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Resumo. Introdugdo: O treinamento pliométrico (TP) ¢ normalmente utilizado visando a melhoria da impulsao vertical (IV) e o
desempenho fisico de jogadores de futebol nas categorias de base. Objetivo: Verificar os efeitos do TP sobre a IV em atletas de futebol de
campo na faixa etaria de 15 a 18 anos de idade. Métodos: Esta revisdo sistematica seguiu as recomendagdes PRISMA. A pesquisa foi
realizada nas bases cientificas LILACS (via BVS), MEDLINE (via PubMed), Cochrane, SciELO, Scopus, ScienceDirect, Web of Science,
CINAHL e SPORTDiscus. A qualidade metodologica dos artigos foi avaliada pela escala de Jadad. A analise do risco de viés foi efetuada
através da ferramenta Cochrane. Resultados: Um total de 166 estudos foram encontrados, sendo selecionados 10 artigos, dos quais 7
utilizaram o TP como uma das intervengdes e 3 abordaram algum tipo de TP associado com outros métodos. O TP, como tinica variavel
ou associado a outros métodos, produziu aumentos sobre a [V. Conclusao: O TP se apresentou como uma ferramenta efetiva para
aumentar a IV em jogadores de futebol de campo na faixa etaria de 15 a 18 anos, entretanto outros estudos envolvendo diferentes métodos
de intervencdo devem ser realizados.

Palavras-chave: Treinamento pliométrico, Salto vertical, Adolescente, Desempenho, Futebol de campo.

Resumen. Introduccion: El entrenamiento pliométrico (EP) se usa normalmente para mejorar el empuje vertical (EV) y el rendimiento
fisico de los futbolistas en las categorias de base. Objetivo: Verificar los efectos del EP sobre el EV en jugadores de flitbol en el grupo de
edad de 15 a 18 afios. Métodos: Esta revision sistematica sigui6 las recomendaciones PRISMA. La bsqueda se ejecut6 en las bases de
datos LILACS (a través de BVS), MEDLINE (a través de PubMed), Cochrane, SciELO, Scopus, ScienceDirect, Web of Science,
CINAHL y SPORTDiscus. La calidad metodologica de los articulos se evalué mediante la escala de Jadad. Para el analisis del riesgo de
sesgo, se utilizo la herramienta Cochrane. Resultados: Se encontraron un total de 166 estudios, de los cuales se seleccionaron 10 articulos,
7 que utilizaron la EP como una de las intervenciones y 3 abordaron algun tipo de EP asociado a otros métodos. El EP, como la unica
variable o asociado con otros métodos, produjo incrementos sobre la EV. Conclusion: EP se presentd como una herramienta efectiva para
aumentar el EV en jugadores de fatbol en el grupo de edad de 15 a 18 afios, sin embargo, se deben realizar mas estudios que involucren
diferentes métodos de intervencion.

Palabrasclave: Entrenamiento pliométrico, Salto vertical, Adolescente, Rendimiento, Fatbol de campo.

Abstract. Introduction: Plyometric training (PT) is normally used to improve vertical jump (VJ) and physical performance of soccer
players in the basic categories. Objective: To verify the effects of PT on VJ in soccer players between 15 and 18 years old. Methods: This
systematic review followed the PRISMA recommendations. The search was carried out on the scientific bases of LILACS (via BVS),
MEDLINE (via PubMed), Cochrane, SciELO, Scopus, ScienceDirect, Web of Science, CINAHL, and SPORTDiscus. The methodological
quality of the articles was assessed using the Jadad scale. The risk of bias analysis was analyzed using the Cochrane tool. Results: From
the 166 studies found, 10 articles were selected, of which 7 used PT as one of the interventions and 3 addressed some type of PT
associated with other methods. TP as the only variable or associated with other methods produced increases over VJ. Conclusion: PT
was presented as an effective tool to increase the VJ in soccer players between 15 and 18 years old, however, other studies involving
different intervention methods should be performed.

K eywords: Plyometric training, Vertical jump, Adolescent, Performance, Soccer.

Introducgo

O futebol ¢é considerado um dos espetaculos mais
acompanhados dentre os esportes do mundo (Delgado &
Gomez, 2018). Em um esporte competitivo, o futebol moder-
no enfrenta multiplos desafios, de acordo com a natureza e a
dindmica do jogo, motivando os pesquisadores a investigar
padrdes e indicadores de rendimento (Parada & Vargas, 2020).
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Uma partida de futebol é caracterizada por esfor¢os intermi-
tentes de alta intensidade com breves periodos de
recuperagao (Delgado & Gomez, 2018; Di Mascio & Bradley,
2013). Durante o jogo, sdo constantes corridas rapidas, sal-
tos, transi¢oes ofensivas e defensivas e atividades em dupla
(Yanci & Camara, 2016).

A utilizagdo do treinamento pliométrico (TP) tem crescido
em popularidade (Delgado & Gomez, 2018). A aplicacdo deste
método ocorre em diversos esportes, como o futebol
(Markovic & Mikulic, 2010). Nesse sentido, o TP se tornou
uma ferramenta efetiva no aumento da poténcia muscular de
membros inferiores, que sdo importantes para a performance
de variaveis desportivas, incluindo os saltos, que sdo muito
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utilizados na dinamica do jogo de futebol e que envolvem as
respostas sobre a impulsdo vertical (IV) (Jurado-Lavanant,
Fernandez-Garcia, & Alvaro-Cruz, 2013).

O TP ¢ um método de treinamento bastante popular e
envolve sequéncias de saltos para o condicionamento fisico
de atletas e/ou individuos saudaveis (Slimani, Paravlize, &
Bragazzi, 2017; Mohretal., 2016; Fonseca etal., 2017; Bianchi,
Coratella, Dello Iacono, & Beato, 2019; Ramirez-Campillo et
al.,2018; Jlid etal., 2019; Muehlbauer et al.,2019). O TP pode
ser utilizado como um método adequado para melhorar o
desempenho da IV no futebol (Markovic & Mikulic, 2010). A
eficacia da pliometria pode estar relacionada a uma agao
muscular especifica conhecida como ciclo do alongamento-
encurtamento (CAE) (Ramirez-Campillo etal., 2015).

Esta sequéncia de intensa contragdo excéntrica produzida
durante o alongamento dos musculos dos membros inferio-
res ¢ a imediata contragdo muscular concéntrica ocorrida a
seguir, durante o encurtamento dos musculos, produz um
aumento substancial sobre a altura do salto vertical (SV)
(Fonsecaetal., 2017; Sofién et al., 2021). Isso ocorre devido
ao armazenamento de energia potencial elastica nas fibras
musculares e aos processos de ativagdo do reflexo de
estiramento (Makaruk, Czaplicki, Sacewicz, & Sadowski, 2014).

O TP pode ser realizado de acordo com diferentes técni-
cas e tem como base a utilizagdo do CAE, estimulado duran-
te a realizagdo dos saltos, ¢ caracterizado pela contragdo
excéntrica dos musculos dos membros inferiores envolvidos
na dindmica do movimento, seguida pela imediata contragdo
concéntrica destes mesmos musculos, que efetuaram antes
a contragdo muscular excéntrica com o objetivo do aumento
dalV (Jlidetal.,2019; Muehlbauer et al., 2019).

A eficiéncia da IV pode ser avaliada através dos saltos
com contramovimento (SCM) e sem contramovimento (SSC).
Ambos os saltos devem ser realizados com as maos fixas na
regido do quadril para que ndo ocorra a interferéncia da agao
dos membros superiores nos resultados sobre a IV (Slimani,
Paravliae, & Bragazzi, 2017; Moreno, 2020). Os SSC, quando
somente a contragdo concéntrica é efetuada através do
mesmo grupamento muscular, devem ser avaliados também
com as maos do individuo apoiadas na regido pélvica
(Makaruk et al., 2014; Jlid et al., 2019; Romero-Moraleda,
Loépez-Rosillo, Gonzalez-Garcia, & Morencos, 2020).

Os efeitos do TP podem depender de variaveis que
incluem volume, frequéncia, duragio de cada protocolo, assim
como o periodo de treinamento em que as sessoes sao apli-
cadas e as caracteristicas de condicionamento dos jogadores
de futebol (Coratella, Chemello, & Schena, 2016). As
estratégias de treinamento sugerem a inclusdo de um esti-
mulo de treinamento intenso ¢ ndo especifico para o futebol,
como no caso da pliometria, que envolve a realizagdo de
saltos, também utilizados em outras modalidades esportivas
(Jurado-Lavanant, Fernandez-Garcia, & Alvaro-Cruz, 2013).
Estes estimulos, quando integrados ao programa conven-
cional de treinamento no futebol, apresentam o potencial de
induzir melhorias, principalmente, no SV, onde o desempenho
¢ positivo durante as etapas da maturacdo, produzindo
ganhos de performance especificos para este esporte
(Villarreal, Suarez-Arrones, Requena, Haff, & Ferrete, 2015;
Fernandez-Aljoe, Garcia-Fernandez, & Gastélum-Cuadras,
2020).
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Entretanto, as principais estratégias referentes ao TP vi-
sando o aumento da IV adaptada a performance de jogadores
de futebol na faixa etaria de 15 a 18 anos ainda ndo estéo
muito esclarecidas na literatura cientifica (Moran et al., 2016).
Dessa forma, estudos desta natureza podem proporcionar
mais alternativas ¢ opgdes de treinamento para esta faixa de
idade. Sendo assim, o objetivo do presente estudo foi analisar
os efeitos do TP sobre a IV em jogadores de futebol de
campo na faixa etaria dos 15 aos 18 anos de idade.

Méodos

Estratégia de busca e selecdo de estudos

A presente revisdo sistematica de literatura foi
desenvolvida a partir das orientagdes dos Principais Itens
para Relatar Revisoes Sistematicas e Meta-analises (Preferred
Reporting Itemsfor Systematic Reviewsand Meta-Analyses
—PRISMA) (Galvao, Pansani, & Harrad, 2015). A busca foi
realizada sem a utilizac¢ao de filtros de data ou de idioma no
periodo de 17 a 19 margo de 2020 nas seguintes bases: LILACS
(via BVS), MEDLINE (via PubMed), Cochrane, SciELO,
Scopus, ScienceDirect, Web of Science, CINAHL e
SPORTDiscus.

Foram incluidos estudos experimentais controlados ¢
randomizados (ECR), realizados com atletas de futebol do
sexo masculino na faixa etaria de 15 a 18 anos de idade, que
foram submetidos a pratica de treinamento pliométrico,
associado ou ndo a outros métodos de treinamento, cuja o
desfecho principal foi o desempenho sobre o salto vertical.
Foram excluidos artigos de revisdo e estudos que ndo
analisaram a variavel impulsdo vertical.

Foram utilizados os seguintes termos baseados na con-
sulta aos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS) e Medical
Subject Headings (MeSH): «Exercise», « Plyometric
Exercise», « Adolescenty», «Soccer» e seus respectivos
sindnimos. Na frase de busca, foram utilizados os operado-
res booleanos «AND» (entre os descritores) e «<OR» (entre
os sindnimos). As referéncias extraidas com a utilizagdo dos
termos de pesquisa foram exportadas para uma biblioteca
compartilhada do EndNote. Dois pesquisadores
independentes realizaram analise dos titulos e resumos e,
posteriormente, dos textos completos dos artigos. Quaisquer
divergéncias em cada etapa foram enviadas para um terceiro
pesquisador.

Qualidade metodoldgica dos estudos

A escalade Jadad et al. (1996) foi utilizada para determi-
nar a qualidade metodologica dos estudos selecionados. Os
critérios metodoldgicos incluem: 1a) O estudo foi descrito
como sendo randomizado; 1b) A randomizagao foi abordada
de forma correta; 2a) O estudo selecionado apresentou um
julgamento duplo-cego; 2b) O cegamento foi realizado de
forma adequada; 3) A perda amostral do estudo foi descrita
pelos autores. No caso em que os itens la, 2a e 3 foram
observados, o estudo analisado obteve 1 ponto por item. Se
arandomizagao descrita no item 1b e o cegamento inserido
no item 2b foram encontrados, os estudos receberam outro
ponto por cada item especificamente. Entretanto, nos casos
dos itens 1b e 2b ndo serem encontrados, o estudo perde 1
ponto referente aos itens la e 2a, respectivamente. Nessa
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escala, os escores sdo pontuados de 0 até 5. Estudos com
escores < 3 sdo classificados como de menor qualidade
metodoldgica.

Risco de viés dos estudos

A ferramenta de colaboragido Cochrane foi utilizada para
analisar o risco de viés em cada estudo incluido nesta revisao
sistematica. Essa ferramenta, que analisa o risco de viés de
ECR, possui sete dominios: 1) Geragao da sequéncia aleatoria;
2) Ocultagao de alocagao; 3) Ocultagdo de avaliadores e par-
ticipantes; 4) Ocultagdo de avaliadores de resultados; 5)
Resultados incompletos; 6) Relatorios de resultados
seletivos; 7) Relatorio sobre outras fontes de viés. Cada
dominio deve ter o risco de viés classificado como «altoy,
«incerto» ou «baixo» (Carvalho, Silva, & Grande, 2013).

Extracdo dos dados

Foram extraidos os seguintes dados dos estudos
selecionados: numero de participantes (n) dos grupos
experimentais (GE) e controle (GC), idade, tipo de intervengao,
volume de treinamento (durac@o e frequéncia semanal), re-
sultados pré e pds-intervengao.

Resultados

No total, 166 estudos foram encontrados seguindo a
estratégia de pesquisa proposta (LILACS =0; MEDLINE =
15; Cochrane = 56; SciELO = 0; Scopus = 63; ScienceDirect =
0; Web of Science = 10; CINAHL = 12; SPORTDiscus =10).
Ap6s o uso dos critérios de selegdo, 10 ECR foram incluidos
neste estudo (Figura 1).

Artigos identificados nas
entiticagao bases de dados (n = 166)

Artigos duplicados (n = 47) ‘

Artigos disponiveis Artigos excluidos por titulo e resumo
(n=119) n=72)

l Artigos excluidos, com justificativa (n = 37)
Artigos em texto completo || Nio incluiu sexo masculino = 1
avaliados para elegibilidade [y Qutras intervengdes = 1
(n=47) Niéo foram randomizados e controlados = 8
Nio analisaram a impulsdo vertical = 2
Participantes > 18 anos = 6

Selegdo

Inclusio

A qualidade metodologica dos estudos selecionados €
mostrada na tabela 2. Cinco estudos foram classificados como
de menor qualidade metodologica, enquanto cinco foram
considerados como de maior qualidade metodolégica no que
se refere ao processo de randomizagdo. Seguindo a geracao
da sequéncia aleatoria apresentada na tabela 3, dentre os
que apresentaram menor qualidade metodolégica, estdo os
estudos de Granacher, Prieske, Majewski, Biisch ¢
Muehlbauer (2015), Villarreal etal. (2015), Loturco et al. (2016),
Fonsecaetal. (2017) e Hammami, Gaamouri, Shephard e Chelly
(2019). Ainda de acordo com o mesmo critério, os estudos
que foram classificados como de maior qualidade
metodoldgica, foram os de Loturco et al. (2015), Beato et al.
(2017), Campillo etal. (2018), Bianchi et al. (2019) e Ribeiro et
al.(2019).

Tabela 2
Qualidade metodol 6gica dos estudos.

Estudos

Bianchi et al., 2019 1
Campillo et al., 2018 1
Beato etal., 2017 1
Loturco et al., 2015 1
Ribeiro et al., 2019 1
1
1
1
1

Critérios
la b 2a
0

Total

=)
=

Loturco et al., 2016
Fonseca et al., 2017
Hammami et al., 2019
Granacher et al., 2015
Villarreal et al., 2015 1 -1 0 0 1 0
Legenda: la= Randomizado; 1b= Randomizagdo adequada; 2a= Houve cegamento; 2b=
Cegamento foi adequado; 3= Perda da amostra.
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A tabela 3 mostra a avaliagdo do risco de viés dos estudos
selecionados. Todos os estudos foram classificados como
risco de viés incerto de acordo com a ferramenta de
colaboragdo Cochrane.

Tabela 3
Risco de viés dos estudos.

Critérios .
Estudos I 3 3 n 3 3 7 Risco

Bianchi et al., 2019 Baixo Incerto Incerto Incerto Incerto Baixo Baixo Incerto
Ribeiro et al., 2019 Baixo Baixo Incerto Incerto Baixo Baixo Baixo Incerto
Hammami et al.,, 2019 Incerto Incerto Incerto Incerto Baixo Baixo Baixo Incerto
Campillo et al., 2018  Baixo Incerto Incerto Incerto Baixo Baixo Baixo Incerto
Beato etal., 2017 Baixo Incerto Incerto Incerto Baixo Baixo Baixo Incerto
Fonseca et al., 2017 Incerto Incerto Incerto Incerto Baixo Baixo Baixo Incerto
Loturco et al., 2016 Incerto Incerto Incerto Incerto Baixo Baixo Baixo Incerto
Granacher et al., 2015 Incerto Incerto Incerto Incerto Baixo Baixo Baixo Incerto
Loturco et al., 2015 Baixo Baixo Incerto Incerto Baixo Baixo Baixo Incerto
Villarreal et al., 2015 Incerto Incerto Incerto Incerto Baixo Baixo Baixo Incerto

Elegibilidade

Estudos incluidos na revisio | | Participantes < 15 anos = 19
(n=10)

Figura 1. Fluxograma dos artigos selecionados.

A tabela 1 apresenta a caracteriza¢do dos participantes
do estudo, onde um total de 120 jogadores participaram dos
GE, o que perfez uma média de 12 atletas por estudo
selecionado. Os GC apresentaram 107 participantes, com uma
média de 10,7 individuos por estudo analisado. No total, 227
jovens jogadores de futebol fizeram parte dos estudos. A
média geral de idade ¢ o desvio padrdo dos voluntarios foi
de 16,88 + 0,69 anos.

Tabela 1

Caracterizacéo dos participantes dos estudos.

Estudos Pais GE GC Idade (anos)
Bianchi et al., 2019 Suiga 11 10 17408
Ribeiro et al., 2019 Portugal 8 8 18,4+ 04
Hammanmi et al., 2019 Tunisia 14 12 15,7402
Campillo et al., 2018 Espanha 9 9 17,3+ 1,1
Beato et al., 2018 Suiga 11 10 17408
Fonseca et al., 2017 Brasil 16 8 16,5+ 0,5
Loturco et al., 2016 Brasil 14 13 18,4+ 1,2
Granacher et al., 2015 Alemanha 12 12 151
Loturco et al., 2015 Brasil 12 12 18,2+ 0,6
Villarreal et al., 2015 Espanha 13 13 153403

Legenda: GE= Grupo experimental; GC= Grupo controle.
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Legenda: 1= Geragdo da sequéncia aleatoria; 2= Ocultagdo de alocagdo; 3= Cegamento de
participantes e profissionais; 4= Cegamento de avaliadores de desfecho; 5= Desfechos
incompletos; 6= Relatos de desfechos seletivos; 7= Outras fontes de viés.

A tabela 4 apresenta as caracteristicas metodologicas e
os principais resultados dos estudos incluidos na presente
revisdo. Os 7 primeiros estudos utilizaram o TP como
intervengao, sem associagdo com outros métodos e avaliaram
diferentes tipos de saltos representados pelo SCM, SSC ¢
salto horizontal (SH) em todos os resultados apresentados,
além de outras variaveis de desempenho (Granacher et al.,
2015; Loturco etal., 2015; Loturco etal., 2016; Fonseca et al.,
2017; Bianchi etal., 2019; Hammami et al., 2019; Ribeiro et al.,
2019). Os outros 3 estudos (Villarreal etal., 2015; Beato et al.,
2018; Ramirez-Campillo et al., 2018) realizaram intervengdes
mistas, envolvendo algum tipo de treinamento pliométrico,
associado com outros métodos, como o de aceleragédo, de
resisténcia de for¢a, fundamentos do futebol e mudangas de
diregdo e também comparados com outros GE ou GC.

O periodo de intervengao dentre os estudos selecionados
variou de 5 a 9 semanas. A frequéncia de treinamento
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Tabela 4 testar a fungdo neuromuscular sdo 0 SCM, 0 SSM e
Dados extraidos dos estudosincluid . .
oo B R o8 S o Salto em Profundidade (Moreno, 2020). Na maioria
Estudo Intervengdo DT FT  Variaveis avaliadas Resultados dOS es’[udOS, ) TP rOduZiu aumento SObI‘e a IV AS
(sem) (x/sem)
Bianchi etal., GIl: TP(IVT) 8 2 TI:SH(cm) Gl T(T1HI(T2,13) 1 A 1 A 1 1
Bian o Treve 2, Spro thom) 9 o T 1nte.r\{enc;oes mistas também proporcionaram efeitos
. M ;‘52“3“‘“ ©) ST positivos sobre a IV, conforme observados nos
Hammamiet GI: TP TI: cm) I TI, T2) * .
al, 2019  GI2: TF+ T2: SSC (cm) G114 (T3T4.T5) * estudos de Villarreal et al. (2015), Beato et al. (2017),
Veloc. T3: Sprint (5 . .
ot Ta oot Gomse) i Campillo etal. (2018) e Hammami et al. (2019). A se-
Ribeiro GL: TSH+TSV 7 2 TI1:SCM (cm) GI/GC T (T1,T2) 1 x 1 7
oS00 o 12155 (am) arac 4 (T3 guir, so apresentados os estudos 1nc1u¥dos na
: Agachamento T3: Sprint (30m) (5) _ revis@o agrupados de acordo com os tipos de
Campillo GII: TP+ TF 8 4 TI1:SCM Bilat; G2 T (T2)1 . - ., . .
etal 2018 (RB) T2: SCM Unil. GRT(T3)* intervengdes e as variaveis analisadas.
GI2: TP+ TF T3: SSC Bilat; GI2 T (T4)1 *
(RU) T4: SSC Unil. (LDom) =1 (LNDom) =2 GI2TT (T4)2%
GIT (T2)2 * ~ . _
Beato GIl: TP+MDD 6 2 TI:SH (cm) GIl T (T1,T2,T3) I ntervengo& Mistas — Associ acao do TP com
etal, 2017  GI2: MDD T2: triple hop test (cm) (LD) GI2 T (T1,T2,T3) OU'[I’OS métodos de tra name—]to
T3: triple hop test (cm) (LE)
Fonseca — GI1: TPA 6 2 TI:SSC(em) G T (T * Dentre as intervencdes que produziram resulta-
etal.,2017  GI2: TPS T2: DMIT (Escala de Dor) G11 T (T1) . . . ., .
GC: RPT Gl L (T2) * dos significativos sobre as variaveis de desempenho
Granacher GI: TP/SE 8 2 T1: SSC (cm) GIT (T1)* . . ~ .
ctal. 2015  GC:TP/SI T2: Sprint (30 m) Gl ¢T(T2,T3) analisadas, as interveng¢des mistas que envolveram
T Aelidude® gg 1 Eié?m autiliza¢do do TP associado a outros métodos, dentre
Loturco GI: SSC 6 6  TI:SSC (cm) GIT(T1,T2) H ; a7
6 Gepo T sovt o pre eleso t.remamento de forga (TF) reah;ado Por Rannr?z
T3: Sprnt <§0'(n; ® Gelm) Campillo etal. (2018) e o TP associado a aceleragao,
: Agilidade (s . .
Lotwco  GILTSV 5 2 TI:SCM(em) G T (T1,12)* ao drible ¢ ao chute, elaborado por Villarreal et al.
etal, 2015  GI2: TSH T2: SH (cm) GI2 T(T2) * o
T3: Sprint (20m) () . (2015), apresentaram resultados positivos sobre to-
Villarreal et~ GI: TP +Aceler. 9 2 TI1:SCM (cm) GIT(T1)* ty4 . .
al,, 2015 + drible + chute T2: Abalakov (cm) GIT(T2)* das as variaveis anahsadas‘
GC: RPT T3: Veloc.chute c¢/bola (LD/LE) GIT (T3)*

Legenda: VT= Volume de treinamento; DT= Duragdo de treinamento; FT= Frequéncia de treinamento; GI=
Grupo de intervengdo; GC= Grupo controle; TP= Treinamento pliométrico; SE= Superficies estaveis; SI=
Superficies instaveis; SSC= salto sem contramovimento; SCM= salto com contramovimento; TSV=
Treinamento de salto vertical; TSH= Treinamento de salto horizontal; SH= salto horizontal; PO= Pressdo
Olimpica; TPA= Treinamento pliométrico aquatico; TPS= Treinamento pliométrico no solo; RPT= Regime
padrio de temporada (treinos técnicos e taticos); DMIT= Dor muscular de inicio tardio; TF= Treino de forga;
Veloc.= Velocidade; Aceler= Aceleragdo; LD= lado direito; LE= lado esquerdo; MDD= Treino de mudanga de
dire¢do; RB= Resistencia bilateral; RU= Resisténcia unilateral; LDom= Lado dominante; LNDom= Lado ndo
dominante; T= Teste; T= aumento; 1= redugio; sem= semanas; x/sem= vezes por semana; s= segundos; cm=

centimetros; m= metros; * p<0,05.

apresentou variagao de 2 a 6 sessoes de treinos realizados
semanalmente. Instrumentos de alta tecnologia foram utiliza-
dos nos métodos de avaliagdo (3 fitas métricas digitais, 3
plataformas de forga, 5 plataformas de salto/contato, 2
portdes com raios infravermelhos e 5 aparelhos de
fotocélulas).

Dentre as avaliagdes, cinco variaveis de desempenho
fisico (IV, SH, velocidade, agilidade e mudangas de diregao)
foram observadas. Dentre as avaliagdes realizadas, a IV foia
de maior verificagdo com 15 procedimentos, sendo nove
através do método SCM, cinco por intermédio do SSC e uma
com a técnica de Abalakov, em que o atleta também realiza o
SCM, entretanto, com a utilizagdo da elevagdo dos membros
superiores acima da cabega.

A segunda variavel de desempenho mais utilizada nas
avaliagdes foi a velocidade, que envolveu cinco avaliagdes
para distancia de 30m, trés testes de 40m, duas avaliagdes de
5Sm e somente um procedimento de 20m. As variaveis
agilidade, coordenacdo (caracterizadas pelas rapidas
mudangas de dire¢d0), ¢ 0 SH foram avaliadas trés vezes em
cada teste. Os saltos triplos horizontais (realizados através
de saltos unipodais) foram observados em duas avaliagdes,
tendo a velocidade do chute com a bola, a iinica variavel que
envolveu um fundamento do futebol e que foi avaliada
somente uma vez.

Discussdo
O objetivo desta revisdo sistematica foi verificar os efeitos

do TP sobre a IV em atletas de futebol de campo na faixa
etariade 15 a 18 anos. Os saltos verticais mais utilizados para
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Ramirez-Campillo et al. (2018) encontraram um
aumento sobre o SCM somente quando o
treinamento pliométrico foi associado a alguma
variavel de for¢a, como no caso da utilizagdo do
treinamento pliométrico e de forga bilateral (TPCR ).
Neste estudo, dois grupos foram submetidos aos
mesmos tipos de tratamento associados, compostos
por um TF para os extensores e flexores do joelho e por um
treinamento que incluiram exercicios de SH em um total de 8
semanas. A diferenca entre os grupos era que um grupo
utilizou os saltos unilaterais e o outro de forma bilateral, onde
algumas sessdes de treinos técnicos de futebol foram
substituidas pelos treinos de SH.

Um tunico estudo da presente revisdo sistematica
comparou os efeitos do treinamento pliométrico associado
as técnicas dos fundamentos do futebol, que incluiu
aceleragdo, drible e chute. O grupo controle somente realizou
treinos de rotina de futebol sobre variaveis motoras que
incluiram os movimentos dos jogadores com e sem a bola,
além da verificagdo da IV (Villarreal et al., 2015). Os resulta-
dos encontrados confirmaram as hipoteses de que a
combinacao de exercicios técnicos de futebol e TP, associado
atreinos de rotina no futebol, aumentou de forma significati-
vaalV eaperformance da velocidade do chute em jogadores
iniciantes na faixa etaria utilizada nesta pesquisa, observa-
dos na pratica do futebol.

Treinamento pliométrico comointervencao isolada so-
bre diferentes variavels de desempenho

O TP realizado isoladamente entre os GE (Granacher et
al.,2015; Loturco etal.,2015; Fonseca et al., 2017; Hammami
etal.,2019) proporcionou aumentos sobre a [V. No estudo de
Bianchi et al. (2019), foram comparados os efeitos do
treinamento pliométrico como variavel independente, reali-
zado com baixo volume, 1x/sem (GT1), com alto volume, 2x/
sem (GT2), sobre os resultados dos testes de salto em
distancia (SH) realizado com os dois pés, o teste de salto
triplo (ST) unipodal, a corrida de velocidade de 10, 30 e 40m
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e o teste de mudangas de direcdo (MDD). O treinamento
produziu melhora significativa na performance de ambos os
grupos envolvidos, com aumento sobre o SH (tamanho do
efeito [d]=1,0+0,77), ST unipodal direito (d=0,32+0,28), ST
unipodal esquerdo (d=0,46+0,32) e velocidade de 10m
(0=0,62+1,0).

No trabalho realizado por Beato et al. (2018), foi utilizado
um protocolo de TP e o protocolo MDD. Ambos os métodos
foram realizados sobre um dos grupos, que se submeteu aos
dois tipos de intervengdes simultaneamente, ou seja, o MDD-
TP e um outro grupo, que foi submetido somente ao método
MDD, que objetivou também verificar as respostas sobre os
sprintsde velocidade de 10, 30 e 40m, o SH, 0 ST unipodal e
0 MDD, 2x/sem, ap6s 6 semanas de treinamento. Nao foram
observadas mudangas significativas na performance pré e
pbs-teste de ambos os grupos (MDD-TP e MDD). Entretan-
to, houve aumento no SH, assim como no sprint de 10m,
apresentando semelhanga com os resultados encontrados
no estudo de Bianchi etal. (2019).

Estudos que avaliaram a |V através do salto com
contramovimento (SCM)

A variavel SCM foi analisada em oito diferentes estudos
(Granacheretal., 2015; Loturco et al., 2015; Villarreal et al.,
2015; Loturco etal., 2016; Fonseca et al., 2017; Hammami et
al.,2019; Ramirez et al., 2018; Ribeiro et al., 2019). Todavia,
somente Hammani et al. (2019) encontraram aumentos signi-
ficativos sobre o0 SCM, quando utilizaram o treinamento de
contraste, ou seja, a realizagdo do TP associado ao TF, pois
arealizacdo isolada do TP ndo apresentou resultados positi-
vos sobre 0 SCM. Isso também ocorreu no estudo de Ribeiro
etal. (2019) sobre a IV, tanto no SCM, quanto no SSC, ap6s
sete semanas de aplicabilidade combinada de treinamento
pliométrico vertical e horizontal.

Contrariamente a Hammami et al. (2019) ¢ Ribeiro et al.
(2019), a eficacia da aplicabilidade de intervengdes que
envolveram somente o TP e que obtiveram resultados signi-
ficativos sobre a IV, avaliados através do SCM foi identifica-
da em trés outros estudos (Loturco et al., 2015; Granacher et
al.,2015; Fonseca et al., 2017), realizados dentro da faixa etaria
estipulada nesta revisao, com jogadores de futebol através
do SCM.

No estudo de Loturco et al. (2015) foram utilizados dois
GE, durante cinco semanas, 2%/sem, onde um dos grupos se
submeteu ao treinamento de salto vertical (TSV), denomina-
do (GI1) e o outro ao treinamento de salto horizontal (TSH),
identificado como (GI2). O que mais se evidenciou neste
estudo foi que, mesmo na auséncia de um treinamento espe-
cifico para a velocidade, ambos os tipos de treinos (TSV ¢
TSH) foram efetivos em desenvolver esta habilidade especi-
fica em ambos os grupos.

Segundo Loturco et al. (2015), o GI1 produziu efeitos
significativos, ndo apenas sobre o SV, mas também sobre o
SH, além dos beneficios sobre os aspectos mecanicos ob-
servados na corrida de velocidade, evidenciada pelas
adaptagOes cinematicas especificas proporcionada por cada
método de treinamento nas diferentes fases da corrida. Além
disso, conforme hipotetizado pelos autores, o GI1 apresentou
adaptagoes superiores sobre o SV, verificado através do SCM,
enquanto o GI2 demonstrou maior aumento somente sobre a
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distancia do SH, devido as semelhangas na biomecanica dos
movimentos de ambas as habilidades motoras.

Estudos que avaliaram a |V através do salto sem
contramovimento (SSC)

O SSC ¢ a outra variavel motora dependente, que utiliza
somente a fase concéntrica da contragdo, ou seja, ¢ aquela
que ndo recruta o CAE, que caracteriza o SCM. O SSC foi
analisado por quatro autores nesta revisdo sistematica
(Loturcoetal.,2016; Hammami et al., 2019; Ramirez-Campillo
et al., 2018; Ribeiro et al., 2019). Dentre esses estudos,
somente Hammami etal. (2019) e Ramirez-Campillo etal. (2018)
encontraram resultados positivos sobre a IV, através do SCC.
Entretanto, o estudo de Ribeiro et al. (2019), apesar de ndo
ter encontrado um aumento estatisticamente significativo,
também apresentou uma tendéncia de aumento sobre a IV,
através do SSC e do SCM.

Este aumento encontrado no estudo de Hammami et al.
(2019), oriundo apenas do TF de contraste, composto de um
exercicio de meio-agachamento com 70 a 90% de uma
repeticdo maxima (1RM), realizado 4x/sem, durante 8 sema-
nas, na comparagao intragrupo, corrobora com o estudo de
Ramirez-Campillo etal. (2018), que utilizaram o mesmo perio-
do de tempo e frequéncia semanal que o protocolo de
treinamento de Hammami et al. (2019). Adicionalmente,
Ramirez-Campillo et al. (2018) utilizaram exercicios de forga
para os extensores e flexores de joelho, realizados em 3 séries
de 10 repeti¢oes com 70% de 1RM associados ao TP hori-
zontal unilateral ¢ bilateral.

Treinamento pliométrico realizado em ambientes e
superficiesinstaveis

No estudo de Fonseca et al. (2017), que realizou, durante
6 semanas, 2%/sem, 2 protocolos de treinamento de saltos
em profundidade, partindo de um plinto com 50cm de altura
para ambos os grupos, sendo um em forma de TP realizado
diretamente sobre o solo (TPS) e de treinos pliométricos
executado em ambientes instaveis, como na agua (TPA), em
uma piscina com profundidade de 1m. Foram encontradas
semelhancas nos resultados de IV, quando comparados ao
estudo de Granacher et al. (2015), que utilizou treinos
pliométricos sobre diferentes tipos de superficies, sendo um
grupo de saltos sobre uma base estavel também realizada
diretamente sobre o solo (treinamento pliométrico sobre
superficie estavel — TPSE) e outro grupo sobre superficies
instaveis (treinamento pliométrico sobre superficie instavel
— TPSI). O TPSI utilizou, principalmente, sessdes de
treinamento atlético e de reabilitacdo com Airex®, Balance
Bean Airex®, Balance Pad Thera-Band®, Stability Trainer,
Togu®, Aero Step.

Em ambos os estudos foram encontrados resultados
semelhantes significativos sobre a IV, verificada através do
SCM, sobre ambos os GE, ou seja, sobre o TPS no estudo de
Fonseca et al. (2017) e no TPSE verificado na pesquisa de
Granacher et al. (2015), onde ambos os grupos realizaram os
respectivos treinamentos sobre superficies estaveis.

Entretanto, no que se refere a comparagao da perfor-
mance da IV em superficies instaveis, através do SCM,
somente sobre o grupo de TPA, no estudo realizado por
Fonseca et al. (2017), ocorreram resultados significativos, na
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comparacao intragrupo e também quando comparado ao GC.
Contrariamente, no estudo de Granacher et al. (2015) nao
foram encontradas diferengas significativas na IV, sobre o
grupo TPSI na analise intragrupo.

Como pontos positivos desta revisdo, pode-se destacar
a apresentacdo de diferentes estudos envolvendo a
interveng@o com o TP isoladamente ou de forma associada
com outros métodos de treinamento e que demonstraram
resultados positivos sobre a IV e outras variaveis fisicas,
conforme observado nas pesquisas selecionadas.

LimitagBes do Estudo

Dentre as limitagdes deste estudo, encontram-se a
inclusao de estudos com diferentes volumes de treinamento,
principalmente no que se refere ao numero total de semanas
e a frequéncia semanal de treinos, o que pode ter interferido
em alguns resultados encontrados. Conforme apresentado
anteriormente, cinco artigos apresentaram uma menor
qualidade metodoldgica (Granacher et al., 2015; Villarreal et
al.,2015; Loturco etal.,2016; Fonseca et al., 2017; Hammami
et al., 2019). Estes estudos foram classificados desta forma
devido ao risco incerto em relagdo a geragdo de uma
sequéncia aleatoria, assim como no que diz respeito a
possibilidade de ocultacdo da alocagdo, além de ndo ter
ocorrido o cegamento dos participantes e dos profissionais
envolvidos nos respectivos estudos. Entretanto, todos estes
artigos citados acima apresentaram uma maior qualidade
metodologica porque relataram a randomizagdo e a perda
amostral de forma detalhada.

Concdlusdo

A utilizagdo do TP como unica variavel ou associado a
outros métodos de treinamento inseridos na presente revisao
corrobora com outros estudos que também utilizaram treinos
de saltos isoladamente ou agregados a outras intervengdes,
que igualmente produziram aumentos significativos sobre a
IV em atletas de futebol na faixa etaria dos 15 aos 18 anos. No
presente estudo, outras respostas positivas foram encon-
tradas em variaveis como a velocidade de sprint ¢ a agilidade
devido ao TP. Dessa forma, o TP se apresentou como uma
ferramenta efetiva para aumentar a [V e o desempenho de
variaveis associadas a poténcia de membros inferiores em
jogadores de futebol de campo nesta faixa de idade especifi-
ca.

Recomendam-se novas investigagdes experimentais com
maior padronizac@o ¢ mais rigor metodologico, que envolvam
a associa¢do do TP com outros métodos de intervengao em
diferentes fases da periodizagdo de treinamento. Novos
estudos com o objetivo de se adequar o treinamento para
cada etapa da maturacdo, visando alcangar uma maior
exceléncia para o desenvolvimento das aptiddes fisicas, cada
vez mais exigidas na formagao e na evolugdo do futebol de
campo, também devem ser mais investigados dentre os
jogadores das categorias de base, desta importante
modalidade esportiva de ambito mundial.
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