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RESUMO 

O treinamento pliométrico é um componente que contribuí na preparação física 
de um atleta de futebol, porém o nível de exigência muscular em conjunto com 
a sua aplicação de forma equivocada, pode causar fadiga excessiva ou até 
mesmo lesões. O objetivo deste estudo foi comparar os métodos de repetições 
cluster e tradicional quanto aos desempenhos de potência, velocidade e 
mudança de direção em jovens atletas de futebol, por meio do treinamento 
pliométrico. Trinta atletas de futebol juvenil participaram do estudo, sendo n=(9) 
TRD (idade = 14,83 ± 0,52 anos; massa corporal = 61,95 ± 6,60 kg; estatura = 
1,72 ± 0,03 cm) CS n=(10) (idade = 14,50 ± 0,52 anos; massa corporal = 59,94 
± 14,8 kg; estatura = 1,69 ± 0,10 cm) e CON n=(11) (idade = 14,73 ± 0,46 anos; 
massa corporal = 53,44 ± 5,84 kg; estatura 1,66 ± 0,10 cm). Realizou-se um 
delineamento experimental quantitativo com os participantes distribuídos 
aleatoriamente, em que foram reunidos três grupos: dois de intervenção: 
Tradicional (TRD) e Cluster (CS), um grupo Controle (CON), sendo realizadas 6 
semanas de intervenção contemplando 12 sessões de treinamento pliométrico. 
O grupo TRD realizou 3 séries de 10 repetições com intervalos entre séries de 
225 segundos (3x10:225s), já o grupo CS realizou o mesmo volume de 
treinamento, porém fracionado em 3 séries com 5 blocos de 2 repetições com 
intervalos de 30 segundos entre as repetições 2ª, 4ª, 6ª, 8ª e na 10ª repetição 
um intervalo de 45 segundos (3x5x2:30s:45s). A massa corporal (kg) e estatura 
(cm) foram coletadas por uma balança digital (Filizola, Brasil) com precisão de 
0,1kg e estadiômetro manual (Sanny, Brasil) com precisão de 0,1cm. Para a 
realização dos testes pré e pós das variáveis de velocidade (T 30m) e mudança 
de direção (COD 505), foram utilizadas fotocélulas da marca (Chronojump 
versão 2.2.0), para os testes de potência (CMJ; TC 15cm, 30cm e 45cm), foi 
utilizado o tapete de contato (Chronojump versão 2.2.0) e para o (SLJ) foi 
utilizada uma fita métrica da marca RMC (Resolução: 0,1 cm).  As coletas das 
escalas perceptuais foram realizadas ao início de cada sessão (estado de 
recuperação) (TQR) e dor muscular tardia (DMT) e após 30min no final de cada 
sessão, (PSE-Sessão). Foi realizada a análise estatística através da ANOVA de 
medidas repetidas mista para as análises dos grupos CS x CON, CS x TRD, TRD 
x CON e as análises pré e pós dentro dos grupos. Para as escalas perceptuais 
foi utilizada ANOVA de medidas repetidas. Foi adotado um p ≤ 0,05, tamanho de 
efeito de 0,30 para comparação entre os protocolos, probabilidade de erro α = 
0,05 e β = 0,80 (poder do teste). Na interação <T e Método de treino= foram 
encontradas diferenças significativas para as variáveis COD 505 
[F=(2,27)=4,836, p<0,01, ηp²:0,264, β: 0,753], CMJ [F=(2,27)=5,213, p<0,01, 
ηp²:0,279, β: 0,786], TC15CM [F=(2,27)=17,071, p<0,00, ηp²:0,558, β: 0,999], 
TC30CM [F=(2,27)=3,601, p<0,04, ηp²:0,211, β: 0,616], TC45CM 
[F=(2,27)=4,925, p<0,01, ηp²:0,267, β: 0,761], para as comparações entre os 
grupos, foram encontradas diferenças significativas entre CS x CON nas 
variáveis T30M p<0,01, COD 505 p<0,00, TC15CM p<0,00, TC30CM p<0,01 e 
TC45CM p<0,00, já para TRD x CON foram identificados valores significativos 
nas variáveis COD 505 p<0,00, TC15CM p<0,00, TC30CM p<0,01 e TC45CM 
p<0,00. Esses achados sugerem que o uso do CS pode ser mais eficiente no 
ganho de performance em atletas de futebol juvenil através do treinamento 
pliométrico. 

Palavras-Chave: pliometria; séries cluster; séries tradicionais; futebol. 



ABSTRACT 

Plyometric training is a component that contributes to the physical preparation of 
a football athlete, however the level of muscular demand, together with its 
incorrect application, can cause excessive fatigue or even injuries. The objective 
of this study was to compare cluster and traditional repetition methods regarding 
power, speed and change of direction performance in young football athletes, 
through plyometric training. Thirty youth football athletes participated in the study, 
with n=(9) TRD (age = 14.83 ± 0.52 years; body mass = 61.95 ± 6.60 kg; height 
= 1.72 ± 0.03 cm ) CS n=(10) (age = 14.50 ± 0.52 years; body mass = 59.94 ± 
14.8 kg; height = 1.69 ± 0.10 cm) and CON n=(11) ( age = 14.73 ± 0.46 years; 
body mass = 53.44 ± 5.84 kg; height 1.66 ± 0.10 cm). A quantitative experimental 
design was carried out with participants randomly distributed, in which three 
groups were brought together: two intervention groups: Traditional (TRD) and 
Cluster (CS), a Control group (CON), with 6 weeks of intervention comprising 12 
sessions of plyometric training. The TRD group performed 3 sets of 10 repetitions 
with intervals between sets of 225 seconds (3x10:225s), while the CS group 
performed the same training volume, but divided into 3 series with 5 blocks of 2 
repetitions with intervals of 30 seconds between the 2nd, 4th, 6th, 8th repetitions 
and on the 10th repetition an interval of 45 seconds (3x5x2:30s:45s). Body mass 
(kg) and height (cm) were collected using a digital scale (Filizola, Brazil) with an 
accuracy of 0.1kg and a manual stadiometer (Sanny, Brazil) with an accuracy of 
0.1cm. To carry out the pre and post tests of the speed variables (T 30m) and 
change of direction (COD 505), brand photocells were used (Chronojump version 
2.2.0), for the power tests (CMJ; TC 15cm, 30cm and 45cm), the contact mat 
(Chronojump version 2.2.0) was used and for the (SLJ) an RMC brand tape 
measure was used (Resolution: 0.1 cm). The perceptual scales were collected at 
the beginning of each session (recovery state) (TQR) and delayed muscle 
soreness (DMT) and after 30 minutes at the end of each session (PSE-Session). 
Statistical analysis was performed using mixed repeated measures ANOVA for 
the analyzes of the groups CS x CON, CS x TRD, TRD x CON and the pre and 
post analyzes within the groups. For the perceptual scales, repeated measures 
ANOVA was used. A p ≤ 0.05, effect size of 0.30 was adopted for comparison 
between protocols, error probability α = 0.05 and β = 0.80 (test power). In the 
interaction <T and training method= significant differences were found for the 
variables COD 505 [F=(2,27)=4.836, p<0.01, ηp²:0.264, β: 0.753], CMJ [F=(2 
,27)=5.213, p<0.01, ηp²:0.279, β: 0.786], TC15CM [F=(2,27)=17.071, p<0.00, 
ηp²:0.558, β: 0.999], TC30CM [ F=(2,27)=3.601, p<0.04, ηp²:0.211, β: 0.616], 
TC45CM [F=(2,27)=4.925, p<0.01, ηp²:0.267, β: 0.761 ], for comparisons 
between groups, significant differences were found between CS x CON in the 
variables T30M p<0.01, COD 505 p<0.00, TC15CM p<0.00, TC30CM p<0.01 and 
TC45CM p <0.00, while for TRD x CON, significant values were identified in the 
variables COD 505 p<0.00, TC15CM p<0.00, TC30CM p<0.01 and TC45CM 
p<0.00. These findings suggest that the use of CS may be more efficient in 
improving performance in youth football athletes through plyometric training. 
 
Keywords: plyometrics; cluster series; traditional series; soccer. 
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1. INTRODUÇÃO 

 

O esporte de alto rendimento necessita de uma boa organização, aliada 

a um planejamento de curto, médio e longo prazo (Bompa; Buzzichielli, 2015). 

Dentro do planejamento, o desempenho esportivo de um atleta depende também 

de um conjunto de variáveis, dentre elas, podemos destacar o desenvolvimento 

da força, potência e velocidade (Suchomel; Nimphius; Stone, 2016), que são 

fatores de suma importância em relação as habilidades esportivas gerais e 

específicas, além de reduzir o número de lesões. (Suchomel et al., 2018). 

Quando pensamos em futebol, a forma física do atleta determina, em 

grande parte o seu rendimento, pois as situações mais decisivas são compostas 

por situações que envolvem força e velocidade, como saltos, mudanças de 

direção e sprints. (Esquina et al., 2017). Corroborando, Ferley et al., (2020) 

afirma que o futebol atual exige uma grande demanda física, visto que atletas 

percorrem cerca de 10 quilômetros ou mais durante uma partida de futebol, além 

de realizar repetidos sprints de velocidade, como aceleração e desaceleração, 

saltos parados ou em deslocamento e mudanças de direções constantes. 

Para atender essas demandas com desenvoltura, alguns métodos de 

treinamento podem ser utilizados para aprimorar o desempenho dos atletas. Um 

dos métodos mais populares é o treinamento pliométrico, esse tipo de 

treinamento utiliza os princípios fisiológicos relacionados ao ciclo alongamento-

encurtamento, envolvendo ações musculares excêntricas-concêntricas com uma 

rápida transição entre as fases (por exemplo, amortização) (Campillo et al., 

2022). Esse tipo de treinamento é muito aplicado para melhorar a capacidade do 

músculo em aproveitar a energia potencial elástica, o que consequentemente 

demonstra maior eficácia para o desempenho da potência, aumento da altura de 

saltos, velocidade de sprints, entre outros (Mirzaei et al., 2014).

Ao realizar uma sessão de treino de pliometria de maneira tradicional, uma 

maior fadiga pode ser acumulada, o que pode acarretar menor desempenho 

(Yilmaz et al., 2021). Como complemento, Moreno et al., (2014) relata que 

exercícios com muitas repetições sem intervalo acabam descaracterizando o 

propósito do treinamento e, por conta disso, diminuem o trabalho de potência. 



Tentando reduzir essa fadiga ocasionada pela falta de descanso entre as 

repetições, existem outros métodos de treinos que podem ser utilizados, como o 

conjunto de séries cluster. Oliver et al., (2016), define as séries cluster como um 

breve descanso entre repetições individuais (repouso inter-repetições) ou grupo 

de repetições (repouso intra-série) com uma série de exercícios resistidos. 

Em séries cluster, com intervalos intra-série, ocorre a execução das 

repetições de maneira blocada, onde em uma série tradicional se realizariam 

8 repetições de maneira contínua, no cluster haveria um ou mais intervalos 

intra-série, como por exemplo realizar 4 repetições, dar 30 segundos de 

intervalo e então finalizar as últimas 4 repetições, para então ser realizado o 

intervalo mais longo. Já os intervalos inter-repetições acontecem com intervalos 

a cada repetição. Seguindo o mesmo exemplo, as séries contariam com duas 

séries de 4 repetições com intervalos a cada repetição. (Tufano; Brown; Haff, 

2017). Esses intervalos auxiliam na capacidade dos sistemas glicolítico e 

fosfagênio de se recuperarem mantendo uma maior potência mecânica durante 

o exercício. (Oliver et al, 2016).

Segundo Haff et al., (2003), a ideia principal das séries cluster seria 

aumentar a qualidade do movimento durante a execução dos exercícios. 

Corroborando, Tufano; Brown; Haff, (2017), afirmam que as séries cluster 

permitem um aumento da carga durante a realização do exercício, levando a 

maiores desempenhos.  

Com base na revisão de literatura realizada nas cincos bases de dados 

mais importantes na área da educação física (Pubmed, Web of Science, Scopus, 

Sports Discus e Scielo), o estudo de Yilmaz et al., (2021) é o que mais se 

assemelha com a proposta do estudo. Os pesquisadores analisaram os efeitos 

do treinamento pliométrico utilizando as séries tradicionais com 2 x 10 repetições 

com 90 segundos de intervalo entre séries, versus cluster 10 x 2 repetições com 

10 segundos de intervalo intra-séries durante 6 semanas, com pré e pós-testes 

de potência, velocidade e agilidade, mostrando no final que tanto o método 

cluster como o tradicional trouxeram melhoras pós testes, porém nesse estudo 

não foi prescrita a carga de treino de forma individualizada para cada 

participante, o que pode ter comprometido os resultados.  



Apesar de existirem alguns estudos sobre o treinamento pliométrico 

utilizando método cluster versus tradicional, ainda se mostram algumas lacunas 

para serem investigadas de modo mais específico, com cargas e testes 

específicos para cada atleta, a fim de concretizar o método cluster como mais 

benéfico quando se trata de treinamento de potência. 

Nesse sentido, o presente estudo tem como objetivo analisar qual dos 

métodos (cluster ou tradicional) terá melhor resposta nos desempenhos de 

potência, velocidade e mudança de direção (COD) em atletas jovens de futebol, 

através do treinamento pliométrico. 

 

1.1 Problema de Pesquisa 

 

A literatura sugere algumas vantagens no uso do método cluster 

comparado ao método tradicional, principalmente na economia de energia, 

(Hardee et al., 2013), na fadiga mecânica, no esforço percebido, no estresse 

metabólico (Jukic et al., 2020), e na manutenção da potência (Moreno et al., 

2014). Apesar da relevância já citada, observa-se uma carência dos efeitos 

crônicos comparando o método cluster com o tradicional nos desempenhos 

específicos do futebol utilizando cargas individuais para cada atleta.

Nesse sentido, verifica-se a necessidade de investigar qual método de 

treino (cluster ou tradicional), aplicados através do treinamento pliométrico, será 

mais eficiente nos desempenhos específicos do futebol. 

 

1.2  Hipótese do Estudo 

 

O estudo procurou identificar qual dos protocolos (cluster ou tradicional) 

seria mais eficiente para o desempenho em jovens atletas de futebol através do 

treinamento pliométrico. 

H0 – Método cluster mais adequado no treinamento pliométrico em relação ao 

tradicional;  



H1 – Método tradicional mais adequado no treinamento pliométrico em relação 

ao cluster. 

 

1.3 Objetivo Geral 

 

Comparar qual dos métodos de repetições (cluster ou tradicional) terá 

melhor resposta nos desempenhos de potência, velocidade e mudança de 

direção em jovens atletas de futebol através do treinamento pliométrico. 

 

1.4 Objetivos Específicos   

 

a) Comparar as respostas perceptuais do método cluster e tradicional 

através das escalas de dor muscular, recuperação e esforço. 

b) Comparar os testes pré e pós de potência, velocidade e mudança de 

direção. 

c) Coletar e analisar as medidas antropométricas dos diferentes grupos 

CS, TRD e CON. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2 REFERENCIAL TEÓRICO

 

2.1 Treinamento de Força 

 

Antes de explorar o treinamento de força, é necessário entender que a 

força é definida como a capacidade de superar ou se opor a uma resistência 

externa por meio de um esforço muscular. (Zatsiorsky; Kraemer, 2008). Em 

geral, a força pode ser dividida entre força dinâmica e estática. A força dinâmica 

está relacionada a alterações no comprimento do músculo de forma concêntrica 

ou excêntrica, já a força estática não altera ou altera pouco o comprimento do 

músculo, gerando uma alta tensão muscular. (Paulo, 2001).

O desenvolvimento da força é uma combinação de vários fatores neurais 

e morfológicos, porém os mecanismos que melhoram a força também são 

multifatoriais e podem ser influenciados pela genética e pelo estado de treino do 

executante. (Suchomel et al., 2018). 

Os aumentos de níveis de força estão associados a diversos benefícios, 

como a diminuição da mortalidade, diminuição dos riscos de lesões e aumento 

do desempenho físico e esportivo. (Korakakis et al., 2021). 

Planejar um programa de treinamento visando a melhora do desempenho 

de atletas é bem desafiador e, no aspecto do treinamento de força, são muitas 

as variáveis e métodos que devem ser levados em consideração. (Spineti et al., 

2019). O aumento das capacidades relacionadas à força demonstra uma eficaz 

melhora do desempenho atlético em diversos esportes, a manipulação de 

algumas variáveis como a carga, número de séries, repetições, o tipo do 

exercício aplicado, velocidade de execução, intervalos e ordem dos exercícios 

conduzem diferentes efeitos fisiológicos. (Guerriero; Varalda; Piacentini, 2018). 

Em uma sessão de treinamento prescrita com base na periodização 

realizada, devem ser levadas em consideração as características do atleta, bem 

como sua modalidade esportiva em que está inserido, a fim de maximizar o 

desempenho esportivo (Gomes, 2009). O tipo do treinamento de força poderá 

afetar diretamente a fibra muscular que será recrutada durante a execução do 

exercício, se será do tipo I ou tipo II. Sabe-se que fibras do tipo I são voltadas a 



trabalhos de resistência, e fibras do tipo II voltadas a trabalhos de potência. 

(Suchomel et al., 2018).  

Nesse sentido, levando em consideração as demandas que o futebol atual 

exige, em que jogadores realizam tiros curtos, saltos e deslocamentos em alta 

velocidade, as fibras do tipo II, devem ser priorizadas, sendo os trabalhos de 

força e potência fatores importantes para determinar o sucesso durante uma 

partida. (Zarezadehmehrizi et al., 2013). 

 

2.2  Treinamento de Potência 

 

A potência muscular, segundo Souza et al., (2010), é o resultado do 

produto (força x velocidade) e resume-se em produzir força rapidamente. 

Também pode ser definida como a capacidade do músculo em produzir força 

com uma alta velocidade do encurtamento muscular (Silva, 2020). De maneira 

específica, a potência é caracterizada pela contração muscular rápida durante o 

movimento na fase concêntrica e com contrações excêntricas variadas, que 

podem ser lentas, com mais ou menos 3 segundos ou rápidas envolvendo o ciclo 

de alongamento-encurtamento. (Byrne et al., 2016).

O treinamento de potência é benéfico na melhora do desempenho 

esportivo de um atleta, porém deve ser levado em consideração o tipo de 

prescrição das intensidades, densidades e da velocidade de execução dos 

exercícios, pois isso pode apresentar diferentes adaptações e, 

consequentemente, estímulos diferentes (Cardoso, 2012). 

Em atividades intensas, a potência muscular atinge positivamente a 

execução de ações motoras essenciais para o desempenho de arremessos, 

saltos, corridas, deslocamentos com mudanças de direção e em velocidade 

(Cronin; Sleivert, 2005; Hall, 2016), sendo um dos atributos mais importantes 

para a função muscular, principalmente quando se trata de atletas de esportes 

competitivos. (Haghighi et al., 2021). 

Nos esportes competitivos, especificamente no futebol atual, há uma 

exigência de mudanças frequentes nos tipos de movimentos (por exemplo, 



caminhar, correr, saltar, atacar) e velocidade (por exemplo, acelerações, 

desacelerações), os quais juntamente com a potência e a força muscular são 

fatores físicos críticos para a participação bem-sucedida em uma partida. 

(Bianchi et al., 2018). Assim, o treinamento de potência, utilizando-se da 

pliometria como método de treino, parece ser uma boa estratégia para cobrir as 

demandas exigidas pelo futebol. (Mckinlay et al., 2018).

 

2.3  Pliometria 

 

O treinamento pliométrico ganhou bastante visibilidade na década de 

1970 no leste europeu, quando atletas das modalidades esportivas que 

envolviam potência começaram a se destacar com facilidade. (Chu, 1998). A 

palavra pliometria vem do Grego <plenthyein=, que significa aumentar, plio = 

aumento, metria = medida, ou seja, pliometria = Maior medida. (Barbanti, 1997).

A pliometria vem amplamente sendo estudada e utilizada na prática para 

a preparação de atletas (Mckinlay et al., 2018). Nesse tipo de treinamento, 

utilizam-se exercícios planejados para a melhora dos componentes musculares 

relacionados ao potencial elástico, principalmente exercícios que contêm saltos, 

constituindo uma parte natural de esportes que utilizam do mesmo, como vôlei, 

basquete e futebol (Asadi et al., 2016), geralmente envolvendo ações 

musculares excêntricas e concêntricas, com transições rápidas. (Campillo et al., 

2022).

Exercícios pliométricos têm demonstrado eficácia na melhora da 

produção de força e potência (Thomas; French; Hayes, 2009). Essa melhora 

depende de algumas variáveis do executante, como sexo, nível de treinamento, 

a modalidade esportiva realizada e outras variáveis de treinamento, tais como 

superfície em que será realizado, intervalo de descanso, altura do salto, e 

princípios da especificidade. (Asadi; Campillo, 2016). 

Verkhoshanski (1998) relata que o treinamento pliométrico é destinado ao 

desenvolvimento da força rápida e da capacidade reativa do aparelho 

neuromuscular, ou seja, uma forma de exercício que busca a máxima utilização 



dos músculos em movimentos rápidos e/ou explosivos, baseando-se na 

exploração dos músculos em sequências de contrações excêntricas e 

concêntricas buscando a otimização do mesmo.  

O treinamento pliométrico traz benefícios biomecânicos específicos para 

a direção ou vetor em que o exercício está sendo realizado, com saltos verticais 

para esportes que utilizam deste gesto esportivo, como futebol e vôlei, e com 

saltos horizontais com ganhos específicos para sprints de corrida. (Dechiara; 

Ebben; Neahous, 2015). Há também treinos pliométricos para ganhos de 

potência, a fim de corrigir a assimetria dos membros, como treinos de saltos 

unilaterais. (Soñen, et al., 2021).

As ações do treinamento pliométrico envolvem o ciclo de alongamento-

encurtamento, tal ciclo envolve benefícios fisiológicos quando a fase concêntrica 

é potencializada pela fase excêntrica do movimento. (Mirzaiei et al., 2014). 

O ciclo de alongamento-encurtamento é caracterizado pela energia que é 

armazenada quando os fusos musculares são incitados pela fase excêntrica 

facilitando a produção de energia para a fase concêntrica. Em resumo, é a 

capacidade do sistema neural e do músculo em produzir força máxima no menor 

tempo possível. (Campillo, 2016; Beato et al., 2017).  

Essas ações musculares do treinamento pliométrico mostram-se eficazes 

em vários fatores, como na melhora dos saltos, velocidade e agilidade (Ribeiro 

et al., 2019), sendo uma forma de exercício que liga a força com a velocidade do 

movimento, facilitando, assim, o desenvolvimento da força explosiva. (Saranya; 

Anbazhagan, 2020). 

 

2.3.1 Pliometria e Performance Esportiva no Futebol 

 

O futebol é o esporte mais praticado do mundo, sendo considerado um 

esporte de alta intensidade com várias ações explosivas. (Ribeiro et al., 2019). 

No futebol, há uma exigência de mudanças frequentes no tipo de movimentos 

como correr, saltar, acelerar etc. (BianchiI et al., 2018). 



Durante uma partida de futebol, os atletas percorrem entre 10km e 12km, 

sendo essa quilometragem tanto em percursos de linhas retas ou com mudanças 

de direção, com sprints que podem variar de 10 metros a 30 metros. (Hammami 

et al., 2018). As situações mais decisivas geralmente são compostas por 

capacidades que envolvem força, velocidade e potência. (Faude; Koch; Meyer, 

2012).  

Nesse sentido, vários métodos de treinamento foram estudados e 

aplicados a fim de suprir as demandas que o futebol exige, umas delas é o 

treinamento pliométrico. (Esquina et al., 2017).  

McKinlay et al., (2018) em seu estudo analisou os efeitos do treinamento 

pliométrico e da resistência na força muscular, explosão e função neuromuscular 

em jogadores de futebol jovens. O estudo contou com 41 atletas de futebol, que 

foram subdivididos em 3 grupos (grupo resistido, n=14, grupo pliometria, n=13 e 

grupo controle, n=14), com idades entre 11 e 13 anos, os quais, durante uma 

intervenção de 8 semanas, realizaram treinamentos com peso livre ou 

treinamento pliométrico, enquanto o grupo controle ficou para acompanhamento. 

Como conclusão, os autores afirmam que tanto o treinamento resistido, como o 

pliométrico melhorou o desempenho muscular, porém somente no grupo 

pliométrico houve melhora significativa nos saltos, elucidando esse tipo de 

treinamento como o mais eficiente.  

No estudo de Thomas; French e Hayes (2009), foi verificado o efeito de 

duas técnicas de treinamento pliométrico na potência e na agilidade muscular 

em jogadores de futebol jovens.  O estudo contou com 12 participantes de 17 

anos que foram designados para o grupo de salto em profundidade (DJ) n=6, ou 

para o grupo de salto com contra movimento (CMJ) n=6. Durante 6 semanas, 

ambos os grupos treinaram 2x por semana, em que o grupo (DJ) realizou as 

sessões de treinamento com saltos em profundidade, a fim de minimizar o tempo 

de contato com o solo, e o grupo (CMJ) realizou saltos saindo da posição em pé 

com a finalidade de alcançar a altura máxima com o salto realizado. Como 

conclusão, os autores relataram que não houve diferenças significativas entre os 

grupos, porém sugeriram que ambas as técnicas de treinamento pliométrico 

foram eficientes para melhorar a potência e a agilidade muscular no futebol e 

indicaram que treinadores deveriam incluir esse tipo de treinamento no seu 

planejamento. 



Corrobora no mesmo sentido o estudo de Biachil, et al., (2018), o qual 

analisou os efeitos comparativos do treinamento pliométrico com baixo volume 

(LPG) com uma sessão de treino por semana versus o treinamento com alto 

volume (HPG), com duas sessões de treino por semana nas habilidades de salto, 

sprint e mudanças de direção. Participaram do estudo 21 atletas de futebol de 

17 anos que foram divididos em grupos de treinamento pliométrico de baixo 

volume, (LPG) n=10, e grupo de treinamento pliométrico de alto volume (HPG) 

n=11. Durante 8 semanas, ambos os grupos realizaram o mesmo tipo de 

treinamento, porém o grupo (HPG) realizou 2x na semana o mesmo treino. Em 

conclusão, os autores afirmam que ambos os treinos são eficientes para a 

melhora do salto, sprint e mudança de direção, porém sugerem que para evitar 

algum tipo de lesão, o treinamento pliométrico de baixo volume realizado 1x por 

semana pode ser incluído na rotina de treinamento. 

As possíveis explicações para o treinamento pliométrico ser eficiente, 

melhorando a performance esportiva dos atletas, foram citadas por Bedoya, 

Miltenberger e Lopes (2015), em que eles afirmam que as exigências do 

treinamento pliométrico são semelhantes às demandas que ocorrem em uma 

partida de futebol, o que acaba facilitando a transferência do treinamento físico 

para o campo.  

 

2.4  Treinamento para Adolescentes 

 

Muito se fala na preparação física para atletas adolescentes, com mitos 

sobre afetar o crescimento, ou lesões que podem ocorrer frequentemente, porém 

sabe-se que com uma programação adequada, aproveitando o desenvolvimento 

a longo prazo, muito se tem a ganhar aplicando o trabalho de força. (Lloyd; 

Oliver, 2012). Adolescentes devem ser incentivados à prática de treinamento, 

visando o ganho de força muscular e de habilidades motoras, a fim de 

potencializar a aptidão física e o desempenho esportivo durante os próximos 

anos. (Lloyd et al., 2014).

Pensando no desempenho desportivo, jovens atletas mais fortes estarão 

melhor preparados para suportar as demandas impostas durante o processo de 



treinamento a longo prazo, otimizando o seu potencial, como correr mais rápido, 

saltar ou empurrar com mais força etc. (Fargenbaum et al., 2015). Como 

complemento, Pichardo et al., (2019) aponta que o treinamento resistido 

incluindo o trabalho de força tradicional, levantamento de peso olímpico, 

treinamento pliométrico e a combinação entre eles para crianças e adolescentes 

vem se tornando um método de treinamento eficaz para a saúde e o 

desempenho atlético a longo prazo.

Quando pensamos em uma prescrição de treino para adolescentes, 

devemos pensar em intensidade, volume, ordem das escolhas dos exercícios e 

intervalos de descanso. (Kraemer; Ratamess, 2004). Tibana et al., (2012), em 

seu estudo, confirmou que adolescentes apresentam maior capacidade de 

recuperação entre as séries de treinamento de força quando comparados aos 

adultos, e são mais resistentes à fadiga com um intervalo de descanso mais 

longo entre as séries. Posto isso, torna-se evidente a importância de investigar 

o treinamento pliométrico em jovens atletas utilizando-se diferentes intervalos de 

recuperação, tal como no presente estudo, através das séries CS versus TRD.

 

2.5  Modelo de Treinamento Tradicional 

 

O treinamento resistido se tornou uma forma eficaz para o 

desenvolvimento de um atleta, (Pichardo et al., 2019), visto que ele melhora a 

força e a potência muscular. (Moir et al., 2013). Como complemento, Davies, et 

al., (2021), afirma que além da força e potência, o treinamento resistido melhora 

a velocidade, hipertrofia, resistência e a coordenação. Tudo isso em conjunto 

contribui para uma melhora no desempenho esportivo e na saúde em geral.

O êxito do treinamento resistido depende da manipulação de algumas 

variáveis (Silva et al., 2020), as quais incluem séries, repetições, exercícios 

prescritos, cargas e intervalos de descanso. (Hansen; Cronin; Newton, 2011). 

Tipicamente, no denominado treinamento tradicional, as repetições de um 

exercício realizadas dentro de uma série ocorrem sem descansos, tendo um 

intervalo somente ao final de todas as repetições, (Jukic et al., 2021), sendo as 

repetições realizadas em sequência, havendo um intervalo extra-série somente 



na conclusão das repetições. Geralmente, o objetivo desse modelo é 

desenvolver força máxima e hipertrofia. (Spineti et al., 2019).

Especificamente no treinamento tradicional, devido ao fato de o intervalo 

ser dado apenas ao final das repetições, a fim de recuperar o atleta, à medida 

em que as repetições aumentam, a fadiga aparece (Jukic, et al., 2020). No 

entanto, ela pode ser útil pelo maior tempo sob tensão muscular com as 

execuções realizadas em baixa velocidade, resultando em ganhos de força 

máxima e hipertrofia. (Tufano; Brown; Haff, 2017).

Em contrapartida, à medida em que as repetições são realizadas sem 

descansos intra-séries, a fadiga proporciona déficits de força, velocidade e 

potência. (Becerra; Moreno; Branco, 2021). Como complemento, Tufano et al., 

(2019), corrobora afirmando que o treinamento tradicional é cansativo, 

acarretando diminuição da energia, diminuição da velocidade no movimento, da 

potência e aumento do estresse metabólico. De maneira similar, Hardee et al., 

(2013) também aponta que o treinamento tradicional, com a realização das 

repetições de forma contínua, resulta em diminuição da velocidade, força e 

potência.

Nesse sentido, com base na literatura apresentada, parece que o 

treinamento tradicional focado em esportes que exigem potência, velocidade e 

agilidade, como é o futebol atual, não é o mais adequado a ser prescrito. 

Portanto, outras estratégias são necessárias, como o uso do modelo de 

treinamento cluster. (Davies et al., 2021).

 

2.6  Modelo de Treinamento Cluster 

  

 Com a ideia de minimizar a fadiga ocasionada pela falta de descanso 

entre as repetições, surgiram outros métodos de treinos, como o conjunto de 

séries cluster. (Hardee et al., 2013). As séries cluster têm a capacidade de 

fornecer sobrecarga, manter a intensidade do treinamento, maximizar as 

adaptações neuromusculares e minimizar o excesso de treinamento. (Latella et 

al., 2019). 



 O modelo cluster (CS) pode ser explicado como uma divisão de uma série 

em blocos com menos repetições, e uma adição de intervalos curtos chamado 

intra-série ou com uma redistribuição dos intervalos entre as repetições (Haff et 

al., 2008; Lawton; Cronin; Lindsell, 2006; Siff; Verkhoshansky, 1999).  

 As séries cluster foram propostas como um método que pode ser utilizado 

em qualquer fase do treinamento periodizado, com o intuito de maximizar o 

trabalho de força, potência e velocidade (Girman et al., 2014; Becerra; Moreno; 

Branco, 2021). Por conta do intervalo intra-série, as séries cluster podem resultar 

em um maior volume de treinamento, já que um maior número de repetições 

pode ser realizado com uma determinada carga, o que também resulta em um 

fator para o aumento da força máxima. (Tufano; Brown; Haff, 2017). 

 Com base nisso, Asadi; Campillo, (2016), afirmam que o modelo de 

treinamento cluster permite um trabalho maior de potência muscular se 

comparado ao modelo de treinamento tradicional. Como complemento, Moreno 

et al., (2014) cita que as séries cluster permitem maiores trabalhos de potência, 

sendo mais adequados para treinamentos explosivos quando comparados às 

séries tradicionais. 

 As prováveis explicações para o método cluster ter uma maior eficiência 

em trabalhos de potência em comparação ao método tradicional é a facilidade 

dos sistemas de energia fosfagênica e glicolítica de se recuperarem durante os 

períodos de descanso adicionais (Oliver et al, 2015), como demonstrado no 

estudo de Girman et al., 2014, que relatou concentrações mais baixas de lactato 

no sangue.  

 Por fim, com base na literatura, parece haver uma tendência do método 

cluster ser mais eficiente que o método tradicional em exercícios que utilizem a 

potência. (Haff et al., 2008). Porém, apesar de existirem alguns estudos sobre o 

treinamento pliométrico utilizando método cluster versus tradicional, ainda há 

algumas lacunas para serem investigadas de modo mais específico, com cargas 

e testes específicos para cada atleta nos desempenhos específicos do futebol, 

como potência, velocidade e mudança de direção. 

 



Figura 1 – Diferentes esquemas de organização de séries de acordo com modelo  

tradicional e cluster 

 

Fonte: Latella et al. (2019) Adaptado por Api (2023) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3 METODOLOGIA 

 

3.1  Delineamento da Pesquisa 

 

Delineamento experimental quantitativo, sendo um estudo randomizado 

com a amostra distribuída aleatoriamente de forma simples, formando grupos de 

intervenção (G1 Tradicional (TRD), G2 Cluster (CS)), e um grupo controle (CON). 

(Thomas; Nelson; Silverman, 2012). Os grupos foram similares, tendo como a 

única diferença o tipo de configuração de série (cluster ou tradicional) após as 6 

semanas. Para a alocação de forma aleatória dos participantes do estudo, foi 

utilizado o software online Research Randomizer (www.randomizer.org) 

(Urbaniak; Plous, 2013). 

 

3.2  População e Amostra 

 

A amostra foi selecionada por conveniência, composta no início do estudo 

por 45 atletas de futebol de dois times profissionais do sexo masculino da 

categoria sub 15 do município de Curitiba/PR, sendo 18 atletas de um time e 27 

atletas de outro, os quais foram distribuídos de forma aleatória para os grupos 

(G1 TRD (n=13), e G2 CS (n=14)), porém pelos critérios de exclusão do estudo, 

foram retirados 4 atletas de cada grupo, totalizando TRD (n=9) e CS (n=10). O 

segundo time contou com 18 atletas no início do estudo que serviriam para o 

grupo controle e, também contou com cortes pelos critérios de exclusão, 

finalizando com 11 atletas. A faixa etária foi definida conforme estabelecido pela 

Organização Mundial da Saúde (OMS) referindo-se a adolescentes. (Eckert; 

Loffredo; O’ Connor, 2009; Hardin et al., 2017; Sawyer., et al 2018). Para o 

recrutamento dos participantes, o projeto foi apresentado para os treinadores 

junto com os seus atletas participantes no local em que foram realizados os 

treinamentos, Universidade Tecnológica Federal do Paraná (sede Neoville), 

localizada na Rua Pedro Gusso, 2601, número 900, bairro Neoville no munícipio 

de Curitiba, estado do Paraná. O tamanho da amostra foi calculado a priori – 

Gpower 3.1.9.7 (Dusseldorf, Alemanha) (Faul et al., 2007), com o tamanho de 



efeito de 0,30 para comparação entre os protocolos, probabilidade de erro α = 

0,05 e β = 0,80 (poder do teste).

 

3.3  Critérios de Inclusão e Exclusão 

 

Foram incluídos no estudo: I) atletas adolescentes que praticavam futebol 

da categoria Sub 15; II) mínimo 6 meses de experiência com treinamento de 

força; III) não ter apresentado lesões nos últimos 2 meses que antecedem o 

estudo IV) estar federado à sua organização esportiva oficial, (Confederação 

Brasileira de Futebol – CBF); V) entregar o termo de consentimento livre e 

esclarecido (TCLE) e o termo de assentimento livre e esclarecido (TALE), 

assinado pelos pais ou responsáveis. Em relação aos atletas de exclusão, foram 

excluídos os atletas que, I) no decorrer da pesquisa, apresentaram algum tipo 

de lesão decorrente do treinamento habitual; II) atletas que não entregaram o 

termo de consentimento assinado; III) atletas que desejaram sair a qualquer 

momento do estudo e IV) atletas que faltaram a alguma sessão da intervenção.

 

3.4  Aspectos Éticos 

 

Este projeto é uma parte do projeto Indicadores de Desempenho no 

Esporte, o qual foi submetido e aprovado na data de 22/09/2022 pelo Comitê de 

Ética em Pesquisa da Universidade Tecnológica Federal do Paraná, da cidade 

de Curitiba (ANEXO I), sob o número de protocolo 5.659.349. Os participantes e 

seus responsáveis legais assinaram os termos de assentimento livre e 

esclarecido (TALE – APÊNDICE II) e o termo de consentimento livre e 

esclarecido (TCLE – APÊNDICE I), a fim de preservarem seus direitos garantidos 

durante a participação na pesquisa.

 

 

 



3.5  INSTRUMENTOS e PROCEDIMENTOS 

 

3.5.1 Medidas Antropométricas 

 

Para avaliar a estatura, foi utilizado o estadiômetro manual de parede da 

marca Sanny (Resolução: 0,1 cm), com os indivíduos em posição ortostática, de 

costas para o estadiômetro, descalços e sem nenhum tipo de acessório na 

cabeça, sendo coletada a medida respectiva da linha em que o medidor 

estivesse em contato com a cabeça. Com o mesmo estadiômetro, foi realizada 

também a mensuração da estatura sentada, com os indivíduos medidos em 

posição sentada em uma caixa de 40 cm de altura, com as coxas paralelas ao 

chão e quadris, ombros e cabeça tocando a parede, então subtraindo a altura da 

caixa da medida total, utilizando das fórmulas propostas por Mirwald et al. (2002), 

para cálculo do Off-set maturacional (anos desde o pico de velocidade de 

crescimento [APVC]). A massa corporal total foi coletada utilizando-se de uma 

balança digital da marca Filizola, com resolução de 0,1 kg, com os indivíduos 

posicionados no centro da balança, vestidos com roupas leves, sem nenhum tipo 

de acessório (relógios, correntes etc.), descalços e com os pés ligeiramente 

afastados, mantendo a posição até a estabilização da medida pela balança 

(Fukuda, 2019). Para as dobras cutâneas, foi utilizado o plicômetro da marca 

Avanutri, utilizando as dobras sugeridas por Slaughter et al (1988) para 

adolescentes. 

 

3.5.2 Teste de Velocidade 

 

O teste de velocidade consistiu em um tiro máximo de 30 metros. Esse 

teste foi realizado com fotocélulas que continham temporização infravermelhas 

da (Chronojump versão 2.2.0 (Chronojump Bosco-system, Barcelona, Espanha) 

as quais foram colocadas na largada e no final dos 30 metros. Para o teste, os 

atletas estavam vestidos com suas determinadas chuteiras, pois o teste foi 

realizado no campo de futebol. O teste se deu da seguinte forma: ao sinal dado 

pelo pesquisador, ao som de <prepara, vai!=, o atleta percorreu a distância de 30 



metros em máxima velocidade (figura2). Foram realizadas duas tentativas com 

dois minutos de intervalo a cada tentativa. Para o estudo, foi utilizada a coleta 

com o menor tempo realizado. (Bianchi et al., 2018).  

Figura 2 – Teste de Velocidade (T 30m) 

 

 

 

 

 

Fonte: Autor 

 

3.5.3 Capacidade de Mudança de Direção (COD - 505) 

 

O teste de capacidade de mudança de direção (COD) consistiu em um 

tiro de 15 metros, com fotocélulas que continham temporização infravermelhas 

da Chronojump versão 2.2.0 (Chronojump Bosco-system, Barcelona, Espanha) 

colocadas a 5 metros do final. Os atletas estavam de chuteiras e realizaram um 

tiro de corrida em velocidade máxima até o final dos 15 metros, realizando uma 

mudança de direção com um giro de 180 graus, sendo obrigados, nessa volta, a 

encostar a mão no chão e, após isso, voltar correndo até o início do teste. 

(Nimphius et al., 2016). Foi coletada a melhor marca entre duas tentativas com 

dois minutos de intervalo. 

 

 

 

 

 



Figura 3 – COD – (505) 

 

Fonte: < https://www.topendsports.com/testing/tests/505.htm>

 

3.5.4 Testes de Potência – (CMJ e SLJ) 

 

Foram realizados três testes de potência. Os testes de salto com contra 

movimento (CMJ) e o tempo de contato (TC) foram realizados utilizando o tapete 

de contato Chronojump versão 2.2.0 (Chronojump Bosco-system, Barcelona, 

Espanha), utilizando o software da Chronojump para o armazenamento dos 

dados. Já o salto horizontal (SLJ), foi realizado utilizando-se de uma fita métrica 

da marca RMC (Resolução: 0,1 cm).

O teste de CMJ, foi realizado com o participante na posição em pé com 

as mãos na cintura e sem chuteira. Foi solicitado que os atletas realizassem um 

semi-agachamento até aproximadamente 90º de flexão de joelhos, sem pausa, 

com rápida transição para o movimento de subida e realizassem o salto vertical, 

não sendo permitido movimentar os braços ou elevar os joelhos em direção ao 

peito. (Ribeiro et al., 2019).

O teste de SLJ foi realizado com os atletas utilizando tênis, posicionados 

em pé atrás do ponto zero da fita. Ao sinal do comando <prepara, vai!= do 

pesquisador, o atleta deveria realizar um contramovimento utilizando o auxílio 

dos braços e saltar horizontalmente o mais longe possível. Foi coletada a 

distância do ponto zero de partida até o ponto em que o calcanhar toca o solo. 

(Mirzaei et al., 2014). Ambos os testes foram realizados em duas tentativas com 

dois minutos de intervalo a cada tentativa. Para o estudo foi utilizada a coleta 

com o melhor salto realizado (BianchiI et al., 2018). 

https://www.topendsports.com/testing/tests/505.htm


3.5.5 Teste de Potência – (TC) 

 

O teste de tempo de contato (TC), foi utilizado para identificar a carga 

individual para cada atleta. Para o teste de TC, foram coletadas duas tentativas 

de saltos em profundidade em cada altura de caixote até que fosse possível 

encontrar a altura ideal para a carga que seria utilizada durante as 6 semanas 

de intervenção (altura do salto dividido pelo tempo de contato com o solo). Os 

caixotes tiveram as seguintes medidas: 15cm, 30cm e 45cm. (Flanagan; 

Comyns, 2008). O tempo de contato com o solo deveria ser o menor possível e 

com a intenção da maior altura de salto possível. Foram considerados rápidos 

os contatos menores que 0,250 segundos e lentos os contatos maiores que 

0,250 segundos. Os atletas começaram o teste saindo do caixote de 15cm, caso 

o contato fosse menor que 0,250 segundos, na próxima tentativa ele começaria 

com o caixote de 30cm. Caso permanecesse menor que 0,250, partiríamos para 

o caixote de 45cm. Caso o atleta não conseguisse realizar o contato menor que 

0,250 segundos em determinada altura, o caixote utilizado seria a altura ideal 

para a carga planejada durante a intervenção de 6 semanas. (Healy; Kenny; 

Harrison, 2017).

   

3.5.6 Percepção Subjetiva de Esforço (PSE) 

 

A PSE foi coletada ao final de cada sessão realizada (PSE – S), sendo os 

valores coletados através da escala CR10 (Day et al., 2004; Foster et al., 2001). 

Os valores perceptuais da sessão foram coletados através de uma imagem 

impressa posicionada de frente ao participante, facilitando sua visualização. Os 

atletas reportaram seu esforço percebido numa escala de zero a dez, no qual 

zero representa <repouso= e o dez <esforço máximo= após 30min do término da 

sessão (figura 4).  

 

 

 



Figura 4 – Escala de Percepção Subjetiva de Esforço 

 
Escala de CR10 de Borg (1982) Modificada por Foster et al., (2001) 

 

3.5.7 Qualidade Total de Recuperação (TQR) 

 

Para verificar a recuperação dos atletas, foi utilizada a escala TQR (figura 

5) variando de 6 a 20, em que <seis= é extremamente cansando, e <vinte= 

totalmente recuperado (Kentta; Hassmén, 1998). A escala foi utilizada 

questionando aos atletas <como foi sua recuperação nas 24hrs anteriores às 

sessões de treino?=, reportando suas sensações de cansaço e fadiga. (Kentta; 

Hassmén, 1998). A TQR foi coletada através de uma imagem impressa colocada 

em frente ao participante, a fim de facilitar a visualização da escala.  

Figura 5 – Escala de Qualidade Total de Recuperação 

 

Adaptado de Kenttä e Hassmén (1998) 



3.5.8 Dor Muscular Tardia (DMT) 

 

A dor muscular tardia foi coletada através da escala proposta do Doma et 

al. (2020). Os atletas respondiam à pergunta <como está o seu nível de dor 

muscular?= entre 24hrs e 48hrs após as sessões de treino. A escala numérica 

vária de 1 <sem dor= a 10 <pior dor possível= (figura 6). A DMT foi coletada através 

de uma imagem impressa colocada em frente ao participante, a fim de facilitar a 

visualização da escala do aplicativo.  

 

Figura 6 –Escala de Dor Muscular Tardia 

 

Adaptado de Doma et al., (2020) 

 

3.5.9 Divisão Semanal 

 

Em um primeiro momento, foram realizadas duas semanas de 

familiarização para a utilização das escalas perceptuais de qualidades total de 

recuperação (TQR), dor muscular tardia (DMT) e percepção subjetiva por esforço 

(PSE). Após, foram passadas instruções para os testes de tempo de contato 

(TC) que serviu para individualizar a carga para cada atleta, potência (CMJ e LJ), 

velocidade (T 30m) e mudança de direção (COD 505) e, por fim, sessões de 

treinos compostos por exercícios pliométricos que foram utilizados no estudo. A 

primeira semana da intervenção foi para realizar os pré-testes que seguiram da 

seguinte forma: 1° dia para medidas antropométricas (peso, estatura, estatura 

sentada e percentual de gordura), 2° dia para teste de velocidade (T30m) e 



mudança de direção (505) e, por fim, no 3° dia os testes de potência, long jump 

(LJ), contra movement jump (CMJ) e tempo de contato (TC). Os testes tiveram 

um intervalo de 48hrs entre eles. Após os pré-testes, os atletas foram alocados 

para os grupos G1 Tradicional e G2 Cluster, e um grupo controle, os quais 

seguiram para as 6 semanas de intervenção e, por fim, uma semana de pós 

testes para comparação dos resultados. Os testes foram os mesmos realizados 

no pré-teste. No total, o estudo teve uma duração de 10 semanas, sendo 2 

semanas para familiarização, 2 semanas das coletas pré e pós-testes, mais 6 

semanas de intervenção do treinamento pliométrico cluster ou tradicional 

divididos por 2 sessões de treino por semana. Todo o estudo foi conduzido pelo 

pesquisador junto ao seu grupo de pesquisa. A divisão das semanas pode ser 

vista na figura 7. 

 

Figura 7 – Divisão Semanal 

 

Fonte: Autor 

 



3.5.10 Intervenção 

 

O estudo iniciou com 45 atletas, porém, por critérios de exclusão, alguns 

atletas foram retirados do estudo, contabilizando 30 atletas que terminaram as 

intervenções. A intervenção ocorreu no início da temporada das suas 

competições principais (campeonato paranaense), entre março e junho de dois 

mil e vinte e três. Os pré-testes, a intervenção e os pós testes ocorreram sempre 

às terças feiras e quintas-feiras, contendo um intervalo de 2 dias (48h) entre elas, 

a fim de permitir recuperação adequada entre as sessões. O local da intervenção 

foi na Universidade Tecnológica Federal do Paraná, onde ocorriam os seus 

treinamentos, sempre tendo início às 14:30h. Durante o estudo, as equipes 

continuaram normalmente seus treinos de futebol com 5 sessões semanais mais 

1 ou 2 jogos por semana, e foram estruídas a não realizarem nenhum trabalho 

de força para que não interferisse nos resultados. A temperatura durante as 

coletas variou entre 18° e 28°.

Para realizar as sessões de treinamento, os atletas deveriam reportar a 

sua recuperação, dada pela escala de TQR, e seu nível de dor muscular, via 

escala de DMT. Após coletada as suas sensações psicofisiológicas, foi realizado 

um aquecimento de 10 a 15 minutos que consistiu em 3 exercícios de mobilidade 

articular (tornozelo, quadril e torácica), 2 exercícios de ativação do CORE, 1 

exercício de estabilidade articular (joelho) seguido de 10 agachamentos e, por 

fim, 1 exercício cíclico de 1 minuto para aumento da frequência cardíaca que 

estão representados na figura 8. Em seguida, os atletas seguiram para os 

determinados grupos CS e TRD para realizarem suas sessões de treinos 

pliométricos em suas alturas de caixote pré-determinadas pelo teste de TC que 

conteve CS 15cm (n=4), 30cm (n=2) e 45cm (n=4), TRD 15cm (n=3), 30cm (n=3) 

e 45cm (n=3). 

 

 

 

 



Figura 8 – Esquema Representativo das Sessões de Treinamento 

 

Fonte: Autor 

Legendas: TQR: Escala de Qualidade Total de Recuperação; DMT: Dor Muscular Tardia; TRD: 

Tradicional; CS: Cluster; PSE: Percepção Subjetiva do Esforço. 

 

Os dois protocolos de exercícios pliométricos foram: (1) Tradicional 

(TRD), no qual foram realizadas 3 séries de 10 repetições com intervalos entre 

séries de 225 segundos (3x10:225s); (2) Cluster (CS), o qual foi realizado com o 

mesmo volume que o (TRD), porém fracionado em 3 séries com 5 blocos de 

duas repetições com intervalos de 30 segundos entre as repetições 2ª, 4ª, 6ª, 8ª 

e na 10ª repetição um intervalo de 45 segundos (3x5x2:30s:45s). As estruturas 

das sessões de treinamento pliométrico foram adaptadas para que tanto o 

volume (séries x repetição x intensidade), como a densidade, fossem igualados. 

Tanto o protocolo TRD como o CS foram realizados com 30 repetições e 450 

segundos de intervalo (30:450s). A PSE foi coletada ao final da sessão. Os 

protocolos podem ser vistos no esquema representativo da figura 9.

 



Figura 9 – Esquema Representativo dos protocolos experimentais: Tradicional (TRD) e 

Cluster (CS) 

Fonte: Autor 

Legendas: Em amarelo, intervalos entre séries, em azuis intervalos intraséries, em verde 

percepção subjetiva do esforço da sessão.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3.4  ANÁLISE ESTATÍSTICA  

 

Os dados das escalas perceptuais foram armazenados em uma planilha 

software Microsoft Excel® (Microsoft Excel, Microsoft, Albuquerque, NM, USA). 

As variáveis dos testes de potência, velocidade e mudança de direção foram 

armazenadas no software Chronojump versão 2.2.0 (Chronojump Bosco-system 

Barcelona, Espanha) e exportadas para uma planilha do software Microsoft 

Excel® (Microsoft Excel, Microsoft, Albuquerque, NM, USA), após foram 

transportadas para o Software IBM SPSS Statistics 20. 

Foi utilizado o teste de Shapiro – Wilk, para verificar a normalidade dos 

dados, médias e desvios padrão para dados de peso, estatura, idade, percentual 

de gordura, APVC e variáveis pré x pós dos grupos. Para comparar os resultados 

dos grupos cluster x controle, cluster x tradicional, tradicional x controle e as 

análises pré e pós, foi utilizado o teste anova de medidas repetidas mista e, para 

a análise das escalas perceptuais DMT, TQR e PSE, foi utilizado o teste de 

medidas repetidas. um nível de p < 0,05 será utilizado para determinar a 

significância estatística.  

Os tamanhos de efeito foram medidos através do eta quadrado parcial 

(ηp²) para verificar a proporção da variância total, e do g de Hegdes para 

comparação da variação entre duas médias (Hedges; Olkin, 1985), com a 

interpretação dos valores proposta por Hopkins et al. (2009), sendo: menor que 

0,2 = trivial; maior que 0,2 e menor que 0,6 = pequeno; maior que 0,6 e menor 

1,2 = moderado; maior que 1,2 e menor que 2,0 = grande; maior que 2,0 e menor 

que 4,0, muito grande; e maior que 4,0 = quase perfeito 

 

 

 

 

 

 



4 RESULTADOS 

 

4.1 Resultados Descritivos Referente aos Grupos 

 A tabela 1 apresenta os dados descritivos referentes à idade (anos), 

estatura (cm), massa corporal (kg), percentual de gordura e APVC (anos) dos 

grupos Cluster (CS), Tradicional (TRD) e Controle (CON). Os dados são 

representados pela média e desvio padrão.  

 Os grupos foram iguais, com a única diferença apresenta pelo APVC 

(anos de pico de velocidade de crescimento) apresentando velocidade de 

crescimento maior para o grupo CS. 

 

Tabela 1 – Características antropométricas dos diferentes grupos. 

Grupos            Cluster (n=10)                  Tradicional (n=9)                  Controle (n=11) 

Massa Corporal (kg)       59,94±14,8 61,9±6,60                           53,4±5,84 

Estatura (cm)    1,69±0,10                              1,72±0,03                           1,66±0,10  

Idade (anos)                   14,5±0,52                              14,8±0,33                            14,7±0,46 

% de Gordura                 15,4±3,36                              13,3±2,24                            11,7±1,01 

APVC (anos)    1,07±1,07            0,44±0,41    0,01±0,65 

Fonte: Dados da Pesquisa  

Legenda: APVC: Anos desde o Pico de Velocidade de Crescimento 

 

4.2 Resultados Descritivos Referente às Escalas Perceptuais (DMT, TQR e 

PSE) por Divisão dos Grupos (CS) e (TRD)

Os dados referentes às escalas perceptuais são apresentados na tabela 

2 pela média e desvio padrão em todas as 12 sessões realizadas durante a 

intervenção do treinamento pliométrico.

 

 

 

 



Tabela 2 – Análise Descritiva das escalas TQR, DMT e PSE entre os protocolos (CS) e 

(TRD) 

Grupos                    Cluster (n=10)                                        Tradicional (n=9) 

Escalas          TQR          DMT          PSE                         TQR          DMT          PSE 

Sessão 1        18±1           2±1           2±1                          17±1           2±1           1±1 

Sessão 2        18±2           2±2           1±1                          16±2           3±1           2±1 

Sessão 3        18±1           2±1           1±1                          18±1           2±1           2±1 

Sessão 4        18±1           2±1           3±6                          17±1           1±0           1±1 

Sessão 5        17±3           2±1           1±0                          17±1           2±1           2±1 

Sessão 6        19±1           2±1           1±0                          18±1           1±1           1±0 

Sessão 7        17±3           2±1           2±1                          16±3           2±2           1±1 

Sessão 8        16±6           3±5           2±1                          16±3           2±1           1±1 

Sessão 9        18±1           2±1           2±1                          18±2           1±1           1±1 

Sessão 10      17±2           2±1           2±0                          17±1           2±1           2±1 

Sessão 11      17±1           2±1           1±1                          17±1           2±1           2±1 

Sessão 12      18±1           1±0           1±0                          18±1           2±1           1±1 

Fonte: Dados da Pesquisa 

Legenda: TQR = Total Qualidade de Recuperação; DMT = Dor Muscular Tardia; PSE = 

Percepção Subjetiva de Esforço CS = Cluster; TRD = Tradicional 

 

 

4.2.1 Resultados Comparativos Referentes às Escalas Perceptuais (DMT, 

TQR e PSE) por Divisão dos Grupos (CS) e (TRD) 

A tabela 3 traz os comparativos entre os grupos CS e TRD, mostrando 

que não houve diferença significativa entre os grupos para DMT (p= 0,88), TQR 

(p= 0,41) e PSE (p= 0,49), utilizando um p < 0,05 para determinar a significância 

estatística. 

 

 



Tabela 3 – Análise Comparativa das escalas (DMT; TQR e PSE) entre os protocolos (CS) e 

(TRD) 

Constante p < 0,05 
 
Escalas TQR   DMT   PSE 
 
CS x TRD  0,41   0,88   0,49 
 

Fonte: Dados da Pesquisa 

Legenda: DMT = Dor Muscular Tardia; TQR = Total Qualidade de Recuperação; PSE = 

Percepção Subjetiva de Esforço; CS = Cluster; TRD = Tradicional 

 

4.3 Resultados Comparativos pré x pós das variáveis de potência, 

velocidade e agilidade dentro dos grupos (CS), (TRD) e (CON)

As análises da ANOVA de medidas repetidas utilizando a correção de 

Greenhouse-Geisser encontrou diferenças significativas no efeito principal dos 

protocolos pré x pós dentro dos grupos para as variáveis T30M [F=(1,27)=15,9, 

p<0,00, ηp²: 0,37, β: 0,97], CMJ [F=(1,27)=12,6 p<0,01, ηp²:0,31, β: 0,92], 

TC15CM [F=(1,27)=15,0, p<0,01, ηp²:0,35, β: 0,96] e na variável TC45CM 

[F=(1,27)=5,46, ηp²:0,16, β: 0,61]. Entretando, não houve interação nas variáveis 

TORNOZELO DIR [F=(1,27)=1,74, p<0,19, ηp²:0,06, β: 0,24], TORNOZELO 

ESQ [F=(1,27)=3,25, p<0,83, ηp²:0,10, β: 0,41], COD505 [F=(1,27)=4,71, 

p<0,39, ηp²:0,14, β: 0,55], SLJ [F=(1,27)=0,47, p<0,49, ηp²:0,01, β: 0,10,] e 

TC30CM [F=(1,27)=0,58, p<0,45, ηp²:0,02, β: 0,11]. 

Na interação tempo e método de treino foram encontradas diferenças 

significativas para as variáveis COD 505 [F=(2,27)=4,83, p<0,01, ηp²:0,26, β: 

0,75], CMJ [F=(2,27)=5,21, p<0,01, ηp²:0,27, β: 0,78], TC15CM [F=(2,27)=17,0, 

p<0,00, ηp²:0,55, β: 0,99], TC30CM [F=(2,27)=3,60, p<0,04, ηp²:0,21, β: 0,61], 

TC45CM [F=(2,27)=4,92, p<0,01, ηp²:0,26, β: 0,76] e TORNOZELO ESQ 

[F=(2,27)=3,27, p<0,05, ηp²:0,19, β: 0,57]. Nenhum efeito significativo foi 

encontrado para as variáveis TORNOZELO DIR [F=(2,27)=0,45, p<0,63, 

ηp²:0,03, β: 0,11], T30M [F=(2,27)=2,52, p<0,99, ηp²:0,15, β: 0,46] e SLJ 

[F=(2,27)=3,12, p<0,06, ηp²:0,11, β: 0,55]. O pós-hoc mostrou diferenças 

significativas pré x pós do grupo CS para as variáveis (TORNOZELO ESQ 

p=0,00), (T30 p=0,02), (CMJ p=0,00), (TC15CM p=0,00), (TC45CM p=0,02). No 



grupo TRD, o pós-hoc mostrou diferenças significativas para as variáveis (T30M 

p=0,00), (CMJ p=0,00), (TC15CM p=0,00) e (TC45CM p=0,01), já para o grupo 

CON (COD 505 p= 0,00), (TC15CM p=0,02) e (TC30CM p=0,01). A 

representação gráfica das comparações pré x pós das variáveis CMJ, SLJ, 

T.30M e COD505 dentro dos grupos CS, TR e CON podem ser observadas nas 

figuras 10, 11, 12 e 13, bem como as médias pré x pós na tabela 4.

 

Figura 10 – Comparativo da variável CMJ (Pré x Pós) dentro dos grupos (CS), (TRD) e 

(CON) 

Legendas: CS = Cluster; TRD = Tradicional, CON = Controle. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Figura 11 – Comparativo da variável LJ (Pré x Pós) dentro dos grupos (CS), (TRD) e 

(CON) 

 

Legendas: CS = Cluster; TRD = Tradicional, CON = Controle. 

 

Figura 12 – Comparativo da variável T30m (Pré x Pós) dentro dos grupos (CS), (TRD) e 

(CON) 

Legendas: CS = Cluster; TRD = Tradicional, CON = Controle. 



Figura 13 – Comparativo da variável COD 505 (Pré x Pós) dentro dos grupos (CS), (TRD) 

e (CON) 

 

Legendas: CS = Cluster; TRD = Tradicional, CON = Controle. 

 

Tabela 4 – Comparativo das médias pré x pós dentro dos grupos CS, TRD e CON  

Variável                         CS (Pré x Pós)      TRD (Pré x Pós)            CON (Pré x Pós) 

CMJ                      29,2 – 32,6               29,5 – 33,0                           31,1 – 30,6 

SLJ                                  1,96 – 1,99               1,93 – 1,99                           1,94 – 1,89 

T30m                      4,31 – 4,47               4,30 – 4,55                           4,84 – 4,88 

COD 505                     2,44 – 2,42               2,54 – 2,55                           2,98 – 2,83 

Fonte: Dados da Pesquisa 

Legenda: CS = Cluster; TRD = Tradicional; CON = Controle; T30m = Tiro de 30 metros; COD 

505 = Mudança de Direção; CMJ = Counter Movement Jump; SLJ = Standing Long Jump. 

 

4.4 Resultados Comparativos dos grupos Cluster x Controle, Cluster x 

Tradicional e Tradicional x Controle 

Por meio do pós-hoc da ANOVA de medidas repetidas mistas foram 

identificadas diferenças significativas após 12 sessões de treinamento 

pliométrico entre o grupo CS x CON nas variáveis T30M p<0,01, COD 505 

p<0,00, TC15CM p<0,00, TC30CM p<0,01 e TC45CM p<0,00. Não houve 



diferença significativa para as variáveis TORNOZELO DIR p<0,93, 

TORNOZELO ESQ p<0,56, CMJ p<1,00 e SLJ p<0,68. Já na comparação 

CS x TRD, não foram encontrados dados significativos. Nas análises 

comparativas TRD x CON, foram identificados valores significativos nas 

variáveis COD 505 p<0,00, TC15CM p<0,00, TC30CM p<0,01 e TC45CM 

p<0,00, não houve diferença para as variáveis TONOZELO DIR p<1,00, 

TORNOZELO ESQ p<1,00, T30M p<0,06, CMJ p<1,00 e SLJ p<0,67. Os 

dados da comparação CS x CON e CS x TRD e TRD x CON são 

apresentados na tabela 5 através da média, desvio padrão e valor de p. 

 

Tabela 5 – Tamanhos de Efeito entre os grupos CS x CON, TRD x CON e CS x TRD 

Tamanhos de Efeito – g

Variável                         CS x CON                   TRD x CON                CS x TRD 

T30m        -1,49 (-2,54 – 0,44)         -1,03 (-2,04 - -0,02)         0,23 (-1,20 – 0,74) 

COD 505       -3,43 (-4,19 - -1,95)         -1,50 (-2,58 - -0,42)        -0,70 (-1,70 – 0,30) 

CMJ         0,33 (-0,58 – 1,25)          0,40 (-0,54 – 1,36)         -0,06 (-1,02 – 0,91) 

LJ         0,56 (-0,37 – 1,49)          0,55 (-0,40 – 1,52)          -0,01 (-0,98 – 0,95) 

TC15cm       -2,74 (-4,04 - -1,43)         -2,82 (-4,18 - -1,45)         0,03 (-0,93 – 1,00) 

TC30cm         1,16 (0,16 – 2,15)           1,13 (0,11 – 2,15)           -0,01 (-0,98 – 0,95) 

TC 45cm        0,05 (-0,85 – 0,97)          -0,07 (-1,02 – 0,86           0,12 (-0,84 – 1,09) 

Fonte: Dados da Pesquisa 

Legenda: CS = Cluster; CON = Controle; TRD = Tradicional; T30m = Tiro de 30 metros; COD 

505 = Mudança de Direção; CMJ = Counter Movement Jump; LJ = Long Jump; TC15cm = 

Tempo de Contanto caixote de 15cm; TC30cm = Tempo de Contato caixote 30cm; TC45cm = 

Tempo de Contato caixote de 45cm. 

 

 

 

 

 

 



Tabela 6 – Análise comparativa após 12 sessões de treinamento pliométrico entre os 

grupos CS x CON, TRD x CON e CS x TRD 

Constante p < 0,05 

Variável                         CS x CON                   TRD x CON            CS x TRD 

T30m        -0,41±0,13 | p<0,01      -0,33±1,13 | p<0,06      -0,82±0,14 | p<1,00 

COD 505       -0,40±0,06 | p<0,00      -0,27±0,07 | p<0,00      -0,13±0,07 | p<0,23 

CMJ         1,96±2,57 | p<1,00       2,37±2,65 | p<1,00      -0,41±2,71 | p<1,00 

LJ         0,98±0,79 | p<0,68       0,10±0,08 | p<0,67      -0,00±0,08 | p<1,00 

TC15cm       -0,11±0,01 | p<0,00      -0,11±0,01 | p<0,00       0,00±0,01 | p<1,00 

TC30cm         0,10±0,32 | p<0,01       0,10±0,03 | p<0,01       0,00±0,03 | p<1,00 

TC 45cm        0,14±0,02 | p<0,00        0,14±0,02 | p<0,00      -0,00±0,02 | p<1,00 

Fonte: Dados da Pesquisa 

Legenda: CS = Cluster; CON = Controle; TRD = Tradicional; T30m = Tiro de 30 metros; COD 

505 = Mudança de Direção; CMJ = Counter Movement Jump; LJ = Long Jump; TC15cm = 

Tempo de Contanto caixote de 15cm; TC30cm = Tempo de Contato caixote 30cm; TC45cm = 

Tempo de Contato caixote de 45cm. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5. DISCUSSÃO 

O presente estudo buscou investigar os efeitos do treinamento pliométrico 

para jovens jogadores de futebol utilizando dois protocolos de treinamento 

(cluster versus tradicional) durante 6 semanas. A principal hipótese do estudo foi 

identificar qual protocolo se mostraria mais eficaz nas variáveis controladas do 

estudo para Potência (CMJ, LJ e TC), Velocidade (T30m) e Mudança de Direção 

(COD 505).  

Os principais achados do estudo mostram que I) o treinamento pliométrico 

utilizando tanto o protocolo de séries CS quanto TRD, mostraram diferenças 

significativas pré x pós dentro dos grupos para as variáveis de potência (CMJ, 

TC 15cm e 45cm) e de velocidade (T30m); II) Entretanto, para as comparações 

CS x CON e TRD x CON, ambas mostraram valores significativos na melhora do 

TC de 15cm, 30cm e 45cm e na mudança de direção COD 505. III) Porém, 

somente as séries cluster mostraram ser mais eficientes para o ganho de 

velocidade demonstrado através do teste T30m; IV) Em relação as escalas 

perceptuais, não houve diferença significativa entre os grupos CS e TRD para 

DMT, TQR e PSE.  

As séries CS e TRD foram equalizadas para terem a mesma duração de 

intervalo e repetições, com o protocolo cluster sendo executado com 3 séries de 

5 blocos de 2 repetições com intervalos de 30 segundos entre as repetições 2ª, 

4ª, 6ª, 8ª e na 10ª repetição um intervalo de 45 segundos (3x5x2:30s:45s), já a 

TRD foi realizada com 3 séries de 10 repetições com intervalos entre séries de 

225 segundos (3x10:225s), ambas totalizando 30 repetições e 450 segundos de 

intervalo (30:450s). Essa equalização do volume e densidade estão de acordo 

com o estudo de Asadi e Campillo (2016), a fim de minimizar possíveis vieses 

de recuperação entre os protocolos CS e TRD. 

Os resultados do estudo em relação às escalas perceptuais DMT, TQR e 

PSE não mostraram diferenças significativas nas comparações pré x pós dos 

grupos CS e TRD. Esses achados vão parcialmente de maneira oposta ao 

estudo de Api et al., (2023), que também não relatou diferenças significativas 

para as escalas DMT e TQR mostrando que os atletas estavam sempre 

recuperados para dar início às sessões de treino, porém para PSE foram 



encontradas diferenças significativas nas séries cluster em relação às séries 

tradicionais, como também reportado pelos estudos de González -Hernándes et 

al. (2020) Hardee et al., (2013) e Tufano et al., (2020). Uma possível razão pela 

não significância pode se dar pela equalização dos intervalos e repetições das 

séries CS e TRD, podendo afetar os resultados, os quais, se fossem diferentes 

com intervalos maiores, poderiam dar outro tipo de resultado como no estudo de 

Cuevas-Aburto et al. (2022), que compararam o efeito agudo neuromuscular e 

percepção de fadiga contendo 3 sessões de treinamento do exercício de 

agachamento e supino, com as séries distribuídas no TRD (3x6:180s) e CS 

(3x3x2:30s:180s), mantendo o mesmo volume, porém com intervalos maiores 

nas séries CS, os quais como resultados reportaram que os participantes 

reportaram valores mais altos da PSE-série para o TRD no (agachamento 

6,9±0,7 e supino 6,8±0,8) em comparação ao CS no agachamento 6,2 ±0,8 e no 

supino 6,4±0,7.

Nas comparações dentro do estudo das variáveis controladas, tanto CS 

como TRD tiveram resultados significantes para TC do caixote de 15cm, 30cm, 

45cm e COD 505, porém, somente as séries CS demostraram melhora 

significativa para velocidade, através do T30m. Esses resultados são parecidos 

com o estudo de Nickerson et al., (2017), que não realizou treinos pliométricos, 

mas sim séries de agachamento a 85% de 1RM, utilizando séries TRD (1x3) e 

CS (1x3x1:30) para avaliar qual protocolo seria o mais ideal para aumentar a 

velocidade, o qual analisou um sprint de 20m após 10min dos estímulos 

realizados, mostrando que as séries CS tiveram melhores resultados em 

comparação com as séries TRD. A possível melhora na velocidade utilizando CS 

seria pelo descanso entre as repetições diminuindo a fadiga e favorecendo o 

ganho de performance como reportado no estudo de Moghadam et al., (2023), 

que comparou os efeitos de 6 semanas de treinamento pliométrico na aptidão 

física (incluindo tiro de 20m) em jovens saudáveis, utilizando diferentes 

intervalos de séries CS10 (10s de repouso intra-set), CS20 (20s de repouso intra-

set) e CS30s (30s de repouso intra-set) versus TRD (que não continham 

intervalos intra-set), mostrando que ambos os grupos tiveram melhoras 

significativas na aptidão física, porém as séries CS20 e CS30 pareceram indicar 

menor percepção de fadiga induzida pelo exercício.



Em contrapartida, o estudo de Asadi e Campillo (2016), comparou as 

melhoras após 6 semanas de treinamento pliométrico em estudantes 

universitários utilizando as séries TRD (5x20:120) e CS (5x2x10:30s:90s) nas 

capacidades de velocidade (T20m e 40m), agilidade (Test T) e potência (CMJ e 

SJ), mostrando que todas as séries melhoraram as capacidades, porém as 

séries TRD tiveram melhoras significativas nas capacidades de velocidade, 

enquanto CS tiveram melhoras na potência e agilidade. 

É bem descrito na literatura que o treinamento pliométrico auxilia no 

desenvolvimento da potência, como apontado nos estudos de Thomas; French 

e Hayes 2009, Mirzaei et al., 2014 e Bianchi et al., 2018, entretanto no nosso 

estudo as séries CS e TRD não tiveram melhoras significativas em relação ao 

grupo CON para as variáveis de potência CMJ e LJ. No entanto, nas análises 

pré x pós dentro dos grupos, ambos tiveram resultados significativos para CMJ. 

O estudo de Moreno et al., (2014) analisou a força de reação do solo, velocidade 

de decolagem e altura do salto nos diferentes grupos, TRD com 2x10:90s, CS1 

com 4x5:30s e CS2 com 10x2:10s, após 3 sessões de agachamento pliométrico 

(agachamento com salto), revelando que ambas as séries foram significativas, 

porém a série CS2 foi a que teve uma maior manutenção das variáveis de 

potência, mostrando que mais intervalos entre as repetições auxiliaram no ganho 

de potência. 

Resultados similares foram encontrados nos estudos de Hansen; Cronin; 

Newton (2011), que confirmaram que as séries CS são mais indicadas para 

ganhos de potência, enquanto as séries tradicionais são mais bem aproveitadas 

para ganhos de força máxima. Por fim, apontam que o treinador deve levar em 

conta o período da periodização do atleta para prescrever corretamente o 

momento de utilizar cada protocolo.

A mudança de direção ocorre frequentemente em uma partida de futebol. 

Hammami et al., (2018), relata que durante uma partida ocorrem entre 1.200 e 

1.400 movimentos de mudanças de direção por jogador. No mesmo sentido, 

Bianchi et al., (2018) afirma que há uma exigência grande de mudanças do corpo 

durante uma partida, como correr, saltar, acelerar, desacelerar e essas 

demandas são cruciais para um bom desempenho. No nosso estudo, o teste de 

mudança de direção COD 505 demonstrou resultados significativos, tanto em 



comparações CS x CON quanto TRD x CON. Esses resultados são parcialmente 

contrários ao estudo de Yilmaz et al., (2021), que analisou os efeitos do 

treinamento pliométrico durante 6 semanas utilizando séries CS x TRD nas 

variáveis de potência, agilidade, mudança de direção e velocidade, porém, em 

seu estudo, o grupo CS foi superior ao grupo CON em todas as variáveis exceto 

no teste de agilidade, enquanto o grupo TRD em relação ao grupo CON não 

obteve resultados expressivos nos testes de agilidade e CMJ. Já nas análises 

pré x pós dentro dos grupos, somente o grupo CS teve melhora no teste 

mudança de direção. Sendo assim, pode-se inferir que o treinamento pliométrico 

melhora o desempenho para mudanças de direção, porém o CS se mostra mais 

eficaz, tal como apontado por Asadi e Campillo (2016).

Para o conhecimento do autor, o atual estudo foi o primeiro a relacionar o 

treinamento pliométrico em jovens atletas de futebol comparando as séries CS 

versus TRD nas variáveis de potência, mudança de direção, velocidade e nas 

escalas perceptuais DMT, TQR e PSE. Vale destacar os pontos fortes do estudo, 

o qual utilizando 2 protocolos de treinos diferentes, foi equalizado tanto volume 

quanto intervalo, a fim de minimizar possíveis interferências nos resultados. 

Também foram prescritas cargas individuais para cada atleta planejando-as a 

partir do teste de TC, saindo dos caixotes de 15cm, 30cm e 45cm, o qual também 

foi utilizado para comparações após as 6 semanas de intervenção, além do 

monitoramento dos indicadores de fadiga através das escalas psicofisiológicas. 

Por fim, com base nos resultados do estudo, parece que as séries CS são mais 

eficazes que o TRD para o ganho de velocidade em comparação ao grupo CON.

Como limitações, alguns pontos podem ser abordados, I) o estudo ocorreu 

durante a temporada normal de jogos dos atletas, participando normalmente da 

sua principal competição (Campeonato Paranaense SUB 15), acarretando em 

perdas amostral por lesões (n=6), II) participaram do estudo atletas de 2 times 

contendo 45 atletas que durante a intervenção terminou com 30 jogadores, 

justamente pelos cortes que ocorreram por lesões durante suas temporadas ou 

faltas nas sessões de treinos pliométricos, III) poderia ter sido monitorada a 

carga externa das  sessões de treino em campo, bem como dos jogos realizados, 

a fim de tentar minimizar possíveis interferências dentro do estudo, porém essas 



limitações representam a dificuldade de se realizar estudos com atletas 

profissionais em um contexto acadêmico. 

Como aplicações práticas, a partir dos resultados encontrados nesse 

estudo, os treinadores esportivos podem também adotar as séries cluster para 

desenvolver ganhos de velocidade e potência, cujo protocolo auxilia na 

manutenção da técnica dos movimentos realizados por conta dos intervalos mais 

frequentes durante as repetições (Hardee et al., 2013).  

Vale destacar, como já comentado, que deve-se levar em conta os 

períodos de periodização em que se encontram os atletas, a fim de potencializar 

tanto as séries cluster como as séries tradicionais. Sendo assim, estudos futuros 

podem comparar as séries CS x TRD em determinas fases da periodização com 

predominância em ganhos de força ou de potência, com volumes de repetições 

maiores, com mais grupos de cluster variando os intervalos, com intensidade do 

treinamento pliométrico diferentes e, ainda, utilizando-se outros esportes, a fim 

de aumentar o conhecimento sobre tais métodos de treinamento.

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6. CONCLUSÃO 

A literatura não deixa dúvidas de que o método de treinamento pliométrico 

é um componente essencial para a melhora da performance esportiva. 

Entretanto, deve-se levar em consideração a sua forma de aplicação, como 

intensidade dos exercícios, volume de treino, tempo de descanso entre as séries 

etc.  

Como resultados, foram observados que ambos os métodos CS e TRD 

foram eficientes para a melhora pré x pós para as variáveis de potência (CMJ, 

TC 15cm e 45cm) e de velocidade (T30m), porém para as comparações entre 

os grupos CS e TRD em relação ao grupo CON, as séries cluster mostraram ser 

mais eficientes para ganhos de velocidade, apresentando-se como uma 

estratégia mais interessante.  

Em relação às escalas perceptuais monitoradas durante o estudo, não 

foram encontrados dados significativos para DMT, TQR e PSE, entretanto foi o 

único estudo comparando as escalas utilizando as séries CS x TRD através do 

treinamento pliométrico.

Com base nos resultados do presente estudo, em conjunto com as 

evidências na literatura, concluímos que as séries CS podem ser utilizados por 

preparadores físicos e treinadores esportivos, uma vez que os intervalos 

intraséries poderiam minimizar riscos de lesões, devido à menor acumulação de 

fadiga neuromuscular, manutenção da qualidade técnica dos movimentos e 

promoção de melhores resultados crônicos para o ganho de velocidade sendo 

tão eficaz quanto comparada às séries TRD. Além disso, é possível manter o 

volume de treinamento sem estender o tempo de duração de uma sessão de 

treino. 
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APÊNDICE I – TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO  

 

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)  

Título da Pesquisa: Indicadores de Desempenho no Esporte 

Pesquisadores: Jeferson Fernandes Alves; Dr. Elto Legnani; Drª. Rosimeide Legnani. 

Contato Principal: Jeferson Fernandes Alves. Telefone: (41) 9 9506 1594. Endereço: Rua Frei 

Eurico de Mello, 131  

Local da Pesquisa: Universidade Tecnológica Federal do Paraná Endereço: Rua Pedro Gusso, 

2601, número 900, bairro Neoville no munícipio de Curitiba, estado do Paraná.  

 

INFORMAÇÕES AO PARTICIPANTE  

O presente termo é um documento que comunica à um possível participante (se maior de idade) 

ou seu responsável (se menor de idade) como será a pesquisa cientifica para a qual ESTÁ 

SENDO CONVIDADO, fornecendo a ele todos os esclarecimentos necessários para decidir 

livremente se quer participar ou não.  

 

1. Apresentação e objetivos da pesquisa. 

Realizo este convite para você participante, ou para o participante menor de idade sob sua tutela, 

para participar de uma pesquisa, com o objetivo de analisar qual dos métodos (cluster ou 

tradicional) terá melhor resposta nos desempenhos de potência, velocidade e mudança de 

direção em jovens atletas de futebol através do treinamento pliométrico. Nesse contexto serão 

identificadas e avaliadas variáveis de potência, velocidade, agilidade, nível de esforço, estado 

de recuperação, perfil antropométrico (peso, altura, percentual de gordura e pico de velocidade 

de crescimento).  

 

2. Participação na pesquisa.  

Caso autorize, o participante (ou participante sob sua responsabilidade) contribuirá para o 

referido estudo realizando testes de aptidão física, relacionados às variáveis anteriormente 

citadas neste documento e participando de sessões de treinamento de pliometria, respondendo 

a escalas de percepção de esforço e de recuperação. Esses procedimentos ocorrerão com 

autorização da UTFPR (endereço no cabeçalho deste documento), nos respectivos horários e 

locais dos treinamentos da modalidade, podendo também serem agendados outros horários que 

sejam de comum acordo entre o participante e o pesquisador. 

 

Serão 10 semanas de encontros, sendo as primeiras 2 semanas para a familiarização do estudo, 

1 semana de pré-testes para a realização de medidas de altura, peso corporal, percentual de 

gordura e pico de velocidade de crescimento, testes de potência, velocidade e mudança de 

direção, 6 semanas de intervenção do estudo com treinamento pliométrico e por fim 1 semana 

de pós testes de potência, velocidade e agilidade. O participante será orientado sobre como 

responder sobre seu nível de recuperação, dor muscular e nível de esforço no primeiro encontro 



através de escalas, sendo sempre perguntado sobre a recuperação logo ao início da realização 

dos protocolos nas 10 semanas. Durante a realização do treinamento pliométrico e 15 minutos 

após o término dele, o participante será perguntado sobre o nível de esforço realizado. O tempo 

de duração previsto para cada encontro será de aproximadamente 30 a 45 minutos. Estes dados 

serão computados em uma plataforma online (www.e-trimp.com.br) pelos próprios 

pesquisadores, não sendo divulgados nomes, endereços ou telefones, visto que será designado 

um código ou número para cada participante, preservando assim sua identidade. 

 

 

 

3. Confidencialidade e direito de sair da pesquisa e a esclarecimentos durante o 

processo.  

A privacidade do participante da pesquisa será extremamente respeitada, ou seja, nome ou 

qualquer outro dado ou elemento que possa, de qualquer forma, identificá-lo, será mantido em 

sigilo. Também se ressalta que pode haver recusa à participação no estudo, bem como pode ser 

retirado o consentimento a qualquer momento, sem precisar haver justificativa, e de que, ao sair 

da pesquisa, não haverá qualquer prejuízo à assistência que vem recebendo. 

 

Fica assegurada a assistência do participante durante toda a pesquisa, bem como é garantido o 

livre acesso a todas as informações e esclarecimentos adicionais sobre o estudo e suas 

consequências, enfim, tudo o que queira saber antes, durante e após a participação.  

 

4. Riscos e Benefícios. 

Em relação aos riscos, ainda que mínimos, pode ocorrer algum tipo de lesão durante as 

avaliações e coleta de dados, como por exemplo uma entorse ou uma queda ao saltar, ou algum 

tipo de lesão muscular relacionada ao esforço durante a execução de algum teste. Porém é 

importante lembrar que estes riscos já são presentes durante as atividades diárias dos atletas 

durante seus treinamentos convencionais, e que todos os cuidados necessários serão tomados 

para evitar qualquer tipo de acidente, sempre observando se o local da realização dos testes não 

possui condições que possam vir atrapalhar e causar um risco aumentado durante a sua 

execução, assim como a orientação e supervisão pelos profissionais de educação física. Em 

caso de lesão, desconforto ou qualquer sintoma de mal-estar durante a realização dos testes e 

coleta de dados, o sistema de atendimento móvel (SAMU) será acionado para fornecer os 

primeiros socorros e se necessário, condução do participante até uma unidade de saúde 

próxima. Haverá pelo menos um integrante da equipe de coleta de dados com treinamento para 

realizar os primeiros socorros até que chegue a equipe médica, caso seja necessário.  

 

Em relação aos benefícios provenientes da pesquisa, estão o conhecimento gerado e 

compartilhado com os participantes e treinadores a respeito dos possíveis resultados que podem 

evidenciar uma melhor estratégia de treinamento, assim, fornecendo um feedback que irá 



contribuir com as práticas, afim de tornar o treinamento mais eficiente, com monitoramento e 

planejamento ideal das sessões de treino e consequentemente com menor exposição a fatores 

que possam elevar o risco de lesão, como fadiga excessiva por exemplo.  

 

5. Critérios de inclusão e exclusão.  

Serão incluídos no estudo atletas que:  

I) atletas adolescentes que praticam futebol da categoria Sub 15; II) mínimo 6 meses de 

experiência com treinamento de força; III) não ter apresentado lesões nos últimos 2 meses que 

antecedem o estudo IV) estar federado à sua organização esportiva oficial, (Confederação 

Brasileira de Futebol – CBF); V) entregar o termo de consentimento livre e esclarecido (TALE), 

assinado pelos pais ou responsáveis.  

 

Em relação aos atletas de exclusão, atletas que:   

I) no decorrer da pesquisa, apresentem algum tipo de lesão decorrente do treinamento habitual; 

II) atletas que não entregarem o termo de consentimento assinado. 

 

Caso o participante deixe de realizar alguma fase da coleta sem a possibilidade de refazer em 

outro momento, apresente lesão ou doença que impeça a participação nos testes de aptidão 

física, desista ou se machuque durante os testes, os seus dados não serão considerados na 

pesquisa, ou seja, o participante será excluído da mesma. Não havendo prejuízo algum para o 

participante neste caso.  

Você pode assinalar o campo a seguir, para receber o resultado desta pesquisa após sua 

finalização, caso seja de seu interesse:  

( ) quero receber os resultados da pesquisa ( ) não quero receber os resultados da pesquisa.  

E-mail para envio:_________________________________________________ 

 

6. Ressarcimento e indenização. 

Fica também esclarecido que não haverá compensação material, ou qualquer tipo de pagamento 

ao participante, uma vez que a pesquisa ocorrerá no horário dos respectivos treinamentos das 

modalidades, não havendo necessidade de deslocamentos extras ou custos para o participante. 

Porém se houver algum dano, causado pela pesquisa ao participante haverá indenização por 

parte da equipe responsável pela pesquisa. ESCLARECIMENTOS SOBRE O COMITÊ DE 

ÉTICA EM PESQUISA: O Comitê de Ética em Pesquisa envolvendo Seres Humanos (CEP) é 

constituído por uma equipe de profissionais com formação multidisciplinar que está trabalhando 

para assegurar o respeito aos seus direitos como participante de pesquisa. Ele tem por objetivo 

avaliar se a pesquisa foi planejada e se será executada de forma ética. Se você considerar que 

a pesquisa não está sendo realizada da forma como você foi informado ou que você está sendo 

prejudicado de alguma forma, entre em contato com o Comitê de Ética em Pesquisa envolvendo 

Seres Humanos da Universidade Tecnológica Federal do Paraná (CEP/UTFPR).  

 



CONTATO DO COMITÊ DE ÉTICA EM PESQUISA - UTFPR Endereço: Estrada para Boa 

Esperança, km 04 – Zona Rural – Bloco G 10 – sala 711, Dois Vizinhos, PR.  

Telefone: (46)3536-8215  

E-mail: coep-dv@utfpr.edu.br. 

 

CONSENTIMENTO (do participante de pesquisa ou do responsável legal) Eu declaro ter 

conhecimento das informações contidas neste documento e ter recebido respostas claras às 

minhas questões a propósito da minha participação direta (ou indireta) na pesquisa e, 

adicionalmente, declaro ter compreendido o objetivo, a natureza, os riscos, benefícios, 

ressarcimento e indenização relacionados a este estudo.  

Após reflexão e um tempo razoável, eu decidi, livre e voluntariamente, participar deste estudo. 

Estou consciente que posso deixar o projeto a qualquer momento, sem nenhum prejuízo.  

 

Nome:_______________________________________________________________________ 

RG:______________ 

Data de Nascimento:___/___/_____Telefone:_______________  

Endereço:_______________________________________________________CEP:_________

_______ Cidade:____________________  

Estado: _______________ 

Assinatura: ______________________________ Data: ___/___/______ 

 

Eu declaro ter apresentado o estudo, explicado seus objetivos, natureza, riscos e benefícios e 

ter respondido da melhor forma possível às questões formuladas. 

Nome:__________________________________________________________Assinatura 

pesquisador(a) (ou seu representante): ______________________ Data:___/___/_____  

Para todas as questões relativas ao estudo ou para se retirar do mesmo, poderão se comunicar 

com Jeferson Fernandes Alves, via e-mail: jefe.fernandesalves_@hotmail.com ou telefone: (41) 

9 9506 1594. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

mailto:coep-dv@utfpr.edu.br
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APÊNDICE II – TERMO DE ASSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO  

TERMO DE ASSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TALE)  
Título da Pesquisa: Indicadores de Desempenho no Esporte 

Pesquisadores: Jeferson Fernandes Alves; Dr. Elto Legnani; Drª. Rosimeide Legnani.  
Contato Principal: Jeferson Fernandes Alves. Telefone: (41) 9 9506 1594. Endereço: Rua Frei 
Eurico de Mello, 131  
Local da Pesquisa: Universidade Tecnológica Federal do Paraná Endereço: Rua Pedro Gusso, 
2601, número 900, bairro Neoville no munícipio de Curitiba, estado do Paraná.  
 
O que significa assentimento?  
O assentimento significa que você concorda em fazer parte de um grupo de adolescentes, da 
sua faixa de idade, para participar de uma pesquisa. Serão respeitados seus direitos e você 
receberá todas as informações por mais simples que possam parecer. Pode ser que este 
documento denominado TERMO DE ASSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO contenha 
palavras que você não entenda. Por favor, peça ao responsável pela pesquisa ou à equipe do 
estudo para explicar qualquer palavra ou informação que você não entenda claramente.  
 
Informação ao participante da pesquisa:  
Você está sendo convidado(a) a participar de uma pesquisa, com o objetivo de analisar qual dos 
métodos (cluster ou tradicional) terá melhor resposta nos desempenhos de potência, velocidade 
e mudança de direção em jovens atletas de futebol através do treinamento pliométrico. Nesse 
contexto serão identificadas e avaliadas variáveis de potência, e velocidade, nível de esforço, 
estado de recuperação, perfil antropométrico (peso, altura, percentual de gordura e pico de 
velocidade de crescimento).  
Caso aceite, sua participação no referido estudo será no sentido de realizar testes de aptidão 
física, relacionados às variáveis anteriormente citadas neste documento e participar de sessões 
de treinamento de pliometria, respondendo a escalas de percepção de esforço e de recuperação. 
Esses procedimentos ocorrerão com autorização da UTFPR (endereço no cabeçalho deste 
documento), nos respectivos horários e locais dos treinamentos da modalidade, podendo 
também serem agendados outros horários que sejam de comum acordo entre o participante e o 
pesquisador. 

Serão 10 semanas de encontros, sendo as primeiras 2 semanas para a familiarização do estudo, 
1 semana de pré-testes para a realização de medidas de altura e peso corporal, testes de 
potência, velocidade e mudança de direção, 6 semanas de intervenção do estudo com 
treinamento pliométrico e por fim 1 semana de pós testes de potência, velocidade e mudança de 
direção. O participante será orientado sobre como responder sobre seu nível de recuperação e 
nível de esforço no primeiro encontro através de escalas, sendo sempre perguntado sobre a 
recuperação logo ao início da realização dos protocolos nas 10 semanas. Durante a realização 
do treinamento pliométrico e também 15 minutos após o término dele, o participante será 
perguntado sobre o nível de esforço realizado. O tempo de duração previsto para cada encontro 
será de aproximadamente 30 a 45 minutos. Estes dados serão computados em uma plataforma 
online (www.e-trimp.com.br) pelos próprios pesquisadores, não sendo divulgados nomes, 
endereços ou telefones, visto que será designado um código ou número para cada participante, 
preservando assim sua identidade. 
Estes dados serão computados em uma plataforma online (www.e-trimp.com.br) pelos próprios 
pesquisadores, não sendo divulgado nomes, endereços ou telefones, visto que será designado 
um código ou número para cada participante, preservando assim sua identidade.  
 
Sua privacidade será respeitada, ou seja, nome ou qualquer outro dado ou elemento, que possa 
de alguma forma te identificar, será mantido em sigilo.  



Participação na Pesquisa  
Você poderá participar desta pesquisa se: I) atletas adolescentes que praticam futebol da 
categoria Sub 15; II) mínimo 6 meses de experiência com treinamento de força; III) não ter 
apresentado lesões nos últimos 2 meses que antecedem o estudo IV) estar federado à sua 
organização esportiva oficial, (Confederação Brasileira de Futebol – CBF); V) entregar o termo 
de consentimento livre e esclarecido (TALE), assinado pelos pais ou responsáveis. Em relação 
aos atletas de exclusão, atletas que, I) no decorrer da pesquisa, apresentem algum tipo de lesão 
decorrente do treinamento habitual; II) atletas que não entregarem o termo de consentimento 
assinado. 
 
Direito de sair da pesquisa e a esclarecimentos durante o processo: 
Ainda, pode haver recusa à participação no estudo, bem como pode ser retirado o consentimento 
a qualquer momento, sem precisar haver justificativa, e de que, ao sair da pesquisa, não haverá 
qualquer prejuízo à assistência que vem recebendo.  
É garantido o livre acesso a todas as informações e esclarecimentos adicionais sobre o estudo 
e suas consequências, enfim, tudo o que eu queira saber antes, durante e após a participação. 
Caso ocorra qualquer dano decorrente da participação no estudo, este será reparado, conforme 
determina a lei. 

 Você pode assinalar o campo a seguir, para receber o resultado desta pesquisa, caso seja de 
seu interesse:  
( ) quero receber os resultados da pesquisa ( ) não quero receber os resultados da pesquisa.  
E-mail para envio:_________________________________________________ 
 
DECLARAÇÃO DE ASSENTIMENTO DO PARTICIPANTE DA PESQUISA:  
Eu li e discuti com o pesquisador responsável pelo presente estudo os detalhes descritos neste 
documento. Entendo que eu sou livre para aceitar ou recusar, e que posso interromper a minha 
participação a qualquer momento sem dar uma razão. Eu concordo que os dados coletados para 
o estudo sejam usados para o propósito acima descrito. Eu entendi a informação apresentada 
neste TERMO DE ASSENTIMENTO. Eu tive a oportunidade para fazer perguntas e todas as 
minhas perguntas foram respondidas. Eu receberei uma cópia assinada e datada deste 
Documento DE ASSENTIMENTO INFORMADO.  
 
Nome do participante: ___________________________________. 
Assinatura:______________________ Data:___/___/___  
Eu, pesquisador(a), declaro ter apresentado o estudo, explicado seus objetivos, natureza, riscos 
e benefícios e ter respondido da melhor forma possível às questões formuladas.  
Nome do(a) pesquisador(a): _______________________________. 
Assinatura:______________________________ 
 
ESCLARECIMENTOS SOBRE O COMITÊ DE ÉTICA EM PESQUISA:  
O Comitê de Ética em Pesquisa envolvendo Seres Humanos (CEP) é constituído por uma equipe 
de profissionais com formação multidisciplinar que está trabalhando para assegurar o respeito 
aos seus direitos como participante de pesquisa. Ele tem por objetivo avaliar se a pesquisa foi 
planejada e se será executada de forma ética. Se você considerar que a pesquisa não está sendo 
realizada da forma como você foi informado ou que você está sendo prejudicado de alguma 
forma, entre em contato com o Comitê de Ética em Pesquisa envolvendo Seres Humanos da 
Universidade Tecnológica Federal do Paraná (CEP/UTFPR).  
 
 
CONTATO DO COMITÊ DE ÉTICA EM PESQUISA - UTFPR  
Endereço: Estrada para Boa Esperança, km 04 – Zona Rural – Bloco G 10 – sala 711, Dois 
Vizinhos, PR.  



Telefone: (46)3536-8215  
E-mail: coep-dv@utfpr.edu.br. 
 
Se você ou os responsáveis por você tiver(em) dúvidas com relação ao estudo, direitos do 
participante, ou no caso de riscos relacionados ao estudo, você deve contatar o Investigador do 
estudo: Jeferson Fernandes Alves, e-mail: jefe.fernandesalves_@hotmail.com, celular (41) 
99506 1594. 
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ANEXO I – PARECER CONSUBSTÂNCIAL COMITÊ DE ÉTICA EM 
PESQUISA 
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