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RESUMO

O futsal € um dos esportes que mais se destaca no Brasil, com
aproximadamente 12 milhdes de praticantes. Devido a sua dinamica de jogo, os
atletas sdo obrigados a realizar diversos sprints com e sem mudanga de diregao e
também saltos, buscando um melhor posicionamento tanto defensivo, quanto
ofensivo. Para a melhora da poténcia principalmente de membros inferiores a
pliometria surge como uma aliada ao treinamento tatico e técnico proposto pelos
treinadores, sem a necessidade de aparelhos de musculagéo. Diante desses fatores,
o trabalho tem como objetivo identificar quais os efeitos que o treinamento
pliométrico provoca tanto em atletas, quanto em praticantes da modalidade em
questdo. Entre os resultados obtidos através da revisao de literatura, destacam-se
de forma positiva a melhora na agilidade, poténcia de membros inferiores e a
velocidade dos praticantes que realizaram esta metodologia de treinamento, porém
ao relacionarmos a pliometria com aspectos técnicos como poténcia de chute e
agilidade com a bola, os resultados ndo apresentaram melhoras apds algumas
semanas de intervencio.

Palavras-chave: futsal; treinamento fisico; exercicio pliométrico.



ABSTRACT

Futsal is one of the most prominent sports in Brazil, with approximately 12
million participants. Due to its dynamic style of play, athletes are required to perform
various sprints—with and without changes of direction—as well as jumps, in search
of better positioning both defensively and offensively. To improve power, especially in
the lower limbs, plyometric training emerges as a valuable complement to the tactical
and technical training prescribed by coaches, without the need for weight training
equipment. Given these factors, this study aims to identify the effects of plyometric
training on both athletes and recreational players of this sport. Among the results
obtained through a literature review, there was a noticeable improvement in agility,
lower limb power, and speed among participants who underwent this training
methodology. However, when correlating plyometric training with technical aspects
such as shot power and ball-handling agility, the results did not show significant
improvements after a few weeks of intervention.

Keywords: futsal; physical training; plyometric exercise.
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1 INTRODUGCAO

No Brasil o futsal € um dos esportes que mais se destacam, com
aproximadamente 12 milhdes de praticantes em escolas, projetos de iniciagao
esportiva, clubes e espagos publicos destinados a pratica do lazer (JUNIOR;
CAPRARQO, [s.d.]). Sua popularidade vem crescendo com o passar dos anos devido
a crescente exposigao midiatica do esporte através da transmissao de jogos através
das plataformas de streaming como por exemplo a NSports que foi a primeira
plataforma de streaming esportivo no Brasil criada em 2018. Segundo informacdes
retiradas do site Lance, durante o ano de 2022 a plataforma exibiu mais de 300
partidas dos principais campeonatos de futsal dentre eles a Liga Feminina de Futsal,
Liga Nacional de Futsal e a Copa do Mundo de futsal masculina e feminina
(“Plataforma de streaming investe em transmissdo e se consolida como ‘casa do
futsal brasileiro’ - Lance!”, [s.d.]). O surgimento desta e de outras plataformas,
possibilitam aos entusiastas do esporte acompanharem as partidas com uma maior
facilidade, sendo pela tela do celular ou de computadores.

Ao longo das décadas, o futsal tem sido objeto de estudos académicos e
pesquisas cientificas, que buscam compreender ndo apenas os aspectos técnicos e
taticos do jogo, mas também seu impacto na saude, nas habilidades cognitivas dos
participantes e no seu desenvolvimento fisico e motor (FLORES et al., 2020).

Destacam-se dentro do aspecto fisico, os variados estilos de sprints com ou
sem mudanc¢a de dire¢ao, fintas e saltos com mudancgas de direcao para um melhor
posicionamento defensivo ou ofensivo dentro de quadra (BERGAMIN; COLEDAM;
TALAMONI, 2009). Desta forma treinadores e preparadores fisicos dos clubes, vém
buscando alternativas para melhorar os niveis de forgca de seus atletas, através de
combinacdes de treinos técnicos e fisicos durante as sessdes de treinamento das
equipes.

Na busca pela melhora dos niveis de forga, o Treinamento Pliométrico (TP)
tem ganhado destaque como uma abordagem eficaz para melhorar a exploséao
muscular, a poténcia e a agilidade em atletas de diversas modalidades esportivas
(GUEDES, [s.d.]), sendo um aliado do treinamento de forga convencional realizado
dentro das academias com a utilizacao de aparelhos de musculacgao.

De acordo com (ROSSI; BRANDALIZE, [s.d.]), esta metodologia de
treinamento foi introduzida pelo treinador americano da modalidade de atletismo

Fred Wilt e posteriormente organizada pelo treinador soviético Yuri Verkhoshanski.
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Esta metodologia de treinamento ganhou popularidade nos anos 60 e 70 devido ao
fato de ser a responsavel pelo sucesso dos atletas do leste europeu neste periodo
durante as olimpiadas de Munique que ocorreu no ano de 1972.

O Treinamento Pliométrico busca aumentar a energia armazenada no Ciclo
Excéntrico-Concéntrico ou ciclo alongamento-encurtamento, da musculatura
esquelética aumentando sua poténcia elastica, mecanica e reflexa (MOURA, [s.d.]).
O ciclo alongamento-encurtamento consiste no estiramento rapido dos musculos
previamente tensionados, gerando grande forga explosiva passando da fase
excéntrica para a concéntrica (VERKHOSHANSKI, 1998). Dentro desta metodologia
de treinamento segundo (Almeida e Rogatto,2007 apud SILVA et al., 2012), destaca-
se a utilizagao dos saltos que podem ser classificados em trés categorias principais:
os saltos horizontais, nos quais o atleta projeta o corpo na dire¢ao horizontal; os
saltos verticais, caracterizados por impulsdes verticais sem deslocamento lateral; e
os saltos em profundidade, que visam o desenvolvimento de forga reativa,
consistindo na queda de uma altura especifica seguida de um novo salto apés o
amortecimento do impacto. O treinamento pliométrico pode ser aplicado nao
somente em atletas de alto rendimento, mas também nos demais atletas sejam eles
de nivel iniciante/ intermediario, até chegar em pessoas que buscam um estilo de
vida mais ativo.

Ainda segundo D’ELIA (2017), esta metodologia de treinamento deve ser
personalizada e adaptada de acordo com o nivel de aptidao fisica do atleta
respeitando suas limitagdes fisicas e articulares, evitando assim lesdes que possam
ser ocasionadas devida a aplicagao incorreta da sessao de treinamento.

Diante do cenario apresentado sobre o treinamento pliométrico e seus efeitos
nas capacidades fisicas dos atletas de diferentes modalidades esportivas, temos
como objetivo realizar um levantamento da literatura especializada sobre a tematica

da pliometria e seus efeitos em praticantes de futsal.

1.1 PROBLEMA
Segundo a literatura académica especializada, quais sdo os efeitos do

treinamento pliométrico em praticantes de futsal?
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1.2 OBJETIVOS
1.2.1 Objetivo geral

Identificar quais os efeitos provocados pelo treinamento pliométrico em

praticantes de futsal por meio da revisao bibliografica.

1.2.2 Objetivos especificos

a. Rastrear os artigos publicados na literatura nacional e internacional, sobre
a tematica abordada;

b. Sistematizar as metodologias utilizadas para o treinamento pliométrico;

c. Analisar e avaliar as diferentes propostas cientificas com relagcao aos

efeitos provocados.

2. JUSTIFICATIVA

A realizagdo do estudo sobre o Treinamento Pliométrico e seus efeitos em
praticantes de futsal, se justifica de forma pessoal, social e académica. Pessoal,
devido ao fato do pesquisador realizar estagio na area do futsal e em determinados
momentos ter aplicado o treinamento pliométrico como uma variagcao de treino fisico
para atletas de diversas categorias, visando uma melhora da performance fisica dos
mesmos durante as partidas. Social visando um auxilio para professores de centros
de treinamento de futsal e preparadores fisicos, que estda metodologia de
treinamento apresenta uma evolugdo na poténcia de membros inferiores dos
praticantes e que podera ser aplicada como uma alternativa de treinamento fisico.
Académica pois apods o levantamento dos artigos publicados, podemos apresentar a
quantidade de publicacbes sobre o presente tema e comprovar ou nao sua influéncia
nos praticantes de futsal independentemente do nivel de competicdo em que este se

enquadra.
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3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

O presente estudo caracteriza-se como uma revisdo sistematica da
literatura. De acordo com (GIL, 2008) a revisdo sistematica busca identificar,
relacionar e analisar as informacdes obtidas através dos bancos de dados com o
problema proposto pela pesquisa. Esta metodologia Segundo (SONI; KODALI, 2011)
divide-se em 6 etapas que consistem na: |- definicdo do problema; II- escolha das
bases de dados, idiomas e recorte temporal; IlI- definigdo de critérios para incluséo e
exclusao; IV- selegdo dos trabalhos conforme os critérios estabelecidos; V- analise
dos trabalhos selecionados e VI- apresentacdo dos resultados da analise de reviséo,
baseada nos autores e periddicos selecionados.

Para a realizagdo do trabalho foi realizado um levantamento bibliografico
direcionado aos efeitos do treinamento pliométrico, partindo da metodologia PRISMA
(Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses) (PAGE et al.,
2021).

Foram utilizadas como base de dados para o levantamento bibliografico, as
bibliotecas Scielo.org, Portal de Peridédicos da Capes e Google Académico, com a
utilizacdo de descritores no titulo e resumo do trabalho, para uma busca mais
precisa e avangada sobre o tema. Foi estabelecido um recorte temporal de 10 anos,
até a data da realizagdo deste trabalho, portanto apenas as publicagbes a partir do
ano de 2014 foram utilizadas para a realizacdo da pesquisa,

Além da palavra-chave “futsal”, foram escolhidos descritores especificos por
meio de uma consulta ao DeCS/MeSH — Descritores em Ciéncias da Saude/Medical
Subject Headings. Deste modo, para realizar o levantamento, utilizou-se os
seguintes termos: futsal AND “exercicio pliométrico”, futsal AND “treinamento fisico”
e seus respectivos termos em espanhol (“futbol sala” AND “ejercicio Pliométrico”,
“futbol sala” AND “entrenamiento fisico”). Nao foram utilizadas palavras chaves na
lingua inglesa.

Para a realizacdo de uma analise qualitativa sobre os dados abordados em
mais de um artigo dos que foram selecionados, foi utilizada a plataforma Nvivo
(versao15), para identificar e analisar quais tematicas pertinentes para o estudo

foram abordadas, e quantos artigos abordaram as mesmas.
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3.1 CRITERIOS PARA INCLUSAO E EXCLUSAO
Para a realizacdo da pesquisa na fase de levantamento de dados, foram
selecionados os artigos que abordavam a tematica da aplicagcdo do treinamento
pliométrico em praticantes de futsal, nos idiomas portugués e espanhol, além de
artigos publicados de acordo com o recorte temporal. Como critérios de exclusdo,
foram excluidos estudos que nao abordavam a tematica proposta, artigos fora do

recorte temporal e que nao estavam de acordo com os idiomas selecionados.

FIGURA 1- FLUXOGRAMA DA REVISAO DE LITERATURA

Identificacdo de estudos a partir de bases de dados e registros

foi realizada, baseada nas bases de dados selecionadas e também as palavras-

Referéncias Identificadas em: Referéncias removidas antes do
Base de dados (n=3) processo de selecao
Scielo (n =12) Duplicatas: (n = 0)
8 CAPES (n= 18) .Reglst’rosf classificados como
%. Google académico (n=2133) |nel_eg|ve|s por ferramentas
K Registros (n=2163) (n=0) .
= Registros removidos por outras
5 razbes
= l (n=0)
Referéncias avaliadas por titulo I(:\;‘eie;r;;)as excluidas
e resumo
(n =40)
" ~ . .
£ Referéncias  incluidas  para Rfefere.r?mas.c.:up texto completo
o o ndo foi identificado
o avaliagao por texto completo _
© - (n=23)
= (n=18)
|_
Referéncias avaliadas por texto Referéncias excluidas
completo Nao abordava o tema
(n=15) pliometria (n =1)
Fora do recorte
temporal estabelecido (n=1)
\ 4
Estudos incluidos na revisdo
o
xg (n = 13)
3 Relato dos estudos incluidos
2 (n=0)

A figura 1 apresenta um fluxograma de como a selecgéo e exclusido dos artigos
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chave para a pesquisa dos artigos relacionados a tematica proposta para a
realizagcado do trabalho. Durante a realizagdo de uma pesquisa primaria, houve um
numero elevado de artigos relacionados com as palavras chaves utilizadas, porém
com o prosseguimento dos passos orientados pelo Sistema PRISMA, muitos artigos
foram sendo excluidos pois apesar de abordarem a tematica principalmente de
pliometria, estes artigos estavam relacionados a outros esportes diferentes do futsal.

Outro fator que culminou no numero de exclusao de artigos, € o fato da utilizagao
da palavra-chave treinamento fisico, onde surgiram artigos que abordavam o
treinamento fisico em outros esportes e também na modalidade tradicional da

musculagao.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

identificadas 2864

referéncias, sendo 17 provenientes da plataforma Scielo, 55 da CAPES e 2792 do

Apds a realizagdo do levantamento bibliografico foram

Google Académico. Com a realizagdo dos processos de identificacao, triagem e

inclusédo foram incluidas 13 referéncias neste trabalho, dispostas na tabela abaixo de

acordo com seu ano de publicagao:

Tabela 1- Caracterizacdo da Revisao

Autor (ano de publicacio)

Titulo

Objetivo

Araujo et al. (2014)

A Influéncia do Treinamento de
Forga no Desempenho de

Jogadores de Futsal.

Analisar a influéncia do
treinamento de forga e poténcia
especifico no desempenho de

jogadores de futsal.

Pablo Souza Menezes (2014)

Efeito do Treinamento
Pliométrico Para Verificar a
Agilidade em Atletas de Futsal

Feminino

Verificar a influéncia do
treinamento pliométrico para o
desenvolvimento da agilidade

em atletas de futsal feminino.

Nickson Yago Ribeiro Da
Cunha (2014)

Efeitos do Treinamento
Pliométrico em Atletas de
Futsal Feminino de 18 a 21

anos

Verificar o efeito do treinamento
pliométrico em atletas do futsal

feminino de 18 a 21 anos

Programa de Entrenamiento

Pliométrico Para El Remate Em

Determinar la incidéncia del

programa de entrenamiento
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Manrique, Quintero (2016)

Futbol Sala Em Categoria
Juvenil de Seleccion Chia

pliométrico em la fuerza
explosiva através de la
velovidad del balon tras um

remate em futbol sala.

Alexandra da Costa Araujo
(2017)

Influéncia de um Programa de
Treinamento Pliométrico e de
Escada de Agilidade na Forga
Réapida e Agilidade de Jovens

Atletas de Futsal Feminino

Perceber a Influéncia de um
programa de treinamento de
pliometria e de escada de
agilidade na forga rapida e
agilidade de jovens atletas de

futsal feminino.

Danilo Gomes De Paula (2017)

Anadlise de Influéncia do
Treinamento Pliométrico em
Membros Inferiores de Goleiros

de Futsal

Demonstrar de forma simples e
objetiva, os resultados que
podemos alcangar com
diferentes métodos de

aplicagéo do treino pliométrico

Gongalves, Navarro (2017)

A Influéncia do Treinamento de
Forca Especial Explosiva
Pliométrica Para Membros
Inferiores em Saltos e

Velocidade

Verificar a influéncia do
treinamento de forga especial
explosiva para membros
inferiores em saltos e

velocidade.

Eduardo Estevan Santana
(2018)

Efeito do Treinamento
Pliométrico e Sprints nas
Capacidades de Sprints

Repetidos e Saltos de Jovens

Analisar o efeito do treinamento
pliométrico e de sprints
repetidos apos seis semanas
nas capacidades fisicas de

jovens.

Mineiro et al (2018)

Efeito do Treinamento
Pliométrico em Meio Liquido
nas Modificagdes
Morfofuncionais de

Adolescentes Atletas

Analisar o efeito do treinamento
pliométrico em meio liquido nas
modificagdes morfofuncionais e
avaliar possibilidades de
transferéncia de forga
resultantes de um programa de
intervengao aquatica para
acgdes especificas da

modalidade de futsal.

Franky Smit Gamboa Agudelo
(2019)

Efecto de um Programa de

Entrenamiento Pliométrico

Sobre la Potencia Del Tren
Inferior Em Los Jugadores Del
Club Deportivo Villa Juvenil De
Futbol Sala de Villa de Leyva

Cual es el efecto de um
programa de entrenamiento
pliométrico sobre la potencia

del tren inferior en los
jugadores del club desportivo

villa juvenil de futbol sala?
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Fernando Albanezi do
Nascimento
(2020)

Efeitos do Treinamento
Pliométrico de baixo volume de
saltos sobre parametros de
aptidao fisica em atletas

adolescentes de futsal

Avaliar se o treinamento
pliométrico de baixo volume de
saltos altera paradmetros de
poténcia muscular e do
desempenho fisico de
velocidade e agilidade de

jovens atletas de futsal.

Willian Giovanny Arias Granizo
(2021)

Importancia del trabajo
Pliométrico em la prevencion de
lesiones em jugadores de futbol

sala

Sistematizar los elementos
tedricos-metodoldgicos sobre la
importancia del trabajo
pliométrico para la prevencion
de lesiones em jugadores de

fatbol sala

Daniel Sebastian Jaramillo
Portalanza (2023)

Ejercicios Pliométricos Para
Mejoral La Efectividad Del
Remate Al Arco En EI Futbol

Sala Feminino

Mejorar la efectividad del
remate em el arco en futbol
sala feminino mediante una

programa de entrenamiento de
poténcia baseado en ejercicios

pliométricos

FONTE: Sistematizado pelo autor (2025)

Apbs o término do processo de levantamento bibliografico, os estudos foram

submetidos a uma analise com a intencado de identificar quais capacidades fisicas

(poténcia, velocidade, agilidade, relagdo com a bola) do futsal eram abordadas com

uma maior frequéncia pelos autores, nos testes realizados antes da intervencao da

pliometria, e também a relacdo da pliometria na prevencao de lesbes em atletas de

futsal. A tabela abaixo apresenta a quantidade de mengbes e a frequéncia das

capacidades fisicas abordadas.

Tabela 2- Percentual de Mengdes, por capacidade fisica

Quantidade de Mengées Frequéncia
Poténcia 10 76%
Relagdo com a Bola 4 30%
Agilidade 4 30%
Velocidade 4 30%
Prevencgéo de Lesodes 7%

1
FONTE: Sistematizado pelo autor (2025)
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Analisando a Tabela numero 2 que retrata a quantidade de mencdes de cada
capacidade fisica do futsal, podemos notar um maior interesse na relacao entre o
treinamento pliométrico e a poténcia dos membros inferiores em praticantes de
futsal, seguido de um interesse pela relacdo da velocidade, agilidade e a relagao
com bola que consiste nos quesitos técnicos do futsal com a finalizagao. Em relagao
a prevencao de lesbes com a aplicagcdo do treinamento pliométrico, apenas um
estudo buscou estabelecer esta relagao.

Dando maior destaque para a capacidade fisica da poténcia, que consiste na
velocidade em que o individuo consegue realizar uma agao de forca, Agudelo;
Araujo; Gongalves e Navarro; Mineiro; Mota; Portalanza; Santana; Santos; Manrique
e Quintero; e Alexandra Araujo, realizaram testes com a aplicacdo de saltos
horizontais e verticais com suas determinadas variagdes (squat jump, salto contra
movimento e sagen’'t jump) e a verificagcdo de poténcia com a aplicacdo do
dinam&metro isocinético.

Outro fator que chama a atencgao, é a de estudos que abordam a tematica da
prevencado de lesdes, através da aplicagdo da pliometria, com apenas um artigo

realizado por Granizo no ano de 2021, abordando esta tematica.

Tabela 3- Metodologia do Treinamento Pliométrico

Dias na Semana Quantidade de Duragéao do Quantidade de
Semanas de Treino (minutos) Exercicios
Treino
Aratjo et al. 2 12 30 5
(2014)
Pablo Souza X X 7 3-6
Menezes (2014)
Nickson Yago
Ribeiro Da 2.3 3 X 3-9
Cunha (2014)
Manrique, 2 16 15-90 5-11
Quintero (2016)
Alexandra da
Costa Araujo 1 15 30 3
(2017)
Gongalves, X 8 X X
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Navarro (2017)

Eduardo
Estevan Santana 2 6 X 3
(2018)

Mineiro et al 3 14 50 3
(2018)

Franky Smit
Gamboa 3 3
Agudelo (2019)

Fernando
Albanezi do 2 6 15 4
Nascimento

(2020)

Daniel Sebastian
Jaramillo
Portalanza
(2023)

FONTE: Sistematizado pelo autor (2025)

Analisando a Tabela numero 3 que disponibiliza os dados quanto a
metodologia de treinamento aplicado pelos autores que realizaram um pré e pos
teste, para a verificagdo das influéncias que o treinamento pliométrico causa nos
praticantes de futsal tantos na questao fisica, quanto na questdo técnica, pode-se
notar uma tendéncia na quantidade de treinos de pliometria na semana.

De acordo com os trabalhos realizados por Araujo (2014); Mota (2014);
Manrique e Quintero (2016) entre outros pesquisadores, utilizou-se em média 2
treinos semanais de pliometria, além do treinamento técnico e tatico da equipe. A
hipotese da utilizagdo de apenas dois treinos semanais, pode estar ligado ao fato de
que a equipe realize treinos de duas a trés vezes durante a semana, e com a
intencdo de ndo sobrecarregar o atleta ou praticante de futsal nos treinos
pliométricos realizados antes do treinamento técnico/tatico, opta-se por um periodo
maior de descanso para a realizac&do dos treinos de poténcia.

Trazendo um olhar sobre a perspectiva da quantidade de semanas que o
treinamento foi aplicado nos praticantes, 4 autores realizaram um trabalho superior a
10 semas (Mineiro (2018); Alexandra (2017); Manrique e Quintero (2016) e Araujo
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(2014)), entretanto Portalanza (2023); Agudelo (2019) e Mota (2014) realizaram
treinamentos mais curtos com no maximo 4 semanas. Durante a leitura e
comparagao de resultados entre os artigos que trazem diferentes semanas de
intervengao, néo foi possivel estabelecer uma relagdo direta com a quantidade de
semanas e o resultado positivo ou negativo da intervengdo, porém nota-se uma
tendéncia de os autores utilizarem a primeira semana para uma adaptagcdo e
familiarizagdo dos praticantes com relacdo aos exercicios que seriam aplicados
durante o periodo de treinamento.

Durante o decorrer das semanas, o treinamento sofria variagdes tanto em
relagdo aos exercicios comegando dos mais basicos para os de maior
complexidade, quanto em relagdo ao volume e intensidade dos treinos, onde nas
primeiras semanas os treinamentos possuiam um maior volume, porém com baixa
intensidade e durante o decorrer das semanas estas caracteristicas iam sofrendo
uma intervencao, culminando em um treino mais intenso, porém com baixo volume.

Com relagao ao tempo de treino e a quantidade de exercicios aplicados por
cada pesquisador, podemos notar uma variabilidade nestes dois quesitos. Pode-se
deduzir que treinamentos que tiveram uma duracdo mais curta e consequentemente
um numero menor de exercicios, estdo relacionados com o pouco tempo que foi
disponibilizado para o pesquisador realizar a intervencdo no grupo escolhido,
enquanto nos treinamentos mais longos, houve uma maior disponibilidade de tempo
para o pesquisador. Entretanto estes fatores ndo interferem diretamente no
resultado da pesquisa, pois mesmo em treinamentos mais breves a pliometria pode

trazer beneficios para as capacidades fisicas do praticante de futsal.

Tabela 4- Efeitos provocados pelo Treinamento Pliométrico

Efeito Positivo Efeito Negativo
Araujo et al. (2014) X X
Pablo Souza Menezes (2014) X
Nickson Yago Ribeiro Da X
Cunha (2014)
Manrique, Quintero (2016) X
Alexandra da Costa Araujo X
(2017)
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Danilo Gomes De Paula X
(2017)
Gongalves, Navarro (2017) X
Eduardo Estevan Santana X X
(2018)
Mineiro et al (2018) X X
Franky Smit Gamboa X

Agudelo (2019)

Fernando Albanezi do X
Nascimento (2020
Willian Giovanny Arias X
Granizo (2021)
Daniel Sebastian Jaramillo X

Portalanza (2023)

FONTE: Sistematizado pelo autor (2025)

Tendo como objetivo da realizagao desta revisao de literatura a identificagcao
dos efeitos provocados por uma periodizacdo do treinamento pliométrico em
praticantes de futsal, a tabela numero 4 nos mostra os estudos que trouxeram
efeitos positivos para o treinamento e efeitos negativos.

No ambito de resultados negativos, autores como Araujo (2014) e Mineiro
(2018) mostraram em suas pesquisas que o treinamento pliométrico ndo causa
mudangas significativas quando relacionado diretamente com aspectos técnicos do
futsal. Dados como poténcia da finalizagdo com a perna dominante e néo
dominante, testes de agilidade e velocidade com bola, ao serem comparados os
dados antes e depois do treinamento ndo apresentaram mudangas para que fosse
comprovado a relacédo entre a pliometria e aspectos técnicos da modalidade. Ainda
segundo Santana (2018) em sua pesquisa, os atletas ndo apresentaram evolugédo no
teste de impulsao vertical, analisando de forma especifica o salto contra movimento,
apos 6 semanas de treinamento.

Entretanto no quesito de resultados positivos, ou seja, resultados que
demonstraram a influéncia do treinamento pliométrico na capacidade fisica dos
praticantes, todos os autores encontraram valores que corroboram esta
interferéncia. Considerando a capacidade fisica de agilidade, Menezes (2014)

avaliaram seus praticantes através do teste de shuttle-run, onde apdés um



23

determinado periodo de intervencdo, houve uma diminuicdo no tempo para a
realizacdo do teste de aproximadamente 1 segundo demonstrando que o
treinamento para poténcia de membros inferiores também reflete na agilidade do
atleta. Seguindo o mesmo foco do estudo no quesito de agilidade, Alexandra (2017)
e Nascimento (2020) aplicaram o teste de lllinois ou teste do quadrado. Apds 15 e 6
semanas de treinamento, também foi possivel identificar uma redug¢ao no tempo de
realizacao do teste corroborando com estudos anteriormente citados.

Analisando a capacidade fisica de poténcia de membros inferiores, todos os
autores apresentaram melhora no desempenho de poténcia de seus atletas nos
testes de impulsdo horizontal e vertical, independentemente da duragdo de semanas
do treinamento e/ou quantidade de exercicios.

Durante a realizacao da pesquisa e analise dos resultados, podemos observar
algumas limitagdes do trabalho, como a excluséo da lingua inglesa fator que poderia
proporcionar uma maior base teorica para as discussdes, a delimitacdo do estudo
apenas para a modalidade esportiva do futsal e a divergéncia com relagdo aos
processos de intervencao realizados por cada um dos autores. Este ultimo fator
demonstrou grande importancia para uma melhor analise dos efeitos provocados
pelo treinamento pliométrico, pois enquanto determinados autores apresentaram
uma planilha detalhada com exercicios, quantidade de séries, intervalo entre séries
e planejamento ao longo de alguns meses, outros apenas informaram quais

exercicios foram utilizados, sem maiores informacgdes.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

O estudo em questdo abrangeu a relacdo entre o treinamento pliométrico
proposto por Verkhoshansky e seus efeitos provocados em praticantes da
modalidade esportiva, em quest&o o futsal. Ao longo da pesquisa, pode-se notar que
diversos pesquisadores buscaram compreender e analisar os efeitos desta
metodologia aplicando seus treinos de forma especifica com seus atletas ou
praticantes. Ao analisarmos os resultados podemos corroborar com o problema da
pesquisa, que buscava identificar os efeitos provocados por este tipo de
treinamento, que difere da musculagdo comum que se utiliza de maquina e outros

aparelhos para melhorar os indices de forga e poténcia dos seus atletas.
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A pliometria independentemente da quantidade de exercicios, duragdo do
treino e quantidade na semana, proporciona melhorias na forca de membros
inferiores e na poténcia muscular, porém ao relacionarmos o treinamento em
questdo com aspectos técnicos do futsal como a condugdao de bola, passe e
finalizacdo esta metodologia mostra ineficiéncia, comparado a um treino mais
técnico voltado para esta finalidade.

Durante a leitura para a realizagdo da discussao deste trabalho, pode-se
constatar uma discrepancia na forma como cada autor abordava a metodologia
aplicada em seus atletas, o que provocou algumas indagagdes quanto ao periodo de
cada treinamento, que deve ser realizado para que proporcione melhorias, mas evite
lesdes ou a perda de resultados devido a longa exposigao ao treinamento.

Por fim podemos concluir que a pliometria proporciona efeitos positivos aos
atletas, porém mais estudos dever ser realizados visando demonstrar a partir de
quantos meses ou dias semanais de treino, o atleta e/ou praticante comega a
apresentar uma perda no rendimento durante o treino e a possibilidade do

aparecimento de lesdes devido ao excesso do treinamento.
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