecarga na maior velocidade possível, para isso é in-
dispensável um equilíbrio entre as aplicações de força e velocidade 
(CORTEZ et al., 15 2018).

Além disso, a potência muscular está intimamente ligada à 
diminuição do risco da inaptidão motora e ao aprimoramento da 
independência funcional (EVANS, 2000). Portanto, na preparação 
física, a potência muscular dos membros inferiores pode ser desen-
volvida com diferentes métodos, como o treinamento pliométrico ou 
exercícios que solicitem do grupamento muscular ações explosivas 
(LOMBARDI; DA SILVA VIEIRA; DETANICO, 2011). 

Programas de treinamento Pliométrico têm se mostrado eficazes 
em adultos, adolescentes e crianças, no aperfeiçoamento de capaci-
dades físicas, incluindo a potência muscular (JOHNSON; SALZBERG; 
STEVENSON, 2011).

Treinamento físico em crianças e adolescentes 

Segundo a lei n° 8.069, de 13 de julho de 1990 que dispõe sobre o 
Estatuto da Criança e do Adolescente (ECA), em seu art. 2° é consi-
derado criança o indivíduo de até doze anos de idade incompletos e 
adolescente aquele entre doze e dezoito anos de idade (BRASIL, 1990). 
Ao discorrer sobre crianças e adolescentes, é de suma importância 
analisar aspectos como desenvolvimento motor e aprimoramento das 
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capacidades físicas, entre outros parâmetros relacionados à saúde 
dessas pessoas. Nesse contexto, cabem discussões sobre as necessi-
dades e benefícios que a atividade e treinamento físico podem gerar 
para esses públicos.

É normal que crianças e adolescentes desenvolvam habilidades 
de maneira espontânea ao se envolverem em atividades físicas re-
gulares como correr, saltar e pular, seja em atividades esportivas e/
ou recreacionais. Sendo assim, é sabido que atividades físicas pra-
ticadas de forma regular desempenham um papel ímpar na busca 
de uma vida saudável de crianças e adolescentes. A OMS recomen-
da que a prática de atividade física pelas crianças seja de pelo menos 
60 minutos diários, com atividades de intensidade moderada a in-
tensa ao longo da semana, sendo a maior parte dessa atividade física 
aeróbica (WHO, 2020). Porém, atualmente, os avanços tecnológicos 
como videogames, computadores, smartphones e fácil acesso à in-
ternet e redes sociais têm desencorajado estes indivíduos a brincar 
ativamente e realizar atividades físicas esportivas e recreacionais de 
forma regular, tornando-os cada vez mais sedentários, o que aumen-
ta o risco de inaptidão e incapacidade física, assim como os fatores 
de risco de síndromes metabólicas. De acordo com a OMS, cerca de 
340 milhões de crianças e adolescentes na faixa de 5 a 19 anos já 
estavam com sobrepeso ou obesidade em 2016 (WHO, 2021). Além 
disso, a infância é um período considerado crítico quando se ana-
lisa do ponto de vista dos aspectos motores. As capacidades físicas, 
que são adquiridas no processo de desenvolvimento e maturação, 
se manifestam através de habilidades de locomoção, manipulação e 
equilíbrio (NOBRE, 2017). 

Além disso, na adolescência, os jovens sofrem alterações mor-
fológicas e fisiológicas, o que pode mudar os métodos de abordagem 
para a prescrição de atividade e treinamento físico (BOMPA, 2000). 
De qualquer modo, crianças e adolescentes devem praticar diaria-
mente pelo menos 60 minutos de atividades físicas moderadas ou 
vigorosas para uma melhora musculoesquelética, capacidade car-
diovascular, entre outros parâmetros motores e antropométricos 
(NOBRE et al., 2017). Nesse sentido, evidências científicas indicam 
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que o treino com sobrecarga pode oferecer melhora significativa em 
parâmetros de aptidão física desses indivíduos, desde que seja bem 
planejado e supervisionado (NOBRE, 2017). 

Entre os métodos de treino resistido podemos citar o treinamen-
to pliométrico. Esta metodologia não muito dispendiosa no que diz 
respeito ao tempo de treino é fácil de programar e tem sido demons-
trado que induz ganhos nas capacidades físicas, como a potência de 
membros inferiores. Johnson, Salzberg e Stevenson (2011) publica-
ram uma metanálise onde se sugere que o treinamento pliométrico 
tem um extenso efeito positivo nas ações de corrida, salto, chutes e 
arremessos em crianças. Ainda segundo a autora, este método de 
treinamento é seguro para crianças e adolescentes conforme sejam 
bem conduzidos, proporcionando diversos benefícios aos praticantes.

Neste sentido, o objetivo deste estudo foi sintetizar artigos acerca 
dos protocolos de treinamento pliométrico e seus efeitos sobre a po-
tência muscular dos membros inferiores de crianças e adolescentes. 
Esta revisão é baseada de acordo com os Principais Itens para Relatar 
Revisões Sistemáticas e Meta-análises (PRISMA).

 As buscas por estudos na literatura científica foram realizadas 
no decorrer do primeiro trimestre de 2022, usando as seguintes ba-
ses de dados: Scopus, Scielo, Pubmed e Periódicos CAPES. Os termos 
foram escolhidos a partir de uma prévia revisão da literatura e foram 
usados na estratégia de busca os seguintes: Pliometria (Plyometrics), 
Potência (Power), Crianças (Children) e Adolescentes (Young). 

Modificações foram feitas na estratégia de busca dependendo da 
base de dados que foi utilizada. Foram selecionados estudos publica-
dos entre o período de 2019 e 2022. Os principais critérios utilizados 
para inclusão de estudos foram: (I) População: crianças e adolescentes 
sem restrição de gênero; (II) Intervenção: programas de treinamento 
pliométrico sem restrição de duração, associados ou não com ou-
tros protocolos de treino; (III) Comparativo: um grupo de controle 
de crianças ou adolescentes; (IV) Resultados: comparação dos efei-
tos pré e pós protocolos de treinamento pliométrico sobre a variável 
potência muscular de membros inferiores; (V) Design de estudo: es-
tudos controlados randomizados. 
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Após a leitura dos títulos e remoção das duplicatas, foi realizada 
a leitura dos resumos dos artigos selecionados usando como crité-
rios de inclusão: texto integralmente disponível, artigos escritos em 
português ou inglês, estudos que relacionam o treinamento pliomé-
trico com potência muscular de membros inferiores e realizados com 
crianças e adolescentes independente de gênero. Foram excluídos da 
revisão os estudos: de revisão, opinativos, cartas ao editor, artigos 
em idiomas que não estivessem em inglês ou português, interven-
ção com modelos experimentais ou animais e estudos sem um grupo 
controle ou de exposição, assim como estudos que não deixaram cla-
ro em seus títulos a variável específica que estavam analisando, no 
caso, potência muscular de membros inferiores. 

Os resumos selecionados foram submetidos a uma análise em 
que foi realizada a leitura completa dos estudos, sendo excluídos 
aqueles que não coincidiam com os critérios de inclusão. Os dados 
incluídos na revisão possuem as seguintes informações: nome do au-
tor, ano da publicação, duração do protocolo (se houve a combinação 
de outros protocolos de treinamento), número de participantes, ob-
jetivos, conclusões e a população dos estudos.

Análise dos estudos e indicadores de potência  
muscular de membros inferiores após intervenção  
do treinamento pliométrico

A figura 6.1 demonstra detalhadamente as etapas realizadas para 
o processo de seleção e inclusão dos estudos nesta revisão. Inicial-
mente, foram encontradas cerca de 413 dissertações utilizando os 
descritores, anteriormente citados, nas bases de dados: Scopus (177), 
Scielo (0), Pubmed (0) e Periódicos CAPES (236). Desses 413 traba-
lhos, apenas 41 foram selecionados a partir de seus títulos, 31 foram 
excluídos por não cumprirem os critérios de elegibilidade e/ou se-
rem duplicatas. Isto posto, 10 estudos relevantes foram selecionados 
e incluídos para esta revisão.
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Tabela 6.1 | Descrição dos estudos analisados na revisão

Autor, Ano População do 
estudo (N) 

Duração do 
protocolo Objetivos Conclusões 

Bogdanis  
et al., 2019

Ginastas 
crianças (n: 50)

8 semanas Examinar os efeitos 
de 8 semanas 
do treinamento 
pliométrico sobre 
a performance 
dos saltos, tiros e 
mudanças de direção.

Treinamento pliométrico 
melhorou a performance  
de tiros e mudança de 
direção mais que o treino 
regular de ginastica. 
Enquanto a performance 
dos saltos foi aprimorada 
em ambos os grupos. 

Jlid et al., 
2019

Jovens 
jogadores de 
futebol (n: 28)

8 semanas Avaliar o efeito 
do treinamento 
pliométrico 
multidirecional na 
performance do salto 
vertical, na mudança 
de direção e controle 
postural dinâmico. 

Incorporando o treinamento 
pliométrico multidirecional 
ao regime de treinamento 
da temporada de jovens 
atletas de futebol, melhorou 
a performance no salto 
vertical, na mudança de 
direção e controle postural 
dinâmico. 

Figura 6.1 | Seleção de estudos para a revisão

Fonte: Sales; Almeida (2022).
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Autor, Ano População do 
estudo (N) 

Duração do 
protocolo Objetivos Conclusões 

Thaqi et al., 
2020

Adolescentes 16 
anos (n: 220)

12 semanas Determinar o efeito 
de um programa 
de treinamento 
pliométrico de 12 
semanas sobre a 
potência, aceleração, 
força de resistência 
e velocidade de 
extremidades  
de adolescentes  
de 16 anos. 

Exercícios pliométricos 
aplicados em adolescentes 
de 16 anos de idade 
melhoraram força, 
aceleração, velocidade e 
potência muscular.

Uzelac 
Sciran et al., 
2020

Adolescente pré 
e pós pico de 
velocidade  
(n: 102)

8 semanas Determinar o efeito 
de um programa 
de treinamento 
de 8 semanas 
nos parâmetros 
de performance 
neuromuscular 
em meninos de 12 
a 14 anos pré e pós 
pico de velocidade 
de crescimento e 
comparar os efeitos 
do treinamento 
pliométrico com 
os efeitos de um 
programa de 
educação física 
padrão.

Componentes importantes 
de capacidades físicas em 
meninos de 12 e 14 anos 
podem ser aprimorados 
agudamente através de um 
programa de treinamento 
pliométrico bem 
estruturado e a maturação 
parece desempenhar um 
papel limitado na medição 
dessas melhorias. 

Drouzas  
et al., 2020

Atletas de 
futebol pré-
adolescentes 
(n: 68)

10 semanas Comparar os efeitos 
do treinamento 
pliométrico unilateral 
e bilateral sobre a 
performance de força, 
tiros e potência de 
membros inferiores. 

O treinamento pliométrico 
unilateral de membros 
inferiores se mostrou mais 
efetivo na melhora da 
força e potência muscular 
em jogadores de futebol 
pré - adolescentes quando 
comprado ao treino bilateral 
e o treinamento padrão de 
futebol.

Pietro et al., 
2021

Jovens 
jogadores de 
futebol (n: 60)

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

A combinação do 
treinamento padrão de 
futebol, pliométrico e de 
treno podem ser usados 
para o desenvolvimento 
de capacidades 
neuromusculares de jovens 
jogadores de futebol. 

Nitzsche  
et al., 2021

Ginastas 
rítmicas (n: 15)

6 semanas Examinar os efeitos 
do treinamento 
pliométrico adicional 
ao treino de ginastica 
rítmica sobre a 
performance de saltos 
reativos e força dos 
músculos inferiores 
da perna. 

Ambas as forças reativas 
e dinâmicas foram 
eficientemente melhoradas 
pelo treinamento 
pliométrico. Este método 
de treinamento pode ser 
recomendado para adição 
de regimes de treinamento 
padrão de ginastas. 

▸
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Autor, Ano População do 
estudo (N) 

Duração do 
protocolo Objetivos Conclusões 

Sortwell  
et al., 2021

Estudante 
de escolas 
primária (n: 61)

8 semanas Examinar os efeitos 
do treinamento 
pliométrico na 
performance de 
habilidades motoras, 
potência muscular de 
membros inferiores 
e superiores e índice 
de força reativa de 
estudante de escolas 
primárias. 

Incluir um programa de 
treinamento pliométrico 
no aquecimento das aulas 
de educação física pode 
melhorar a performance 
de habilidades motoras, 
potência muscular em 
estudante de escolas 
primárias. 

Aloui et al., 
2022

Jogadores de 
futebol Sub-15 
(n: 34)

8 semanas Examinar os efeitos 
de 8 semanas de 
pliometria combinado 
com treino de tiros no 
cronograma típicos 
de treino de atleta 
futebol jovens.

Adicionando duas semanas 
de treinamento pliométrico 
combinado com treino 
de tiros ao treino padrão 
houve um aumento da 
performance atlética de 
jovens jogadores de futebol. 

Fonte: Sales; Almeida (2022).

Os estudos analisados foram realizados com crianças e adoles-
centes com idades entre 7 e 18 anos, seguindo os critérios propostos 
para a inclusão dos artigos. Ademais, a duração dos protocolos de 
treinamento teve duração de 6 a 12 semanas, períodos esses que se 
demonstraram adequados para induzir melhorias significativas nos 
parâmetros analisados, com adaptações nas intervenções específi-
cas 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 ob-
servar que dos 10 trabalhos selecionados, 2 foram realizados com 
público exclusivamente feminino (BOGDANIS et al, 2019; NITZSCHE 
et al., 2021) e 2 dissertações 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 prescrição de protocolos de testes e trei-
namentos específicos com base na população escolhida e suas 
demandas fisiológicas e biomecânicas, para potencializar os pos-
síveis efeitos decorrentes do treinamento pliométrico. Esta revisão 
teve como um de seus objetivos, analisar os efeitos do treinamento 
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pliométrico na potência de membros inferiores de crianças e ado-
lescentes. Sendo assim, em nossas descobertas encontramos efeitos 
positivos em todos os estudos, comparando com seus respectivos 
grupos controle, independentemente se o método de treinamento 
pliométrico foi realizado com variações (DROUZAS et al., 2020; JLID 
et al., 2019) ou sem variações, conjugado, (ALOUI et al., 2022; PRIETO 
et al., 2021) ou não, com outros métodos de treinamentos resistidos.

Nos estudos analisados por essa revisão, podemos destacar al-
guns aspectos que podem ser discutidos de forma minuciosa. Nesse 
contexto, inicialmente podemos citar o estudo realizado por Aloui 
et al. (2022), em que se obteve resultados positivos na performance 
de saltos, tiros, mudança de direção e equilíbrio dinâmico em atletas 
de futebol da categoria sub-15 após um protocolo misto de TP e tiros 
realizados em dois jogadores de futebol, 26 vezes por semana, numa 
duração total de oito semanas. Já Bogdanis et al. (2019) apresenta-
ram um estudo com um protocolo de intervenção de oito semanas, 
com sessões de treinamento duas vezes por semana, realizado em 
ginastas com idades entre 7 e 9 anos, sendo esse grupo composto in-
teiramente por meninas. 

Dessa forma, foram observados resultados positivos em sprints, 
mudanças de direção e saltos em ambos os grupos, GE e GC, com o 
CMJ apresentando resultados melhores no grupo que sofreu a inter-
venção. No estudo conduzido por Drouzas et al. (2020), realizado com 
atletas de futebol pré-adolescentes utilizando TP uni e bilateral com 
sessões duas vezes semanais durante dez semanas, podemos obser-
var efeitos positivos nas capacidades físicas: força, sprint, potência, 
agilidade e equilíbrio. Nesse sentido, foi relatado que o UPG obteve 
melhores resultados que o GC em força de isquiotibiais, sprints de 
5 m, single CMJ, SJ, single hop, enquanto o BPG obteve resultado sig-
nificativo no SJ. 

Assim, pode-se dizer que o UPG obteve resultados mais signi-
ficativos que o BPG. Pietro et al. (2021) realizaram intervenções em 
jovens jogadores de futebol executando um protocolo misto de TP e 
outro método de treinamento resistido (Trenó) durante oito sema-
nas com duas sessões semanais. Ao final, relataram melhoras na 
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performance de saltos verticais e na habilidade de velocidade linear 
nos grupos experimentais. Nesse contexto, podemos traçar um para-
lelo com o artigo publicado por Jlid et al. (2019), em que submeteram 
jogadores de futebol com idades entre 11 e 12 anos a um protocolo 
de TP multidirecional, com duração de oito semanas e com duas ses-
sões por semana. 

Após intervenção, os atletas apresentaram efeitos positivos 
significativos em saltos verticais, mudança de direção e controle 
de postura dinâmica. Prosseguindo, podemos analisar o estudo de 
Sammoud et al. (2021), que utilizou TP durante oito semanas (duas 
sessões por semana), em atletas de natação pré-púberes a fim de ana-
lisar os efeitos de tal método sobre a performance de saltos e nado. 
Sendo assim, ao término do protocolo, foi constatado melhoras signi-
ficativas nos parâmetros analisados pelos pesquisadores. No estudo 
Sortwell et al. (2021) relataram, através de intervenções com o proto-
colo de TP realizado com estudantes de uma escola primária por um 
período de oito semanas, com duas sessões cada, melhorias em ha-
bilidades motoras, força reativa e potência muscular.

 Por conseguinte, Nitzsche et al. (2021) realizaram com ginas-
tas um protocolo de TP isolado três vezes por semana durante seis 
semanas, relatando efeitos positivos na performance de salto e for-
ça. Em estudo realizado por Uzelac-Sciran, Sarabon e Mikulic et al. 
(2020), com adolescentes pré e pós pico de velocidade de crescimen-
to, foi aplicado um protocolo de TP com duas sessões semanais por 
um período de oito semanas totais. Nesse contexto, observaram-se 
resultados significativos no aumento de performance em sprints, 
saltos e força. Ainda podemos citar o estudo realizado por Thaqi, 
Berisha e Hoxha (2020), com uma duração total de doze semanas 
(com sessões de treinamento de 3 a 4 vezes por semana), utilizan-
do um protocolo de TP isolado em adolescentes do sexo masculino.

Nesse contexto, o autor relatou efeitos positivos na potência, 
aceleração, velocidade das extremidades e força resistida. Ademais, 
meta-análises recentes (RAMIREZ CAMPILLO et al, 2020; SOLE et al., 
2021) revelaram que o treinamento pliométrico pode provocar me-
lhoras significativas na performance de saltos, sem ter em conta a 
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idade e o sexo dos participantes, fazendo os ajustes necessários para 
cada público-alvo. Nesse sentido, as melhorias observadas na per-
formance de saltos e consequentemente na potência muscular de 
membros inferiores, podem estar atreladas a vários mecanismos 
adaptativos, incluindo melhor recrutamento de unidades moto-
ras, maior coordenação intermuscular, drive neural de músculos 
agonistas e a utilização 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 análises feitas, podemos observar que o sexo, idade e modali-
dade praticada pelos participantes tiveram um papel limitado nos 
efeitos moduladores do treinamento pliométrico na potência mus-
cular. Corroborando com nossas descobertas, Almeida et al. (2020) 
e estudos previamente citados relataram que os efeitos obtidos com 
um programa de TP bem estruturado são significativos no aumento 
das habilidades de salto, agilidade, velocidade e coordenação mo-
tora grossa. Além disso, variáveis como sexo, idade e experiência 
esportiva podem ser consideradas como coadjuvantes nos efeitos do 
treinamento pliométrico.

 Em contrapartida, podemos citar a meta-análise (SOLE et al., 
2021), que relatou que 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 não apresentou 
efeitos significativos na força explosiva e potência dos membros infe-
riores em atletas púberes. Ademais, o estudo elaborado por Almeida 
et al. (2020), reforçou a limitação de evidências que sugerem que a 
realização de treinamento durante partes específicas da infância 
produz maiores adaptações que em outros estágios de maturação. 

Assim, se torna indispensável a realização de mais estudos na 
área, investigando a fundo o método para esclarecer aspectos que 
ainda podem ser ambíguos. Baseado nessas evidências, e como vis-
to no estudo de Leandro et al. (2021), pode ser coerente sugerir que 
o treinamento pliométrico pode auxiliar crianças e adolescentes no 
ganho e aprimoramento de diversas capacidades físicas e motoras, 
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como a potência muscular, diminuindo o risco de lesões e quedas, 
além de melhorar variáveis relacionadas à composição corporal e 
demonstrar um efeito positivo sobre a pressão arterial e frequência 
cardíaca de crianças, aperfeiçoando a qualidade de vida e a liberda-
de nas tarefas recreacionais, esportivas e cotidianas.

 Segundo Silva, Vasconcelos e Silva (2021), o TP pode ser aplica-
do em diferentes esportes que utilizem a contração excêntrica para 
desenvolvimento de suas atividades e para atletas que executam ati-
vidades explosivas reativas. De uma perspectiva prática, comparado 
a outros métodos de treinamento resistido, o treinamento pliométri-
co normalmente requer uma quantidade reduzida de espaço físico, 
tempo e equipamentos, o que o torna um método adequado para 
ser implementado em diversas ocasiões, conforme constatado em 
estudos anteriores, como o artigo elaborado por Nobre et al. (2017), 
no qual os autores sugerem a combinação de outros tipos de treina-
mentos com o intuito de aumentar o engajamento dos públicos-alvo. 

Além disso, o treinamento pliométrico tem se mostrado efetivo 
no aumento de capacidades físicas e seguro para ser realizado com 
crianças e adolescentes (JOHNSON; SALZBERG; STEVENSON, 2011).

Considerações finais

Esta revisão demonstrou que o Treinamento Pliométrico pode ser 
um método de treinamento resistido eficaz e seguro para o aperfei-
çoamento da potência muscular de membros inferiores em crianças 
e adolescentes. Nesse sentido, é de suma importância a difusão e in-
clusão de tal método nas rotinas desses indivíduos, seja na escola, 
em ambiente esportivo ou no lazer.
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7.

Efeito do treino pliométrico em atletas  
do sexo feminino: um estudo de revisão

A ciência dos esportes pode ser definida como o processo científico 
utilizado para conduzir/guiar a prática esportiva, com objetivo de 
alcançar o desempenho máximo. Dessa maneira, essa ciência vem 
dando passos consideráveis nas últimas décadas, na medida que o 
conhecimento específico aumenta (BISHOP, 2008). O exercício com 
base científica é capaz de produzir melhores resultados, e assim, a 
aptidão física dos atletas evolui e consequentemente esses indiví-
duos estarão mais preparados fisicamente (NABIZADEH et al., 2013). 

Dentre as várias modalidades de exercício, a pliometria é uma 
forma dinâmica que combina força e velocidade para gerar ener-
gia, recrutando um maior número de fibras musculares e induzindo 
várias adaptações funcionais nos músculos através da contração ex-
cêntrica, de onde parte o alongamento da fibra muscular, seguida 
da contração concêntrica que é quando ocorre o encurtamento do 
músculo durante a contração, além da coordenação e desempenho 
do grupo muscular, o que é importante em esportes que exigem sal-
tos 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 

Indiara Ferreira do Nascimento Souza
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como parte do treinamento, no norte e leste europeu. Os ginastas já 
usavam saltos e faziam acrobacias que fazem parte do treinamen-
to pliométrico, datado do século XVIII; todavia, a primeira pessoa a 
realizar estudos sobre os vários tipos de exercícios pliométricos foi 
o russo Verkhoshanski, transformando em pliometria o que era ape-
nas saltos aleatórios (PIRES et al., 2011). 

Inúmeros benefícios podem ser obtidos através de um programa 
de treinamento pliométrico, ajudando a desenvolver a coordenação 
motora e o equilíbrio, além do ganho de força e potência muscular 
que são imprescindíveis em movimentos de saltos. Esses benefícios 
são dependentes de diversos fatores que incluem volume, frequên-
cia, duração do protocolo, período de treinamento em que as sessões 
são aplicadas e as características intrínsecas do público-alvo (LOPES 
et al., 2021). 

As lesões no esporte ocorrem de duas a oito vezes mais em atletas 
do sexo feminino quando se é comparado às incidências em atletas 
masculinos de esportes semelhantes. Com o intuito de minimizar a 
ocorrência de lesões esportivas, vários programas de exercícios pre-
ventivos são desenvolvidos para atletas que participam de diversas 
modalidades de esportes. Estudos também estão sendo feitos a fim 
de que essas lesões sejam minimizadas durante a prática esportiva 
(MAGALHÃES et al., 2007). Logo, o treinamento neuromuscular pode 
ser eficaz para reduzir tais lesões como, por exemplo, a lesão do liga-
mento cruzado anterior (LCA) (DONZELI, 2021). 

Mulheres e o esporte 

A inserção da mulher nos esportes não foi algo fácil e rápido. Desde 
a era primitiva, as mulheres já eram proibidas de fazer inúmeras ati-
vidades, que na época eram permitidas apenas para o grupo do sexo 
masculino; cabendo às mulheres, então, apenas assistirem aos espe-
táculos. Dessa forma, as atletas do sexo feminino demoraram a entrar 
na prática esportiva de competição (OLIVEIRA; CHEREM; TUBINO, 
2008). No período colonial brasileiro, as mulheres eram parte es-
sencial para a construção da nova terra; porém, a elas foi proposto 
um papel secundário ou quase invisível no meio social, fazendo com 
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que o cotidiano feminino fosse marcado por rigoroso controle, acres-
centando a esse fato a mentalidade da época que era cheia de mitos 
e superstições (SILVA, 2014). 

As mulheres lutavam pelo direito de participar dos jogos, porém 
eram consideradas masculinas por serem musculosas, fortes, estarem 
suadas e também por carregarem características como: determina-
ção, superação e persistência. O modelo de mulher frágil já começa 
a ser quebrado, principalmente no cenário esportivo. Atualmente, 
a tendência feminina no esporte é de ultrapassar os limites físicos 
e emocionais, colocando-se em igualdade com os atletas masculi-
nos (PIERRO, 2007). Foi a partir de 1900, nos Jogos Olímpicos em 
Paris, que houve a primeira participação das mulheres no esporte, 
porém, com um número muito reduzido de participantes, já que elas 
só podiam jogar tênis e golfe que eram considerados esportes esteti-
camente bonitos e que não necessitavam de contato físico (RIBEIRO, 
2013). Já os Jogos de 1932 em Los Angeles e os de 1936 na cidade de 
Berlim, foram marcados por um aumento no número de mulheres, 
chegando a compor 10% do total de participantes. Desde então, esses 
números têm sofrido transformações tanto no que se refere ao au-
mento de modalidades como à quantidade de participantes (RUBIO; 
SIMÕES, 1999). 

Assim como em diversos âmbitos da sociedade; no esporte, as 
mulheres ainda vivem rodeadas de muitos preconceitos e desigual-
dades que precisam ser enfrentados e que estão sendo enfrentados. 
A maior parte dos recursos públicos, bem como dos patrocínios e 
espaços na mídia, são designados à participação dos homens e, na 
profissionalização, as diferenças salariais ainda se mantêm e são de 
grande proporção em favor dos homens. As mulheres também en-
frentam o assédio moral e sexual, além das barreiras para atuar como 
atletas, árbitras, assistentes, técnicas, preparadoras físicas ou na pró-
pria gestão esportiva (GOELLNER, 2005). 

O maior destaque nas políticas públicas de esporte para mulhe-
res é o futebol feminino, sendo reconhecido que as mulheres já atuam 
com destaque, inclusive, nas competições internacionais, e registran-
do que a brasileira mais vezes eleita a melhor jogadora do mundo é 
Marta da Silva. Assim, o esporte é traduzido como sendo um grande 
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elemento de difusão para maior visibilidade das mulheres em espaços 
públicos e se, ao longo da história do esporte nacional, houve a pro-
jeção de talentos esportivos femininos, essas conquistas se devem a 
lutas e esforços individuais de grupos de mulheres (DAMIANI, 2014).

Treinamento Físico

A atividade física pode ser caracterizada por movimentos realiza-
dos pelos músculos esqueléticos que provocam um gasto energético 
além dos níveis basais, sendo uma repetição sistematizada de movi-
mentos que geram reflexos de adaptações morfológicas e funcionais, 
com o propósito de aumentar o rendimento em um determinado 
intervalo de tempo (GUEDES; GUEDES, 1995). Por sua vez, o treina-
mento físico pode ser entendido como um processo de organização 
e aperfeiçoamento físico em aspectos funcionais e morfológicos do 
ser humano, o que interfere na forma em que ele executa determi-
nadas atividades, sejam elas esportivas ou não (ROSCHEL; TRICOLI; 
UGRINOWITSCH, 2011). 

A prática de atividade física, quando realizada de maneira 
constante e equilibrada, é um fator fundamental na busca por um 
desenvolvimento motor saudável e para que isso ocorra, deve existir 
um planejamento de ação que inclui o tipo de treino a ser executa-
do e não menos importante, a execução correta dos movimentos 
(VILLARREAL; REQUENA; NEWTON, 2010). Em paralelo a isso, a ciên-
cia do esporte tem cada vez mais contribuído para o aprimoramento 
dos programas de treinamentos físico-esportivos, através de uma 
melhoria na qualidade dos programas propostos (BISHOP, 2008). 
Nesse contexto, um dos métodos de treinamento físico que está em 
uso atualmente é o treinamento pliométrico, que consiste em um 
rápido alongamento (ação excêntrica), seguido imediatamente por 
um rápido encurtamento (ação concêntrica) da musculatura e teci-
dos conjuntivos (NOBRE et al., 2017). 

Os exercícios pliométricos se baseiam no ciclo alongamento e 
encurtamento (CAE), que é um mecanismo fisiológico que tem como 
função aumentar a eficácia mecânica dos movimentos que se uti-
lizem ações musculares excêntricas, seguidas imediatamente por 
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rápidas ações concêntricas (MAIOR; SIMÃO, 2005). Os exercícios 
pliométricos desenvolvem força explosiva, além de gerar reações 
mais rápidas baseadas na melhora da reatividade do Sistema Nervoso 
Central (SNC), criando força para absorver o impacto e equilibrar 
uma aterrissagem após um salto, podendo ser aplicados a espor-
tes que utilizam a contração excêntrica, em que os atletas realizam 
atividades explosivo-reativas, ou seja, que necessitam de respostas 
neuromusculares rápidas como voleibol, basquetebol, futebol, gi-
nástica (BOMPA, 2004).

Estudos já demonstraram benefícios do treinamento pliomé-
trico em atletas do sexo masculino e em crianças. Um estudo de 
Almeida (2014) demonstrou que o treinamento pliométrico de cur-
ta duração acarreta efeitos limitados em crianças de 7 anos de idade, 
porém apresentou melhoras sobre aptidão física e coordenação mo-
tora grossa em crianças de 8 e 9 anos, mostrando ser dependente da 
idade cronológica. 

Com a população masculina não foi diferente, Morais e 
Pellegrinoti (2006) realizaram um estudo de um ciclo de treinamento 
pliométrico com duração de 17 semanas com microciclos de con-
trole e recuperação. O estudo foi composto por atletas praticantes 
de basquetebol do sexo masculino, e os resultados demonstraram 
que o treinamento promoveu um aumento suficiente das capacida-
des físicas de força, velocidade e potência nos atletas em questão, o 
que consequentemente elevou os seus níveis nos jogos. A prepara-
ção de força especial explosiva de membros inferiores, em atletas 
do sexo masculino, especificamente a de pliometria, propicia um 
ganho significativo de força na musculatura de membros inferiores 
(GONÇALVES; NAVARRO, 2017). 

De acordo com Davarpanah, Zolaktak e Marandi (2011) e 
Nabizadeh et al. (2013), os treinadores devem entender os funda-
mentos do treinamento pliométrico a fim de administrar eficazmente 
os exercícios e periodizações de seus jogadores. Embora isto seja ób-
vio durante o treinamento de resistência, não é perceptível durante 
o exercício pliométrico.

O objetivo deste estudo foi de pesquisar nas bases Pubmed, 
Scielo, Portal CAPES e na ferramenta de busca Google Acadêmico, 
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artigos relacionados ao treinamento pliométrico em atletas do sexo 
feminino, assim como descrever os efeitos do treinamento pliométri-
co sobre diversos parâmetros em atletas do sexo feminino; verificar 
como o treinamento pliométrico pode auxiliar no rendimento de 
atletas do sexo feminino e quais os benefícios para a saúde delas ao 
realizar o treinamento e ressaltar de que forma os exercícios pliomé-
tricos auxiliam na melhora do desempenho das atletas. O presente 
trabalho caracteriza-se como uma revisão bibliográfica, em que se 
buscou, nas bases de dados (Pubmed, Scielo, Portal CAPES e na fer-
ramenta de busca Google Acadêmico), estudos que tenham usado o 
treinamento pliométrico como meio de intervenção e que tenham 
evidenciado seus efeitos em atletas do sexo feminino. 

Os critérios de inclusão no estudo foram: 
a)	 Estudos publicados nos últimos 10 anos (2012-2022); 
b)	 Estudos em que a população estudada fosse atletas do sexo 

feminino, de alguma modalidade esportiva profissional ou 
amador; 

c)	 Estudos que evidenciassem os efeitos do Treinamento Plio-
métrico sobre diferentes variáveis. 

Os critérios de exclusão foram: 
a)	 estudos de revisão; 
b)	 estudos que não apresentaram protocolo de Treinamento 

Pliométrico; 
c)	 estudos que utilizassem também atletas do sexo masculino. 

Foram excluídos todos os estudos que não atenderam esses re-
quisitos, sendo a pesquisa 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 Ciências da Saúde 
(DeCS): Exercício pliométrico; atletas femininas; saltos para mu-
lheres. Os termos foram usados em português e em inglês e foram 
utilizados os operadores booleanos, AND (entre descritores) e OR (en-
tre sinônimos). 
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Foram encontrados inicialmente 992 artigos e, após todo o pro-
cesso de seleção e elegibilidade, restaram ao final nove artigos, dos 
quais seis foram selecionados no PubMed e três na base de dados 
Scielo. A figura 7.1 apresenta o fluxograma referente à pesquisa rea-
lizada para obtenção dos artigos selecionados. 

Figura 7.1 | Fluxograma da pesquisa

Fonte: Souza; Almeida (2022).
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Inicialmente foram identificados 992 artigos e após aplicação 
dos filtros (sexo, período da publicação, artigos de revisão, teses e 
artigos duplicados) restaram 355 estudos. Em seguida, 62 estudos 
foram excluídos por serem duplicados, sobrando 293 artigos que ti-
veram seus títulos lidos e, por não se enquadrarem no tema, houve 
exclusão. Restaram portanto 74 artigos que tiveram seus resumos 
analisados e, em seguida, 65 estudos foram excluídos por atenderem 
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aos critérios de exclusão, o que resultou num total de 9 estudos sele-
cionados para análise nesta revisão. 

Os estudos foram analisados, e algumas informações estão apre-
sentadas no quadro 7.1. Nele é possível visualizar o autor, o título do 
estudo, quantidade de sujeitos, o tipo de intervenção realizada no es-
tudo, variáveis estudadas, metodologia e conclusão.

Quadro 7.1 | Autores, título do estudo, variáveis estudadas, metodologia  
e conclusão

Autores Variáveis estudadas Metodologia Resultados

Vilela et al. 
(2021) 

Força explosiva (FE) 78 meninas praticantes de 
voleibol, foram divididas em 
dois grupos, Grupo controle 
(GC=48) e Grupo de trabalho, 
(GT=30). Ambos os grupos 
realizaram 3 sessões semanais 
de treinamento de voleibol, 
adicionando 3 sessões de 
exercícios pliométricos ao 
GT que incluíram saltos em 
zigue-zague, lineares e em 
profundidade

Conclui-se que o treinamento 
pliométrico pode trazer 
efeitos positivos em atletas 
de voleibol em maturação 
puberal, apesar de não 
identificar diferenças 
significativas subsequentes 
em um programa de 
treinamento pliométrico.

Vilela, Silva 
(2017) 

Força explosiva (FE) 
e a potência (PT) de 
membros inferiores.

72 meninas praticantes 
de voleibol. A amostra foi 
dividida em dois grupos: 
Grupo Controle - GC n=48 
que realizaram 3 sessões 
semanais de voleibol, e Grupo 
Experimental - GE n=24, que 
realizou além das 3 sessões 
semanais de voleibol, mais 
3 sessões semanais de TP 
durante 8 semanas.

O TP não apresentou efeitos 
significativos na FE e na PT 
de membros inferiores de 
meninas púberes, isto pode 
ser explicado pela 
metodologia utilizada 
com púberes, baseada 
principalmente no volume.

Yépez, 
Ramirez 
(2019) 

Velocidade 
e Velocidade-força. 

18 sujeitos foram 
submetidos a 3 microciclos 
adaptativos e mais 5 
microciclos de intervenção 
de treino pliométrico, 
durante 8 semanas.

Observa-se melhora 
significativa da 
velocidade e força de 
velocidade em mulheres 
jogadoras de futebol.

Alecrim  
et al. (2019) 

Força explosiva Foram formados dois grupos: 
grupo isométrico (GI=5) e 
grupo pliométrico (GP=5).  
O grupo isométrico 
E pliométrico realizaram as 
mesmas frequências de treino 
durante quatro semanas. 
1ª semana: uma série de 25 
Segundos (seg.), 2ª semana: 
três séries de 25 seg., 3ª 
semana três séries de 30 seg.  
e na 4ª semana: três séries  
de 30 seg.

Ambos os grupos  
melhoraram a força 
explosiva dos membros 
inferiores, porém os 
resultados não foram 
suficientes para apresentar 
diferença estatística. 

▸
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Autores Variáveis estudadas Metodologia Resultados

Gjinovci  
et al. (2017) 

Corrida, salto  
e arremesso

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

Os programas resultaram em 
melhorias nas capacidades 
de salto e arremesso, mas as 
mudanças induzidas pelo 
treinamento pliométrico 
foram maiores do que 
aquelas alcançadas pelo 
condicionamento baseado  
em habilidades.

Hammami 
et al. (2020) 

Força de preensão 
palmar, força  
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, 
mudança de direção (teste de 
Illinois modificado), quatro 
testes de salto (squat jump), 
teste de salto, equilíbrio 
estático e dinâmico e 
pontuações do teste T de 
sprint repetido.

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

Ramirez-
Campillo  
et al. (2018)

Componentes da 
aptidão física:  
salto e velocidade

As 23 jogadoras selecionados 
foram divididos em três 
grupos: um TSP com uma 
sessão por semana (PJT-1, 
n=8), duas sessões por 
semana (PJT-2, n=8) ou um 
grupo de controle ativo 
(CON, n=7) Ambos os grupos 
completaram três sessões de 
treinamento de futebol de 
120 minutos e uma partida 
competitiva por semana, 
durante 8 semanas.

Os estudos mostraram que 
ambas as intervenções 
foram igualmente eficazes 
para melhorar os principais 
componentes da 
aptidão física em jogadoras 
de futebol amador quando 
controladas pelo volume de 
treinamento. Portanto, uma 
maior frequência semanal de 
treinamento PJT durante a 
temporada de 8 semanas não 
tem efeitos extras. 

Ozbar, Ates, 
Agopyan 
(2014) 

Potência de 
membros inferiores, 
desempenho do salto 
e sprint

Foram formados 2 grupos, 1 
grupo experimental (GE=9) e 1 
grupo controle (GC=9) Ambos 
os grupos continuaram 
realizando o treinamento 
técnico-tático do futebol 4 
dias na semana, durante 8 
semanas. O grupo controle foi 
impedido de realizar qualquer 
outro treinamento adicional, 
já o grupo experimental 
realizou o treinamento 
pliométrico de 60 minutos,  
1 vez na semana.

O treinamento pliométrico 
de baixo impacto e alto 
volume em 1 dia por 
semana aumentaram 
significativamente o salto 
contra movimento (CMJ), 
a distância do salto triplo, 
o salto em distância (SBJ), 
a potência de pernas e o 
desempenho do sprint de 
20m em jogadoras de futebol 
feminino.

▸
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Autores Variáveis estudadas Metodologia Resultados

Krističević, 
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 fizeram uma fase 
preparatória, seguida por 
mais duas semanas com 
aumento de volume e uma 
semana com diminuição de 
volume para redução gradual. 
Os treinos eram realizados 
duas vezes por semana, 
associados aos treinos de 
vôlei. O GC continuou com a 
rotina normal de treinamento 
regular de voleibol.

O estudo mostrou melhoras 
nos testes de salto vertical 
selecionados em jovens 
jogadoras de voleibol. No 
entanto, não houve mudanças 
significativas nos saltos 
e no salto de bloco após o 
programa de treinamento 
pliométrico.

Fonte: Souza; Almeida (2022).

Os estudos analisados foram realizados com atletas do sexo femi-
nino, profissionais e amadoras, das modalidades esportivas futebol, 
handebol e voleibol, com idade entre 12 e 21 anos, seguindo os cri-
térios para inclusão e exclusão dos artigos. Dessa forma também 
foram avaliados os aspectos de força explosiva, velocidade, corrida, 
potência de membros inferiores, saltos e sprint, além de força de ex-
tensores das costas e força de preensão palmar. 

Foi observado que houve diferentes protocolos para realização 
dos estudos, tendo um dos autores utilizado intervenção do treino 
pliométrico comparado com a isometria, pliometria associada ao 
treino tático de voleibol, a pliometria com diferentes durações de ses-
sões, pliometria associada a treinamento técnico-tático do futebol, e 
a intervenção pliométrica comparada à intervenção de condiciona-
mento baseado em habilidades. 

Desempenho sobre força explosiva e potência  
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 pliométri-
co sobre a força explosiva de membros inferiores. Porém, os autores 
fizeram a utilização de testes distintos. Alecrim et al., (2019) fizeram 
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a utilização dos testes de salto horizontal, remador, agachamento 
com salto, saltito na ponta do pé, subida no step com salto e ponte 
glútea. Vilela e Silva (2017), avaliaram a força 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 intervenção do treino pliométrico 
comparado com a isometria e observou que, após quatro semanas 
de intervenção, o grupo pliométrico teve um aumento de 3,78% na 
força explosiva de membros inferiores, enquanto o grupo isométri-
co apresentou um aumento de 1,56%, apresentando assim resultados 
razoáveis que levaram em consideração os índices propostos, não ha-
vendo diferença estatística entre os grupos, além de magnitude de 
efeito superficiais para os membros avaliados. 

O estudo de Vilela e Silva (2017) realizou um estudo de 8 sema-
nas associado ao treino tático de voleibol com o objetivo de avaliar os 
efeitos do treinamento pliométrico sobre a força explosiva e a potên-
cia em praticantes de voleibol, ao final do estudo foi possível observar 
que não houve diferenças significativas nos parâmetros avaliados. 

Ainda podemos citar o estudo mais recente realizado por Vilela 
et al. (2021), com uma duração de três sessões semanais no intuito 
de avaliar a potência muscular de membros inferiores de jovens pra-
ticantes de voleibol. As atletas foram divididas em grupo controle, 
grupo de trabalho (grupo que realizou três sessões semanais de volei-
bol) e grupo experimental (grupo que realizou além das três sessões 
semanais de voleibol, três sessões de treino pliométrico). Esse estudo 
não encontrou diferenças significativas no grupo experimental, re-
sultado que pode se dar pela maturação biológica que é um fator a ser 
considerado ao se estudar os efeitos do treinamento na fase puberal. 

Desempenho sobre salto e velocidade 

O estudo de Ozbar, Ates e Agopyan (2014) utilizou o treinamento 
pliométrico misto, ou seja, associado ao treinamento técnico-tático 
do futebol com duração de oito semanas, foi realizada uma ses-
são por semana de treino pliométrico e quatro sessões semanais de 
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treinamentos técnico e tático do futebol, com intuito de avaliar os 
efeitos do treinamento pliométrico na potência da perna e no de-
sempenho do salto e sprint em jogadoras de futebol. Ao término do 
protocolo, foi constatado que houve melhoras significativas após o pe-
ríodo de intervenção de ambos os grupos; sendo assim, os valores de 
distância do salto triplo, salto com contramovimento, salto em largura, 
pico de potência e teste de sprint de 20m melhoraram significativa-
mente no grupo pliométrico, em comparação com o grupo controle. 

Gjinovci et al., (2017) em seu estudo com jogadoras de voleibol 
feminino, utilizou treinamento pliométrico e condicionamento ba-
seados em habilidades. Foram realizadas duas sessões semanais 
durante 12 semanas. O treinamento pliométrico, em geral, incluía 
exercícios pliométricos da parte inferior do corpo (exercícios de sal-
to) e exercícios pliométricos da parte superior do corpo (exercícios de 
arremesso). Enquanto o condicionamento baseado em habilidades 
consistiu em exercícios de voleibol, jogos reduzidos e exercícios de jo-
gos reais. Os grupos analisados mostraram resultados em melhorias 
nas capacidades de salto e arremesso, mas as mudanças induzidas 
pelo treinamento pliométrico foram maiores do que as de condicio-
namento baseado em habilidades. 

Ramirez-Campillo et al., (2018) em seu trabalho, utilizou a in-
tervenção com diferentes volumes de treino pliométrico associado 
a três sessões de treinamento de futebol de 120 minutos e uma par-
tida competitiva por semana durante o período de oito semanas, 
em que foi possível concluir que a distribuição do volume de treina-
mento em uma ou duas sessões de treinamento semanais produziu 
efeitos semelhantes no desempenho do salto, induzindo assim me-
lhoras na aptidão física das jogadoras. 

No estudo conduzido por Krističević; Krakan, Baic (2016), realiza-
do com atletas de voleibol, que realizaram a intervenção pliométrica 
associada ao treino tático de voleibol durante um período de cinco 
semanas, a fim de observar o impacto do treinamento no desem-
penho de saltos, foi possível observar que houve efeitos positivos 
no grupo pliométrico no Squat Jump (SJ) e Contra moviment Jump 
(CMJ) em jovens jogadoras de voleibol, mas não tiveram efeitos sig-
nificativos no salto e bloqueio. O grupo controle não apresentou 
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melhoria em ambos os testes. Nesse contexto, podemos traçar um 
paralelo com o artigo publicado por Mihalik et al., (2008) que teve 
como objetivo comparar dois métodos de treinamento, o compos-
to e o complexo, nos quais o treinamento pliométrico fazia parte de 
ambos. Participaram do estudo 31 indivíduos, sendo 11 homens e 20 
mulheres, tendo os grupos melhorado significativamente a altura do 
salto vertical e a Produção de Energia. 

Yépez e Ramírez (2019) avaliaram o efeito do treinamento plio-
métrico sobre a velocidade e força-velocidade, com a implementação 
de um microciclo de adaptação inicial e uma intervenção pliométri-
ca de cinco microciclos, com duração de oito semanas, e ao final do 
estudo houve evidências de que o método pliométrico aumentou 
significativamente os aspectos de velocidade e força velocidade no 
grupo estudado.

Desempenho sobre demais variáveis 

Hammami et al., (2020) realizaram intervenções em jovens jogadoras 
de handebol, executando um protocolo de treinamento pliométri-
co de membros superiores e inferiores durante 10 semanas a fim de 
avaliar o desempenho físico delas. Foram realizados exercícios testes 
para avaliar mudanças na força de preensão palmar, força dos exten-
sores das costas, arremesso de medicine ball, tempos de sprint de 30 
m, mudança de direção (CoD). Os testes foram realizados através do 
teste de Illinois modificado (Illinois-MT), quatro testes de salto squat 
jump (SJ), contramoviment jump (CMJ), e 5 testes de salto (5JT), equi-
líbrio estático e dinâmico e pontuações do test T de sprint repetido 
(RSTT). Ao final, relataram que ambos os grupos tiveram melho-
ras significativamente durante o período de intervenção, exceto no 
teste de equilíbrio de Stork (perna esquerda), que permaneceu inal-
terado para o GC.

Considerações finais 

As pesquisas têm revelado benefícios na prática dos exercícios 
pliométricos, que auxiliam no ganho de força e na melhoria do 
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desempenho esportivo, mostrando-se assim eficaz e seguro para as 
atletas do sexo feminino, que devem realizá-los de forma planejada 
e estruturada. Esta revisão demonstrou que o treinamento pliomé-
trico foi capaz de promover melhorias nos saltos, na aptidão física, 
na velocidade e na potência de membros superiores e inferiores. 
Todavia, verificaram-se estudos em que não foi possível encontrar 
resultados significativos, e isso pode estar relacionado a outros fa-
tores como alimentação, sono, descanso, rotina, fase puberal. Por 
isso, sugere-se que mais pesquisas sejam feitas com o objetivo elu-
cidar melhor os resultados.
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Considerações finais sobre o livro

Ao final deste livro, o leitor, seja estudante, seja profissional de 
Educação Física ou profissional do movimento humano, terá in-
formações relevantes sobre a aplicação do método de treinamento 
baseado nos saltos, isto é, do treinamento pliométrico (TP) e suas apli-
cabilidades para melhorar o desempenho das capacidades motoras, 
especialmente, neuromusculares para o desenvolvimento dos aspec-
tos relacionados à saúde e ao desempenho esportivo. Os estudos aqui 
apresentados nos levam a considerar que este tipo de abordagem ou 
método de treinamento, “treinamento pliométrico”, é seguro e efi-
caz para melhorar diversos aspectos da capacidade humana como 
força muscular, resistência muscular, composição corporal e po-
tência muscular, sendo esta última, a valência física mais otimizada 
pelo referido método. Além disso, o TP é uma abordagem de fácil 
aplicação, baixo custo, com tempo de treinamento e resultados sig-
nificativos em curto prazo. 

No entanto, a partir das observações realizadas neste livro, sali-
entamos que o professor/treinador precisa respeitar as características 
dos indivíduos (individualidade biológica), meios utilizados para o 
treino, superfícies (rígida ou flexível), altura do salto, distância do 
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salto e os tipos de exercício, uma vez que este método pode ser real-
izado em diferentes ambientes e faixa etária. Estas recomendações 
precisam estar dentro dos processos de planejamento e periodização 
do treinamento. 

Com relação aos ambientes citados anteriormente, ainda pode-
mos refletir nas aplicações do TP nos espaços escolares, uma vez que 
as crianças e adolescentes nesta fase, apresentam picos e velocidades 
diferentes no processo de crescimento e desenvolvimento dos as-
pectos físicos, fisiológicos e mentais estabelecidos pelos estágios de 
desenvolvimento. Neste período, existem variabilidades temporais 
na maturação e que costumam ser inerentes no período de puber-
dade. Tal momento tem sensibilidades, “janelas de oportunidade”, 
para a estimulação de algumas capacidades físicas como força, ve-
locidade e potência, facilitando a otimização do desenvolvimento 
motor e aquisição das habilidades motoras. 

Portanto, os trabalhos deste livro mostraram que esse méto-
do de treino pode ser incluído nas aulas de Educação Física escolar, 
tendo em vista o benefício que ele pode proporcionar nos diferentes 
níveis de ensino. Observou-se também que a utilização do TP pode 
estimular habilidades motoras especificas como correr e saltar, além 
de proporcionar melhoras nos componentes da coordenação moto-
ra grossa, nas capacidades físicas e coordenativas das crianças tais 
como força, potência, agilidade, velocidade e ainda melhorar a ap-
tidão física relacionada à saúde em crianças e adolescentes. 

Portanto, podemos afirmar que o TP pode ser um recurso vali-
oso nas aulas de Educação Física escolar, pois podemos utilizar das 
metodologias de saltos em circuitos, jogos e brincadeiras ativas que 
envolvam as habilidades do comportamento motor; destacando ainda 
as relações positivas que podem ser alcançadas no desenvolvimen-
to dos escolares, tanto no aspecto físico como cognitivo, fazendo 
com que as crianças e jovens criem hábitos saudáveis relacionados à 
prática de atividade física ao longo de sua infância, o que pode dire-
cionar para melhorias nas práticas esportivas e uma vida mais ativa.
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