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Resumo 

 

O objetivo da revisão foi de determinar cientificamente o melhor nome para a sessão de força que é mais 
conhecida por treinamento pliométrico. O nome treinamento pliométrico foi efetuado pelos norte-americanos, 
mas essa terminologia é inadequada porque essa sessão não visa somente o trabalho muscular excêntrico. O 
intuito dessa sessão é desenvolver a força rápida e a força reativa pelo ciclo de alongamento e encurtamento 
para maximizar ao máximo a contração concêntrica dos membros inferiores. Como esse treinamento é 
efetuado através da força reativa, então o nome ideal para essa preparação física é treino de força reativa. 
Entretanto, torna-se indicado realizar mais estudos e um consenso entre os pesquisadores para realmente 
considerar o nome do treinamento pliométrico como treino de força reativa. Em conclusão, são necessários 
mais estudos para estabelecer o nome dessa sessão como treino de força reativa. 
 

 
Palavras-Chaves 

 

Esportes – Treino de Força – Treino Pliométrico – Salto Vertical  
 
 

Abstract  
 

The objective of the review was to scientifically determine the best name for the strength session that is more 
known by plyometric training. The name plyometric training was performed by the North Americans, but this 
terminology is inadequate because this session is not only with eccentric muscle work. The purpose of this 
session is to develop explosive strength and reactive strength through of the stretching-shortening cycle for 
improves concentric contraction of the lower limbs. The plyometric training is performed through reactive 
strength and the ideal name for this physical preparation is reactive strength training. However, it is indicated to 
conduct more studies and a consensus between researchers to consider the name of the plyometric training as 
reactive strength training. In conclusion, more studies are needed to establish the name of this session as 
reactive strength training. 
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Introdução 
 
O treino de força reativa é realizado através do ciclo de alongamento e 

encurtamento, sendo efetuado com salto e queda até terminar a série1. Essa sessão pode 
ser realizada com vários saltos no mesmo lugar ou com uso de obstáculos, como caixas, 
onde o esportista salta por cima do implemento cai no solo e assim segue o trabalho2. 
Também pode ser realizado com vários saltos com o atleta segurando o halter de 
musculação e outros3. 

 
O treino de força reativa é conhecido mundialmente graças os trabalhos científicos 

de Verkhoshanski4, esse cientista soviético desenvolveu nos anos 50 a 60 na antiga 
União Soviética os primeiros experimentos sobre essa sessão5, culminando com sua 
primeira publicação em 19676. 

 
Após essa publicação o treino de força reativa se popularizou por todo o mundo7, 

mas foi o nome estabelecido pelos norte-americanos de treinamento pliométrico que essa 
sessão de preparação física ficou mais conhecida8. Embora existam outras terminologias 
para esse trabalho de força, sendo chamado de salto em profundidade, treino excêntrico e 
concêntrico, treino de força reativa, treino de tensão explosiva e outros9. 

 
Entretanto, a literatura dessa sessão costuma chamar a maioria das publicações 

desse trabalho de força de treinamento pliométrico, isso acontece nos artigos10 e nos 
livros11. 

 
Mas Verkhoshanski12 advertiu aos norte-americanos sobre o nome treinamento 

pliométrico, essa terminologia é inadequada para essa sessão de força porque esse 
trabalho não visa exercitar uma ação excêntrica dos músculos dos membros inferiores, 
mas o contrário, o esportista deve realizar o ciclo de alongamento e encurtamento o mais 
rápido possível com o intuito de desenvolver ao máximo a contração concêntrica. Logo, a 
meta é exercitar concentricamente as pernas do atleta através de saltos, mas sempre no 
ciclo de alongamento e encurtamento. 

                                                 
1
 N. Marques Junior, Salto em profundidade: fisiologia e benefícios. Mov 4:1(2009):1-15. 

2
 N. Marques Junior e J Silva Filho, Treino de força para o karateca do estilo shotokan especialista 

no kumite. Rev Bras Prescr Fisio Exerc 7:41(2013):506-33.  
3
 N. Marques Junior, Periodização específica para o voleibol: atualizando o conteúdo. Rev Bras 

Prescr Fisio Exerc 8:47(2014):453-84. 
4
 Y. Verkhoshanski, Preparação de força especial (Rio de Janeiro: GPS, 1995), 82-8. 

5
 Y. Verkhoshanski, Força: treinamento da potência muscular (Londrina: CID, 1996), 15-56. 

6
 Y. Verkhoshanski, Depth jumping in the training of jumpers. Legkaya Atletika (1967). 

7
 M. Bobbert, Drop jumping as a training method for jumping ability. Sports Med 9:1(1990):7-22. 

8
 G. Davies; B. Riemann and R. Manske, Current concepts of plyometric exercise. Int J Sports Phys 

Ther 10:6(2015):760-86. 
9
 M. Tubino e S. Moreira, Metodologia científica do treinamento desportivo. 13ª ed. (Rio de Janeiro: 

Shape; 2003), 265-6 e C. Villar, La preparación física del futebol basada em el atletismo. 3ª ed. 
(Madrid: Gymnos, 1987), 405-10.  
10

 J. Yanci; A. Arcos; J. Camara; D. Castillo; A. Garcia and C. Castagna, Effects of horizontal 
plyometric training volume on soccer players performance. Res Sports Med 24:4(2016):308-19 and 
E. Hall; D. Bishop and T. Gee. Effect of plyometric training on handspring vault performance and 
functional power in youth female gymnasts. Plos One 11:2(2016):1-10. 
11

 V. Barbanti, Treinamento físico: bases científicas (São Paulo: CLR Balieiro, 2001), 27-32 e T. 
Bompa, Treinamento de potência para o esporte. (São Paulo: Phorte, 2004), 13-31.   
12

 Y. Verkhoshanski, Força: treinamento da potência muscular (Londrina: CID, 1996), 51, 198. 
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Zatsiorsky13 é outro pesquisador que considerou inadequado o nome treinamento 

pliométrico porque a intensão dessa sessão não é somente o trabalho excêntrico dos 
músculos dos membros inferiores, mas através do ciclo de alongamento e encurtamento o 
intuito é proporcionar um desenvolvimento ótimo da contração concêntrica das pernas. 

 
Badillo e Ayestarán14 informaram que treinamento pliométrico é um exercício 

excêntrico da musculatura, isso não acontece nessa sessão, ocorre o ciclo de 
alongamento e encurtamento, sendo o nome mais adequado para esse treino. 

 
Siff15 também informou que a nomenclatura treinamento pliométrico visa apenas 

atividade muscular excêntrica da musculatura, a meta desse trabalho de força é o 
praticante realizar o ciclo de alongamento e encurtamento para causar um 
desenvolvimento de excelência da força rápida e da força reativa através da contração 
concêntrica. Para esse autor o nome dessa sessão de força deveria ser treinamento de 
medição da potência. 

 
Qual é o melhor nome para essa sessão de força? 
 
As referências desse treinamento não possuem essa informação16, logo esse artigo 

pode ser relevante para os treinadores e pesquisadores sobre essa sessão. 
 
O objetivo da revisão foi de determinar cientificamente o melhor nome para a 

sessão de força que é mais conhecida por treinamento pliométrico. 
 
 

Nome do Treinamento de Força com Salto 
 

A força é uma capacidade motora importante na prática de qualquer esporte ou no 
treino físico, ela se manifesta através da força ativa e pela força reativa17. Portanto, 
conforme a tarefa esportiva um tipo de força vai ser mais ou menos solicitada. 

 
A força ativa ocorre através de um único ciclo da ação muscular, podendo ser pela 

contração concêntrica ou pela ação excêntrica18. A força ativa é composta pela força 
máxima dinâmica e pela força rápida. Esses dois tipos de força se manifestam pouco no 
treinamento pliométrico, sendo desnecessário analisar nesse artigo. 

 
 

 

                                                 
13

 V. Zatsiorsky, Ciência e prática do treinamento de força (São Paulo: Phorte, 1999), 49-51, 71-81.  
14

 J. Badillo e E Ayestarán, Fundamentos do treinamento de força. 2ª ed. (Porto Alegre, 2001), 82-
91. 
15

 M. Siff, Fundamentos biomecânicos do treinamento de força e potência. In: V. Zatsiorsky (Ed.). 
Biomecânica no esporte (Rio de Janeiro: Guanabara, 2004), 102-4. 
16

 P. Komi, Physiological and biomechanical correlates of muscle function: effects of muscle 
structure and stretch-shortening cycle on force and speed. Exerc Sports Sci Rev 12 (1984):81-121 
and C. Bosco; J. Viitasalo; P. Komi and P. Luhtanen, Combined effect of elastic energy and 
myoelectrical potentiation during stretch-shortening cycle exercise. Acta Physiol 114:4(1982):557-
65. 
17

 V. Barbanti, Manifestações da força motora no esporte de rendimento. In: V. Barbanti; A. Amadio 
e J. Bento e A. Marques (Org.). Esporte e atividade física (Barueri: Manole, 2002), 13-24.   
18

 V. Barbanti, Treinamento esportivo: as capacidades motoras dos esportistas (Barueri: Manole, 
2010), 162-71.  
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A força reativa acontece em alta velocidade através de um ciclo duplo pela ação 

muscular excêntrica e concêntrica19, também conhecido como ciclo de alongamento e 
encurtamento20. A força reativa é composta pela força rápida elástica e pela força rápida 
elástica reflexa21. 

 
O treinamento pliométrico é efetuado através da força reativa sendo expresso pela 

força rápida elástica reflexa, onde o praticante realiza o ciclo de alongamento e 
encurtamento mais veloz possível com o intuito de causar um incremento na força rápida 
e na força reativa22. Geralmente nesse trabalho físico acontecem de 3 a 6 saltos em cada 
série.  

 
A figura 1 apresenta as estruturas fisiológicas da força que atuam no treinamento 

pliométrico. 

 
Figura 1 

Componentes fisiológicos da força atuantes no treinamento pliométrico  
(Extraído de Marques Junior23) 

 
Qual é o melhor nome para essa sessão que é mais conhecida como treinamento 

pliométrico? 
 
Essa preparação física é exercitada através da força reativa, especificamente pela 

força rápida elástica reflexa. Sabendo disso, é indicado denominar essa sessão conforme 
a ação muscular trabalhada no treinamento, logo o nome recomendado é treino de força 
reativa. 

 
Entretanto, torna-se indicado realizar mais estudos e um consenso entre os 

pesquisadores para realmente considerar o nome do treinamento pliométrico como treino 
de força reativa. 

                                                 
19

 Y. Verkhoshanski, Treinamento desportivo: teoria e metodologia (Porto Alegre: Artmed, 2001), 
173-4.  
20

 P. Komi, Physiological and biomechanical correlates of muscle function: effects of muscle 
structure and stretch-shortening cycle on force and speed. Exerc Sports Sci Rev 12 (1984):81-121.  
21

 J. Badillo e E Ayestarán. Fundamentos do treinamento de força. 2ª ed. (Porto Alegre, 2001), 82-
91. 
22

 N. Marques Junior, Jump test to evaluate the volleyball player. Rev Bras Prescr Fisio Exerc 
11:67(2017):504-8.   
23

 N. Marques Junior, Jump test to evaluate the volleyball…   



REVISTA OBSERVATORIO DEL DEPORTE ODEP ISSN 0719-5729 VOLUMEN 3 – NÚMERO 6 – NOVIEMBRE/DICIEMBRE 2017 

MG. NELSON KAUTZNER MARQUES JUNIOR 

 Treinamento pliométrico: nome inadequado para esse treino de força pág. 57 

 
 O conteúdo desse trabalho é finalizado com a execução desse treino de força na 

figura 2. 

 
Figura 2 

Execução do treino de força reativa para os membros inferiores  
(Extraído de Marques Junior e Silva Filho24) 

 
Conclusões 
 

O nome treinamento pliométrico foi efetuado pelos norte-americanos, mas essa 
terminologia é inadequada porque essa sessão não visa somente o trabalho muscular 
excêntrico. O intuito dessa sessão é desenvolver a força rápida e a força reativa pelo ciclo 
de alongamento e encurtamento, ou seja, pela ação muscular excêntrica e concêntrica 
para maximizar ao máximo a contração concêntrica dos membros inferiores. Como esse 
treinamento é efetuado através da força reativa, então o nome ideal para essa preparação 
física é treino de força reativa. 

 
Em conclusão, são necessários mais estudos para estabelecer o nome dessa 

sessão como treino de força reativa. 
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