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RESUMO

O treinamento pliométrico, que explora o ciclo estiramento-encurtamento
muscular para otimizar a for¢a e poténcia, tem se mostrado uma técnica promissora
para melhorar o desempenho em esportes que exigem movimentos explosivos, como
o voleibol. A técnica se baseia em sequéncias rapidas de contracfes excéntricas e
concéntricas, onde o musculo primeiro se alonga sob tensédo, armazenando energia
elastica, e depois se contrai rapidamente, liberando essa energia para gerar forca
maéaxima. Essa acdo promove adaptacdes no sistema neuromuscular, aumentando a
capacidade do sistema nervoso central de ativar unidades motoras de forma rapida e
eficiente, além de fortalecer os musculos e melhorar a capacidade de producéo de
tensdo muscular. A progressao gradual dos exercicios e a escolha adequada de
movimentos sé&o fundamentais para garantir a seguranca dos atletas. O voleibol, por
sua natureza dinamica e necessidade de saltos verticais explosivos para acées como
blogueio, ataque e defesa, se beneficia significativamente da pliometria. No entanto,
a literatura cientifica sobre o impacto da pliometria na performance de saltos verticais
em atletas de voleibol ainda é limitada. Esta revisdo de literatura estudou o efeito do
treinamento pliométrico na performance de saltos verticais de jogadores de voleibol,
buscando analisar como a técnica impacta 0s aspectos técnicos e taticos da
modalidade. A pesquisa também mostrou que a pliometria pode ser um método de
treinamento eficaz para a melhora do salto vertical, praticas para a aplicacdo da
pliometria no voleibol. Em um dos estudos sobre o comparativo de atletas de base de
voleibol, o treinamento pliométrico resultou em um aumento de 9,9 cm na altura do
salto vertical, correspondendo a uma melhoria de 3,83% em relacédo ao valor inicial
(258,8 cm). Em outro estudo com atletas iniciantes de voleibol, o treinamento
pliométrico proporcionou um aumento de 8,09 cm, 0 que representa um aumento
significativo de 22,09% em comparag&o com o valor inicial de 36,63 cm. Portanto este
estudo reforca a eficicia do treinamento pliométrico como ferramenta para melhorar
o desempenho em saltos verticais, contribuindo para o desenvolvimento técnico e

fisico de atletas de voleibol.

Palavras-chave: pliometria; salto vertical; treinamento; voleibol.



ABSTRACT

Plyometric training, which exploits the muscle stretch-shortening cycle to optimize
strength and power, has been shown to be a promising technique for improving
performance in sports that require explosive movements, such as volleyball. The
technique is based on rapid sequences of eccentric and concentric contractions, where
the muscle first lengthens under tension, storing elastic energy, and then contracts
rapidly, releasing this energy to generate maximum force. This action promotes
adaptations in the neuromuscular system, increasing the capacity of the central
nervous system to activate motor units quickly and efficiently, as well as strengthening
the muscles and improving the capacity to produce muscle tension. The gradual
progression of exercises and the appropriate choice of movements are fundamental to
ensuring the safety of athletes. Volleyball, due to its dynamic nature and the need for
explosive vertical jumps for actions such as blocking, attacking and defending, benefits
significantly from plyometrics. However, the scientific literature on the impact of
plyometrics on vertical jumping performance in volleyball athletes is still limited. This
literature review studied the effect of plyometric training on the vertical jumping
performance of volleyball players, seeking to analyze how the technique impacts the
technical and tactical aspects of the sport. The research also showed that plyometrics
can be an effective training method for improving the vertical jump, and practices for
applying plyometrics in volleyball. In one of the studies comparing grassroots volleyball
athletes, plyometric training resulted in a 9.9 cm increase in vertical jump height,
corresponding to a 3.83% improvement on the initial value (258.8 cm). In another study
with beginner volleyball players, plyometric training resulted in an increase of 8.09 cm,
which represents a significant increase of 22.09% compared to the initial value of 36.63
cm. This study therefore reinforces the effectiveness of plyometric training as a tool for
improving vertical jump performance, contributing to the technical and physical

development of volleyball athletes.

Keywords: plyometrics; vertical jump; training; volleyball.
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1. INTRODUCAO

O voleibol é um esporte que demanda explosao, agilidade e capacidade de
realizar movimentos rapidos e eficientes, especialmente durante os saltos. Entre as
diversas técnicas de treinamento, a pliometria se destaca por sua capacidade de
desenvolver a forca explosiva e a poténcia muscular, que sado essenciais para o
desempenho no voleibol (LEITE et al., 2021).

A pliometria, também conhecida como “treinamento com saltos”, baseia-se em
movimentos que exploram as propriedades elasticas dos musculos, utilizando
sequéncias rapidas de contracdes excéntricas e concéntricas. Essa técnica explora o
ciclo estiramento-encurtamento, otimizando a producdo de forca e poténcia,
essenciais para a realizagdo de movimentos explosivos. Os saltos podem ser
realizados em diversas condi¢c@es, por exemplo: unilaterais, bilaterais, alternados, com
ou sem plataforma, horizontais, verticais, etc.

Os beneficios da pliometria para atletas de voleibol sdo evidentes. O
treinamento promove a capacidade do sistema nervoso central de recrutar e ativar
unidades motoras de forma rapida e eficiente, além de estimular adaptacdes
musculares que aumentam a forca e a poténcia muscular (JORGE e PALAVICINI,
2009). A melhora no recrutamento das unidades motoras rapidas pode ser importante
em acdes como saltos altos e rapidos, essenciais para bloquear, atacar e defender no
voleibol.

O salto vertical é essencial para o desempenho em modalidades esportivas,
especialmente no voleibol, onde movimentos rapidos e explosivos, como bloqueios e
ataques, sao fundamentais. Estudos mostram que o treinamento pliométrico tem
impacto direto na capacidade de salto de atletas de voleibol, promovendo aumentos
significativos na altura do salto vertical. O salto vertical € um componente crucial na
performance de atletas de voleibol, pois habilidades como bloqueio e ataque
dependem de impulsdo rapida e altura. Estudos apontam que o treinamento
pliométrico pode incrementar a poténcia dos membros inferiores, resultando em uma
maior altura de salto vertical. Em um estudo com jovens atletas, Leite et al. (2021)
verificaram um aumento de 9,9 cm na altura do salto apdés seis semanas de

treinamento pliométrico, representando uma melhoria de 3,83% sobre a medida inicial.



Esse progresso € significativo e indica que a pliometria pode ser uma estratégia eficaz
para aprimorar habilidades explosivas no voleibol.

Além de aumentar a altura do salto, o treinamento pliométrico otimiza o ciclo de
alongamento-encurtamento (CAE) muscular, permitindo que os atletas utilizem melhor
a energia elastica armazenada. Jorge e Palavicini (2009) registraram uma melhora de
8,09 cm no salto de atletas iniciantes apdés um programa de oito semanas de
pliometria, 0 que equivale a uma elevagéo de 22,09% em relagdo ao valor inicial.
Esses avancos mostram que a pliometria ndo apenas aprimora a altura dos saltos,
mas também a velocidade e a eficiéncia, potencializando o desempenho técnico e
tatico dos atletas de voleibol.

No entanto, a pliometria envolve um aspecto importante que € o impacto com
a superficie. Assim, a progressao do treinamento deve ser feita de forma gradual e
supervisionada para se evitar lesdes. E importante que o treinamento pliométrico seja
integrado a um programa de treinamento abrangente, que inclua outros elementos
como forcga, resisténcia, flexibilidade e condicionamento cardiovascular. O namero
minimo de saltos proposto para a adequada realizacdo do monitoramento das
respostas as cargas de treinamento pliométrico € de 4 saltos com contramovimento
(SCM) (SZMUCHROWSKI, 2012).

Este estudo de revisdo de literatura analisou o efeito do treinamento pliométrico
na performance de saltos verticais de atletas de voleibol. A pesquisa analisou os
beneficios da pliometria para o desempenho técnico e tatico no voleibol, destacou
também os cuidados e a importancia da progressao gradual para evitar lesdes. Com
base neste estudo, foi evidenciado como a pliometria pode ser utilizada de forma
eficiente e segura para otimizar o desempenho e prevenir lesbes em atletas de

voleibol.

1.1 Objetivos

O objetivo deste estudo foi analisar o efeito do treinamento pliométrico e outros
meétodos de treinamento como forga e poténcia na performance de saltos verticais de

atletas de voleibol.



1.2 Metodologia de Pesquisa

Este trabalho se configurou como uma revisdo de literatura, utilizando a
producdo cientifica sobre o efeito do treinamento pliométrico na performance de saltos
verticais em atletas de voleibol. A presente pesquisa foi feita em base de dados como
Google académico, PubMed e Scielo no periodo de 2009 e 2024 e foi utilizado
palavras-chave como: pliometria, voleibol, saltos verticais. Como fontes de dados,
foram utilizados artigos cientificos publicados em periédicos nacionais e
internacionais, com foco em estudos sobre treinamento pliométrico, saltos verticais,
meétodos de treinamento de saltos. De inicio a pesquisa teve 120 artigos, mas apenas
14 foram selecionados apdés a aplicacao dos seguintes critérios:

e Critérios de inclusdo: os artigos selecionados foram trabalhos que
avaliam diretamente o impacto do treinamento pliométrico e outros
métodos de treinamento para aumento da performance de saltos
verticais de atletas de voleibol, com foco em resultados relevantes
para o desempenho técnico e tatico da modalidade. Foram
utilizados os termos relacionados a pliometria e seu treinamento
dentro do voleibol.

e Estudos publicados em portugués ou inglés.

e Critérios de exclusdo: estudos que ndo apresentaram resultados
guantitativos ou qualitativos diretamente aplicaveis ao tema.
e Trabalhos focados em outras modalidades esportivas, sem

conexao direta com o voleibol e o tema da pesquisa.



1.3 Fluxograma de pesquisa

Figura 1: Fluxograma de pesquisa.

Busca Inicial
(120 artigos encontrados)

f

Exclusdo por Titulo e Resumo
(90 artigos removidos)

Leitura Completa
(30 artigos analisados)

Artigos Selecionados
(14 artigos incluidos)

Fonte: elaborado pelo autor.
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2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 Pliometria: O Treinamento da Poténcia Muscular

A pliometria, conhecida popularmente como treinamento com saltos, emerge
como uma técnica de treinamento de forca que se destaca pela sua capacidade de
impulsionar a poténcia muscular, atributo essencial para uma vasta gama de
modalidades esportivas. Em esportes que exigem movimentos explosivos e rapidos,
como basquetebol, voleibol, futebol ou atletismo, a pliometria € um importante aspecto
relacionado ao rendimento (CONCEICAO, 2023).

O movimento do salto envolve o ciclo estiramento-encurtamento (CES), que
basicamente consiste em uma fase de contracdo excéntrica, na qual o masculo é
alongado e armazena-se energia elastica, que é utilizada na fase subsequente do
movimento que é a contracdo concéntrica, na qual ha contragdo com encurtamento
muscular. Portanto, o CES um mecanismo fisiolégico que pode otimizar a producao
de forca e poténcia muscular durante o movimento (VILELA e SILVA, 2017,
CONCEICAO, 2023). A combinacgio estratégica das fases excéntrica e concéntrica,
em um movimento rapido e controlado, € o que torna a pliometria uma técnica eficiente
de treinamento. Ela permite que o atleta utilize a energia armazenada na fase de
alongamento para impulsionar o movimento, resultando em uma contragdo muscular
mais potente do que uma contragéo concéntrica isolada (VILELA e SILVA, 2017).

A ciéncia também confirma a efichcia da pliometria. Diversos estudos
demonstram que o treinamento pliométrico promove adaptacfes significativas no
sistema neuromuscular, tornando os musculos mais aptos a realizar movimentos
rapidos e poderosos. De acordo com Silva et al. (2019), estas adaptacfes incluem: a)
aumento da forgca muscular e da forca explosiva; b) maior altura de salto; ¢) melhora
da capacidade de reacao a estimulos, com implicacbes na agilidade e capacidade de

mudanca de direcdo; d) resposta muscular mais rapida.

A pliometria, no entanto, ndo é um treinamento para iniciantes. E uma técnica
avancada que exige planejamento estratégico e supervisdo adequada para evitar
lesdes. Um dos aspectos fundamentais que pode estar associado ao risco de lestes

€ 0 impacto com a superficie em cada movimento que é realizado. Assim, 0 excesso
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de carga (i.e., nUmero de saltos) ou a progressao inadequada do treinamento podem
sobrecarregar os musculos e tenddes, aumentando o risco de lesées musculares e
tendinites. E necessario iniciar com exercicios basicos e aumentar a intensidade e
complexidade do treinamento gradualmente, respeitando o ritmo individual de cada
atleta. A orientacdo de um profissional de educacédo fisica especializado em
treinamento pliométrico € essencial para garantir a seguranca e a efetividade do
treinamento (SILVA et al., 2019).

A pliometria, quando aplicada de forma correta, se torna uma ferramenta
valiosa para atletas de diversas modalidades, impulsionando a performance e
elevando o potencial de cada esportista. Mas € fundamental lembrar que a seguranca
e o controle s&o prioridades absolutas, garantindo que a pliometria se torne uma aliada
no caminho rumo ao sucesso, e ndo um obstaculo a ser superado (FOQHAA et al.,
2021).

Para o voleibol, que envolve um nimero elevado de saltos, a pliometria se torna
assim uma ferramenta poderosa para o0 desenvolvimento da forca explosiva
necessaria para a realizacao dos fundamentos do esporte. Através da execucao de
exercicios pliométricos, como saltos verticais, saltos em profundidade e saltos com
agachamento, os jogadores de voleibol podem fortalecer seus musculos e aprimorar
a capacidade de gerar forca em movimentos rapidos e intensos.

Em suma, a pliometria se apresenta como uma técnica promissora para o
desenvolvimento da poténcia muscular e aprimoramento da performance em esportes
como o voleibol. A técnica, quando aplicada de forma segura e gradual, pode contribuir
significativamente para o desenvolvimento de atletas, aumentando a forga, a
velocidade e a capacidade de reacao, elementos fundamentais para o sucesso nas

quadras.
2.2 Beneficios da Pliometria

A utilizacdo da pliometria no treinamento de voleibol, no entanto, deve ser
individualizada e supervisionada por um profissional qualificado, garantindo que os
beneficios da técnica sejam explorados de forma segura e eficiente, contribuindo para
o desenvolvimento de atletas mais fortes, ageis e explosivos.

Segundo Ribeiro (2007), o treinamento de poténcia pode proporcionar aumento
significativo na altura do salto, quando este € realizado com o treinamento pliométrico.

Por sua vez, em um estudo de 08 semanas, Jorge e Palavicini (2009) descrevem que
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0 grupo pliométrico proporcionou um aumento de 8,09 cm na altura do salto vertical.
Em contrapartida a estas colocacdes, um estudo dirigido que avaliou o desempenho
do salto vertical, demonstrou que apenas o0 treinamento de poténcia promoveu um
aumento significativo no salto, em que o Unico grupo a aumentar de forma significante
a altura de salto foi o de cadéncia maior (RIBEIRO, 2007). De acordo com o que coloca
Jaschke e Navarro (2008), mediante a um estudo, o treinamento pliométrico de 10
semanas, com cerca de 30 sessfes, com exercicios de saltos de 20 e 80 centimetros
entre 30 a 60 repeticOes por sessdo, os resultados evidenciaram uma melhora de
10,3% da forca explosiva. Assim, tanto a pliometria quanto o treinamento de poténcia

se mostraram eficazes para a melhora do salto.

2.3 Desempenho de saltos verticais no voleibol

O salto vertical € um dos movimentos mais importantes no voleibol, sendo
indispensavel para o éxito do movimento em diversas ac¢des, como 0 ataque, O
bloqueio e a defesa. A capacidade de realizar saltos altos e explosivos permite que 0s
jogadores alcancem maior altura para realizar ataques potentes, bloquear os ataques
adversarios com eficiéncia e defender a bola com mais precisdo (REIS et al., 2019).

A altura do salto vertical € um fator determinante para o desempenho em
diversas acdes no voleibol. No ataque, um salto mais alto permite que o jogador
alcance o ponto mais alto da rede, dificultando a defesa dos adversérios e
aumentando a chance de um ataque eficaz. No bloqueio, a altura do salto é essencial
para interceptar os ataques adversarios, garantindo a defesa da equipe. Na defesa,
um salto mais alto permite que o jogador alcance a bola em trajetérias mais altas,
evitando que ela caia na quadra (FOQHAA et al., 2021). A velocidade com a qual se
realiza o salto também é um fator fundamental, pois permite que o atleta tenha reacées
mais rapidas e movimentos mais eficientes.

Segundo Silva et al. (2019), o desempenho no salto depende de fatores como:
a) forca muscular dos membros inferiores, como o quadriceps, isquiotibiais e gluteos;
b) a capacidade de gerar forca rapidamente; c) a técnica, e; d) a coordenacao entre
0S movimentos das pernas, tronco e bragos. O treinamento com saltos pode melhorar
estes diferentes aspectos, permitindo uma maior altura e velocidade nos saltos, o que
€ essencial para jogadores de voleibol. Um estudo realizado por Szmuchrowski et al.

(2012) determinou que séo necessarios 4 saltos com contramovimento para monitorar
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adequadamente as respostas ao treinamento pliométrico. A técnica, quando aplicada
de forma segura e gradual, contribui para aumentar a altura e a velocidade dos saltos,
impactando diretamente o desempenho do atleta em diversas ac¢des do jogo.

O salto vertical pode variar de acordo com a posicdo do atleta de voleibol,
segundo Horta et al. (2017), o nimero de saltos verticais influencia significativamente
a carga interna de treino no voleibol, especialmente em jogadores de posices
ofensivas, como, oposto, central e ponteiro. A percepcao subjetiva de esfor¢co (PSE)
foi utilizada em relagéo aos saltos realizados durante o treino. Segundo Horta et al.
(2017), o salto de ataque tem maior influéncia na PSE, refletindo o esforco dos atletas
durante o treino.

Ao final da busca dos estudos 14 artigos atenderam aos critérios de incluséo e
foram lidos e analisados (Tabela 1).

2.4 Progressao gradual e lesdes

A pliometria, apesar de ser uma técnica de treinamento de alta eficacia para
desenvolver a forca e poténcia muscular, exige atencao especial a seguranca para
evitar lesdes. O risco de lesbes, principalmente em tenddes, ligamentos e musculos,
€ maior em atletas que realizam exercicios pliométricos sem a devida orientacéo e
progressédo gradual (DA SILVA, 2023).

No estudo de Leite et al. (2021) e Jorge e Palavicini (2009) a énfase estava no
aumento gradual da capacidade explosiva dos atletas, sem sobrecargas externas,
apenas utilizando exercicios pliométrico de intensidade crescente e cadéncia do salto
com o proprio peso corporal. Na analise feita por Jorge e Palavicini (2009) no inicio os
exercicios eram de baixa intensidade para adaptacdo dos jovens ao movimento de
explosdo que caracteriza a pliometria. Com o objetivo de melhorar a técnica de
aterrissagem e garantir uma boa postura dos atletas durante os exercicios. Logo apds
este primeiro contato com a pliometria a intensidade dos exercicios aumenta
gradualmente. A inclusdo de saltos em profundidade (drop jumps) de uma altura
controlada e saltos verticais com maior carga sédo adicionados nesta fase. O numero
de repeticbes também pode aumentar para promover a resisténcia e a eficiéncia do
salto. Os atletas, nesta etapa, aprendem a gerar forca explosiva de forma mais
eficiente. Passando para fase de alta intensidade o nivel de complexidade dos saltos

aumenta. E incluido saltos com obstaculos e saltos mdltiplos, onde os atletas realizam
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varias repeticbes sem pausa. O foco é maximizar a altura e velocidade do salto
vertical, preparando os jovens para a demanda do voleibol competitivo. A fase de alta
intensidade ocorre depois de uma adaptacao fisica consolidada nas fases anteriores,
e € monitorada para evitar a sobrecarga.

Na pesquisa de Leite et al. (2021) os exercicios eram voltados para o treino de
forca, essencial para suportar treinos de poténcia e pliometria posteriores. Os atletas
realizam exercicios de forgca como, agachamentos e levantamento de peso com baixa
carga. Logo apdés a adaptacdo com o treinamento de forca acontece a transicéo para
os exercicios de poténcia. E incluido exercicios que envolvem movimentos mais
rapidos e explosivos, como saltos com resisténcia moderada e movimentos de
aceleracéo. O treino de poténcia permite que os atletas convertam a forga muscular
em movimentos rapidos e explosivos, fundamentais para o bom desempenho do salto
vertical. Na etapa final o programa introduz exercicios pliométricos de maior
intensidade, como saltos em profundidade e saltos com mudanca de direcdo. Estes
exercicios visam maximizar a capacidade de salto, agora que os atletas possuem uma
base de forca e poténcia, a énfase esta em melhorar a reatividade dos muasculos e a
rapidez de resposta no solo, com a intencao de otimizar a altura e a consisténcia dos
saltos verticais. Esta sequéncia de etapas € eficaz para os jovens, pois respeita o
desenvolvimento fisico gradual e permite adaptacfes para cada etapa. O treino de
forca garante seguranca, enquanto as fases subsequentes de poténcia e pliometria
maximizam o potencial do salto vertical sem provocar lesdes.

A progressao gradual é fundamental para permitir que o corpo se adapte aos
novos estimulos e desenvolva a resisténcia necessaria para lidar com a carga imposta
pelos exercicios pliométricos (ROSSI, 2007). O treinamento deve ser iniciado com
exercicios de baixo impacto e menor intensidade, aumentando gradualmente a
dificuldade dos movimentos, o peso utilizado e a frequéncia dos treinos.

De acordo com Rossi (2007), alguns exemplos de progressdao gradual na

pliometria s&o:

e Inicio: Exercicios de baixo impacto como saltos verticais em pé, com foco na
técnica correta e na coordenagédo do movimento.

e Intermediario: Gradualmente, a intensidade € aumentada com a inclusdo de
saltos com diferentes alturas, saltos com contramovimento e saltos em

superficies instaveis.
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e Avancado: Em etapas mais avancadas, os exercicios podem incluir saltos com
peso adicional, saltos sobre obstaculos e exercicios pliométricos combinados

com outros movimentos, como sprints ou agachamentos.

A progresséo gradual deve ser acompanhada por uma avaliagéo constante do
progresso do atleta, observando sinais de fadiga, dor ou desconforto. E fundamental
que o atleta tenha tempo suficiente para se recuperar entre 0s treinos, pois a
recuperacdo adequada é essencial para a adaptagcdo muscular e a prevencao de
lesbes. Além destes aspectos, também sdo fatores importantes na sessao de
treinamento de pliometria: a) aquecimento adequado; b) alongamento regular; c)
técnica de execucao dos movimentos, e; d) observar sinais como dor, desconforto ou
fadiga excessiva (ARRUDA, 2023).

A escolha adequada de exercicios, a técnica correta e a escuta do corpo séo
essenciais para minimizar o risco de lesées no treinamento pliométrico (SANTOS et
al., 2017). A implementacdo de um programa de treinamento seguro e eficaz garante
que os atletas de voleibol possam colher os beneficios da pliometria sem comprometer
sua saude. Segundo Oliveira (2010) a pliometria pode auxiliar nos seguintes aspectos:

e Fortalecimento muscular: a pliometria aumenta a forca explosiva,
tornando os musculos mais resistentes a esfor¢os intensos e repetitivos,
0 que pode reduzir riscos de lesdes.

e Melhora do equilibrio e coordenacéo: o treino pliométrico trabalha o
controle neuromuscular e a propriocepc¢ao, que ajudam o atleta a reagir
melhor durante mudancas de direcdo e em situacBes de desequilibrios
entre muasculos agonistas e antagonistas, 0 que é essencial para
prevenir lesbes associadas a sobrecarga ou ma postura.

Segundo Oliveira et al. (2020) em resumo, a pliometria pode ser uma parte
importante de um programa de prevencao de lesdes, ao melhorar a forga, o equilibrio
e a coordenacdo dos atletas. No entanto, € importante combina-la com outros
métodos, como alongamentos, fortalecimento muscular, e preparacdo adequada, para

maximizar sua eficacia contra lesoes.



3. RESULTADOS

3.1 Tabela 1. Quadro com os principais achados dos estudos.
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Autores Objetivo Amostra Resultado Concluséo
Comparar Aumento de 9,9
amplitude de salto cm no salto Treinamento pliométrico,
e método de vertical apos 6 assim como de forca e
. . 15 atletas de .
Leite et al. treinamento em . semanas de poténcia, aumentou a altura
: voleibol, 14 a . .
(2021) atletas de voleibol, treino do salto vertical, sem
- : 16 anos. . ) T
utilizando treinos pliométrico, com | diferengas significativas
de forca, poténcia e 3,83% de entre 0s grupos.
pliometria. aumento.
Aumento de 8,09
Métodos de cm no salto : . I
) - A pliometria contribuiu para
aumentar o 30 atletas de | vertical apos 8 .
Jorge e . 0 aumento do salto vertical,
. desempenho de voleibol semanas de B} ~
Palavicini L o . porém os resultados nao
atletas iniciantes da | iniciantes, 12 | treino o
(2009) . SN foram estatisticamente
modalidade de a 14 anos. pliométrico, com sianificativos
voleibol. 22,09% de g '
aumento.
Examinar os efeitos
potenciais de oito
semanas de
treinamento
pllomgtrlco Melhorias O programa de pliometria
especifico do . o
: 30 jogadoras | significativas na | de 8 semanas mostrou
Fogaah et al. | voleibol sobre a . e ) ~ . o
-~ universitarias | impulséo e no efeitos positivos no poder
(2021) poténcia dos . L
e de voleibol. desempenho de | dos membros inferiores e no
membros inferiores,
. ataque. desempenho do salto.
salto vertical e
desempenho em
jogadoras de
voleibol
universitarias.
exercicios
Conceituar e pliométricos
. melhoram a . S ~
entender como 0s Revisao o exercicios pliométricos sao
- L eficiéncia de ) o
exercicios bibliografica . eficazes para potencializar a
L corrida, .
Andres (2024) | pliométricos podem | de estudos . performance na corrida,
i velocidade e
melhorar a relacionados oA recomendados para atletas
resisténcia. :
performance na ao tema. e treinadores.
) Adaptam o
corrida. )
sistema
neuromuscular.
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Analisar a relacéo
entre a pliometria e

A pliometria
melhora a forca
e poténcia em

A prética de exercicios
pliométricos é importante

. Estudo arremessos, para melhorar o
da Silva et al. | o desempenho . o
. descritivo e contribuindo desempenho em
(2023) fisico em .. .
exploratorio. para maior arremessos, sendo
arremessos de . ) .
velocidade e essencial em treinos de
handebol. e
precisao nos handebol.
lances.
Houve melhora
e s | Dferrtes métocos e
treinamento (forca 15 atletas de fUDOS. Mas N30 treinamento (forca,
Leite et al. oténcia e & voleibol, ﬁouE/e aiferen a poténcia, pliometria) séo
(2021) pliometria) & mais divididos em 3 sianificativa & eficazes para melhorar o
Eficaz na melhoria | 9"UPOS- er?tre oS salto vertical em atletas de
. . voleibol.
do salto vertical. métodos de

treino aplicados.

Avaliar o efeito de
diferentes métodos

treinamento
pliométrico
destacando-se
na melhoria de
forga explosiva;

O treinamento pliométrico e
o HIT melhoraram o

Pacheco et al. . 7 estudos g
de treino de forca e ) HIIT e desempenho fisico e a
(2024) A revisados. ~ N
poténcia de atletas musculagao poténcia das atletas de
de voleibol. também voleibol.
trouxeram
beneficios
positivos.
Houve aumento . o
. . A O treinamento pliométrico
Avaliar o impacto significativo na g
) ) ~ trouxe beneficios
do treino 27 criancas impulsao significativos no
Santos (2024) | pliométrico na ¢ horizontal e 9 .
. ~ ) (8-13 anos) . desempenho de jogadores
impulséo horizontal melhorias na X .
; e de voleibol, especialmente
em criancas. composigéo —
em saltos verticais.
corporal.
Revisar os efeitos Melhorias O treinamento pliométrico
do treino observadas no trouxe beneficios
Silva et al. pliométrico no 19 estudos salto vertical, significativos no
(2019) desempenho de revisados. forga, agilidade e | desempenho de jogadores

jogadores de
voleibol.

flexibilidade dos
atletas.

de voleibol, especialmente
em saltos verticais.
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Identificar o nUmero
minimo de saltos

44 homens,

Aumento
significativo de
10,2% na altura

Sao necessarios 4 saltos

Szmuchrowski | para monitorar 4 com contramovimento para
média de 23,3 | do salto com : :
et al. (2012) | respostas ao . monitorar efetivamente o
. anos. contramovimento : S
treinamento treinamento pliométrico.
L no grupo de
pliométrico. .
treino.
Avalie os efeitos do Melhoria de
treinamento 3,08% no Squat . .
L : O treinamento pliométrico
pliométrico na forga | 72 meninas Jump e de A
. . . g apresentou tendéncia de
Vilela e Silva | explosiva e puberes, 3,21% no melhoria na forca explosiva
(2017) poténcia em média de 12 a | Counter A caexp
: - e poténcia, mas sem
meninas publicas 18 anos. Movement Jump, NP
. .- 'l resultados significativos.
praticantes de sem significancia
voleibol. estatistica.
Correlacao
Analisar a positiva entre
influéncia dos 15 atletas saltos de ataque | O salto de ataque tem maior
Horta et al. | saltos verticais na masculinos e percepcdo de | impacto na percepcao de
(2017) carga interna de profissionais | esforco, esforco nas sessdes de
treinamento no de voleibol. principalmente treinamento de voleibol.

voleibol.

em jogadores
"opostos”

Fonte: elaborado pelo autor.

A revisao identificou 14 artigos, abordando diferentes aspectos do treinamento

pliométrico no voleibol. Estudos como o de Leite et al. (2021) e Jorge e Palavicini

(2009) destacaram um aumento significativo na altura do salto vertical em atletas

jovens,

evidenciando melhorias de 99 cm e 8,09 cm,

respectivamente.

Por outro lado, o estudo de Vilela e Silva (2017) apontou que, embora a pliometria

tenha apresentado tendéncias de melhoria na forca explosiva e poténcia em atletas

puberes, os resultados ndo foram estatisticamente significativos. Esses dados

reforcam a necessidade de protocolos bem estruturados, que incluam progressoées

graduais e adaptem o treinamento as caracteristicas individuais dos atletas.
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4. CONCLUSOES

A analise da literatura cientifica sobre o impacto do treinamento pliométrico na
performance de saltos verticais de atletas de voleibol revelou um conjunto de
evidéncias importantes para a otimizacdo do treinamento nesta modalidade. Os
estudos consultados demonstram que a pliometria € uma ferramenta valiosa para o
desenvolvimento da forca e poténcia muscular, atributos desejados para o
desempenho em saltos verticais no voleibol. No estudo de Leite et al. (2021) e Jorge
e Palavicini (2009) comparativo de atletas de base de voleibol, o treinamento
pliométrico resultou em um aumento de 9,9 cm na altura do salto vertical,
correspondendo a uma melhoria de 3,83% em relacéo ao valor inicial (258,8 cm). Em
outro estudo com atletas iniciantes de voleibol, o treinamento pliométrico proporcionou
um aumento de 8,09 cm, o que representa um aumento significativo de 22,09% em
comparacao com o valor inicial de 36,63 cm.

No estudo de Vilela e Silva (2017) foi identificado que tal treinamento nao apresentou
efeitos significativos na forca explosiva e poténcia dos membros inferiores para atletas
puberes de voleibol, mas apds um ciclo de treinamento de exercicios pliométrico a
poténcia dos membros inferiores pode ser aumentada, através de outro estudo o
treinamento pliométrico exerce efeitos na forca rapida dos membros inferiores dos
atletas, ele é capaz de promover aumento no desempenho do salto vertical, horizontal,

forca, flexibilidade, agilidade e velocidades em atletas de voleibol (SILVA et al., 2019).
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