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Efeito do treinamento pliométrico no ataque dos esportes de combate

Effect of plyometric training on combat sports attack
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Resumo

O objetivo dessa revisdo narrativa foi apresentar alguns estudos do treinamento pliométrico
que melhoraram o soco e o chute de alguns esportes de combate. Os estudos foram selecionados
no Google Académico durante julho e agosto de 2025. Em dois artigos sobre o soco do boxe, no
1° estudo ap6s 8 semanas de pliometria os lutadores aumentaram a for¢a do impacto do soco em
25% e o grupo controle em 5%. No 2° estudo, ap6s 8 semanas de pliometria os boxeadores
aumentaram a forca do jab (pré-teste de 6,7 g-forca e pds-teste de 7.3 g-for¢a) e do cruzado (pré-
teste de 10,1 g-forca e pds-teste de 10,5 g-forca). A pliometria pode ser utilizada como
potencializacdo pos-ativacdo. Karatecas fizeram pliometria de 5 saltos de joelho no peito, depois
5 minutos de descanso, por Ultimo os lutadores praticaram ushiro geri e aumentaram a forca do
impacto do chute pela potencializacdo pds-ativacao (pré-teste de 533,55 Newtons por segundo,
poOs-teste de 562,41 N/s, 2° pos-teste de 533,82 N/s e 3° pos-teste de 555,37 N/s). A revisao
explicou que ap6s 6 semanas de pliometria ocorreu aumento da quantidade de mawashi geri do
karaté (pré-teste de 21,16 e pos-teste de 24,4) e aumentou a forga do impacto do taekwon-do (dolyo

tchagui com pré-teste de 32,9 g poténcia e pds-teste de 40,5 g poténcia). Em conclusdo, a
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pliometria € uma preparacdo de forca especial que merece ser praticada na maioria dos esportes de

combate.

Palavras Chave: técnica esportiva; esporte; salto; treino de forca.

Abstract

The objective of this narrative review was to present some studies of plyometric training that
improved punching and kicking in some combat sports. Studies were selected from Google Scholar
during July and August, 2025. In two articles about the boxing punch, in the first study after 8
weeks of plyometrics the fighters increased the impact force of the punch by 25% and the control
group by 5%. In the 2" study, after 8 weeks of plyometrics the boxers increased the strength of
the jab (pre-test of 6.7 g-force, and post-test of 7.3 g-force), and the cross (pre-test of 10.1 g-force,
and post-test of 10.5 g-force). Plyometrics can be used as post-activation potentiation. Karatekas
performed plyometrics of 5 tuck jumps, after of 5 minutes of rest, the fighters practiced ushiro
geri, and increased the impact force of the kick through post-activation potentiation (pre-test of
533.55 Newtons per second, post-test of 562.41 N/s, 2" post-test of 533.82 N/s, and 3" post-test
of 555.37 N/s). The review explained that after 6 weeks of plyometrics occurred an increase in the
quantity of karate mawashi geri (pre-test of 21.16, and post-test of 24.4), and an increase in the
impact force of taekwon-do (dolyo tchagui with pre-test of 32.9 g power, and post-test of 40.5 g
power). In conclusion, plyometrics is a special strength preparation that deserves to be practiced

in most combat sports.
Keywords: sportive technique; sport; jump; strength training.

Introducéo
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A data exata que o treino de forca reativa iniciou como preparacao de forca especial para 0s
atletas nao € sabido (Bosco, 1989; Ferreira et al., 2024; Marques Junior, 2019; Keiner et al., 2024;
Zanon, 1975). Os poucos registros sobre esse treino informaram que essa preparacéo fisica iniciou
de 1919 a 1930 no atletismo europeu, em 1964 esse treinamento comecou a ser praticado em outros
esportes (Marques Junior e Pinillo, 2025). O soviético Verkhoshanski foi um dos cientistas do
esporte que mais contribuiu com as pesquisas do treino de forca reativa, iniciando os seus estudos

no fim dos anos 50 e inicio dos anos 60 (Marques Junior, 2025).

Nesse periodo dos anos 50 e 60, Verkhoshanski se correspondia por carta com o treinador
de atletismo estadunidense Fred Wilt que teve acesso aos estudos de Verkhoshanski, em 1975,
Wilt chamou essa preparacdo de forga especial de treinamento pliométrico (Verkhoshanski e
Verkhoshanski, 2011). Apos esse ocorrido, esse treino de for¢a se difundiu pelo mundo. Porém,
esse nome dessa preparacao de forca especial de treinamento pliométrico ndo é adequado, sendo
recomendado o termo treino de forga reativa porque a acdo muscular desse treino pelo ciclo de
alongamento e encurtamento ocorre pela forca reativa (Marques Junior, 2017; Verkhoshanski,
1996). Pliométrico esta relacionado com uma agdo muscular excéntrica (Zatsiorsky, 1999) e

significa aumentar a medida em grego (Barbanti, 2010).

O treinamento pliométrico é executado através da queda do atleta de uma caixa, caindo com
a ponta dos pés no solo, imediatamente ¢é efetuado um salto para cima da caixa ou passando por
cima desse objeto e o praticante cai no solo e toda a agédo se repete até acabar a quantidade de
caixas, sendo realizado esse treinamento pela agdo muscular excéntrica (queda), estatica (no solo)
e concéntrica (impulsdo) — ver figura 1 sobre esse treino (Lermen, 2024). O treinamento
pliométrico desenvolve nos membros inferiores do atleta um maior salto vertical (Frutos et al.,

2025), aumenta a velocidade da corrida (Verkhoshanski e Chernousov, 1974), melhora a técnica
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esportiva (Ngangomcha, 2024) e outros. Por causa dos diversos beneficios do treinamento
pliométrico, recentemente os pesquisadores dos esportes de combate evidenciaram que esse treino
de forca costuma melhorar o ataque através do soco (Al-Shbul et al., 2025; Soyler et al., 2025) e

do chute (Fajar et al., 2023; Mashud et al., 2024; Prawibowo et al., 2023).

O objetivo dessa revisao narrativa foi apresentar alguns estudos do treinamento pliométrico

que melhoraram o soco e o chute de alguns esportes de combate.

Algumas pesquisas sobre a pliometria

Os estudos foram selecionados no Google Académico durante julho e agosto de 2025 sobre
o efeito da pliometria no soco do boxe, no chute do karaté, do taeckwon-d6 (TKD) e da luta da
Indonésia pencak silat. Esses artigos foram coletados com as palavras chaves em inglés do
plyometric training in boxer, plyometric training in karate, plyometric training in taekwondo e
plyometric training in pencak silat. Também foram procurados no Google Académico sobre o
efeito da pliometria no ataque do kung fu, do sambo, do kickboxing, das artes marciais, da luta

livre e do jud6, mas ndo foi achada pesquisa sobre essa tema.

Caso o leitor ndo tenha entendido como o treinamento pliométrico é praticado pelo atleta —

foi explicado na introducéo do artigo, a figura 1 apresenta como é efetuado esse treino de forca.

Todo oxlo se repele
alé t=rmunar o nimero
de repeticbes
>
¢ ]
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Figura 1. Execucdo do treinamento pliométrico (Extraido de Marques Junior, 2019).

O soco dos lutadores de boxe foi mensurado apos o treinamento pliométrico. O soco do boxe
e de qualquer esporte de combate, inicia com um impulso do pé contra o solo do membro inferior
de tras e/ou da frente da base — 3% Lei Newton, acao e reacdo, por esse motivo a pliometria pode

melhorar a forca e a velocidade do soco do lutador.

Al-Shbul et al. (2025) selecionaram 40 boxeadores amadores com idade de 18 a 25 anos de
um clube da Jordania. Os grupos foram randomizados entre grupo experimental (GE, n = 20) e
grupo controle (GC, n = 20), ambos treinaram por 8 semanas. O GE praticou o treinamento
pliométrico por 3 vezes na semana por 75 minutos. Os exercicios pliométricos foram os seguintes:
salto vertical com contramovimento, salto com caixa de 50 cm, flexdo de braco, arremesso da
medicinebol de 3 kg com aumento de 10% da carga a partir da 22 semana de treino, salto lateral
sobre barreira e corrida de velocidade de 20 metros. O GC praticou o treino tradicional do boxe,
sendo efetuado pela corrida aerdbia, o treino técnico dos golpes e das defesas, sparring, Soco no
saco de pancada e na manopla. A quantidade de séries, repeticdes e da pausa do GE e do GC néo

foi informada no artigo.

Os boxeadores amadores foram testados antes e apds as 8 semanas de treino, sendo praticada
as seguintes avaliacdes: 1°) a forca do impacto do soco no saco de pancada foi mensurada por um
transductor — ODbs.: ndo foi informado no teste o tipo de soco, como o jab, o direto etc, 2°) a forca
rapida dos membros inferiores foi detectada com o salto vertical na plataforma de forca, 3°) a forca
rapida dos membros superiores foi testada durante o arremesso da medicinebol de 3 kg e 4°) a
quantidade de socos no saco de pancada foi estabelecida em 10 segundos — Obs.: ndo foi informado
0 instrumento que marcou esses 10 segundos. Os resultados de treino sdo apresentados na figura 2

(Al-Shbul et al., 2025).
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Boxeadores apos 8 semanas de treino

| GE pliometria

® GC reino tradicional

Dados em %

Figura 2. Resultados dos socos e de outros testes dos boxeadores amadores (Elaborado pelo autor

com os dados de Al-Shbul et al., 2025).

Em conclusdo, o treinamento pliométrico causou significante melhoria na preparacao fisica

dos lutadores amadores do boxe.

Chottidao et al. (2022) selecionaram 12 lutadores do boxe amador de 15,5+1,6 anos e com
massa corporal total de 57,8+14 kg. Os boxeadores praticaram o treinamento pliométrico por 8
semanas, ocorrendo 3 vezes na semana por 30 minutos, com 6 a 8 saltos, 2 a 4 séries e tendo pausa
de 2 minutos. Os lutadores efetuaram varios exercicios de salto na pliometria como o salto vertical
saindo do agachamento de 90°, o salto vertical com contramovimento, o salto horizontal, o salto

com caixas de varias alturas, salto lateral sobre barreiras e outro.

Os boxeadores amadores fizeram um pré-teste antes das sessfes e um pds-teste apos 8
semanas de pliometria. Os lutadores de boxe se posicionaram na guarda de luta e fizeram um jab
e depois um cruzado em um boneco Bob que mensurou a forca do soco em G-forca através da
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plataforma de forga, a velocidade do soco em metros por segundos (m/s) foi filmada e analisada
com um software de biomecénica e o pico da forca de reacdo do solo em peso corporal foi
estabelecida com a plataforma de forca que ficou nos pés do boxeador. A figura 3 ilustra essas

explicacdes (Chottidao et al., 2022).

A B C

Figura 3. (A) Boxeador na posicdo de combate, (B) praticando o jab e (C) o cruzado (Extraido de

Chottidao et al., 2022).

A figura 4 apresenta os resultados do estudo de Chottidao et al. (2022).
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Jab antes e apd6s 8 semanas de pliometria

[

103 W Pos-teste
pico da forga de reagao do solo em peso corporal (perna de tras) ps0,01 O Pré-teste
0,77
5
pico da forga de reagao do solo em peso corporal (perna da frente)
F 0.48
7,3
G-forca
6,7
46
velocidade em m/s _ p<0,03
4.2

Cruzado antes e apos 8 semanas de pliometria

i o W Pos-teste
pico da forga de reagao do solo em peso corporal (pema de tras) ™ ' O Pré-leste
| 0.66

;_I

11
pico da forga de reagao do solo em peso corporal (perna da frente) l
1,07

G-forca
velocidade em m/s

Figura 4. Resultados dos socos dos boxeadores amadores (Elaborado pelo autor com os dados de

Chottidao et al., 2022).

Em concluséo, a pliometria causou melhora no jab e no cruzado do boxeador amador.
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A pliometria causa melhora no membro inferior de chute e no membro inferior no solo
porque o aumento da forca nessa regido anatdmica e desencadeia em um golpe mais veloz e com
maior forca do impacto (Ahmad et al., 2024). Por exemplo, quanto maior o salto vertical com
contramovimento do lutador de karaté, o karateca efetua o0 mae geri (é o chute frontal) com mais
velocidade (Fernandez et al., 2013). O membro inferior no solo atua no chute em trés acdes como
no equilibrio, na fase preparatoria do chute junto com a pelve (Obs.: pelve é nomenclatura
cientifica dessa regido, sendo conhecida como quadril nos esportes de combate) para posicionar o
membro inferior para o ataque e no momento do chute empurrando o pé contra o solo (32 Lei de

Newton, acdo e reacdo) atuando junto com a pelve para desferir o chute.

O treinamento pliométrico pode ser utilizado como potencializacdo poés-ativagdo. A
potencializagdo pos-ativacdo permite maior desempenho na geragéo de forca dos musculos apos o
atleta fazer um exercicio condicionante (efeito agudo), isso pode ser praticado através de um

exercicio do treino de forga (musculacéo e/ou pliometria) (Ugrinowitsch e Tricoli, 2006).

Os katatecas da selecdo grega de kumite (de luta) (ndo informou o estilo, n = 5 homens de
18,4+1,2 anos e com 70,8+9,9 kg, n = 5 mulheres de 19,2+0,4 anos e com 52+2 kg) fizeram um
pré-teste efetuando 5 ushiro geris (6 um chute com giro de 180°) contra a plataforma de forca.
Apos o pré-teste, os lutadores descansaram por 5 minutos — veja o resumo do estudo na figura 5A.
Em seguida, os karatecas fizeram pliometria de 5 salto de joelho no peito com 3 séries, apds cada
série ocorreu pausa de 30 segundos. Terminada a pliometria, os lutadores descansaram por 5
minutos e depois praticaram o pés-teste, fizeram 3 ushiro geris na plataforma de forca. Apos o

pos-teste, os karatecas descansaram por 10 minutos (Margaritopoulos et al., 2015).

Em seguida, os lutadores praticaram o mesmo exercicio pliométrico da 12 intervencdo (5

saltos de joelho no peito x 3 séries x 30 segundos de pausa entre as séries), finalizada a pliometria
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os karatecas descansaram por 5 minutos e depois eles efetuaram o 2° pds-teste com a mesma
avaliacdo do pos-teste (3 ushiro geris na plataforma de forca). Apos o 2° pds-teste, os lutadores
descansaram por 10 minutos. Em seguida, os karatecas praticaram o mesmo exercicio pliométrico
da 22 intervencdo, finalizada a pliometria os lutadores descansaram por 5 minutos e depois eles
efetuaram o 3° pos-teste com a mesma avaliacdo do 2° pos-teste. ApOs o 3° pds-teste,

Margaritopoulos et al. (2015) determinaram os resultados do estudo, sendo exposto na figura 5B.
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Efeito da Pliometria no Ushiro Geri (potencializacao pos-ativacao)

565 - 562,41 p>0,05
560 -

555,37

555
550 4
545
540
535 533,44 533,82

530

525

Newtons por segundo

520 -

515

pré-teste | pos-teste 2° pis-teste 3o pos-leste
Figura 5. (A) Procedimentos do estudo e (B) resultados do chute dos karatecas (n = 10) (Elaborado

pelo autor com os dados de Margaritopoulos et al., 2015).

Em concluséo, a pliometria como potencializa¢do po6s-ativacdo aumenta a forca do impacto

do chute, merecendo ser testado na competicdo do karaté.

Wulandari e Sujarwo (2023) selecionaram 25 praticantes de karaté (ndo informou o estilo,
16 homens e 9 jovens de 15 a 18 anos). No pré-teste, os karatecas praticaram o mawashi geri (é
um chute semicircular) no protetor de térax de luta a maxima quantidade de chutes durante 30
segundos. Em seguida, os lutadores realizaram 6 semanas de pliometria saltando barreiras por 3
vezes na semana. A 12 e 22 semana os karatecas efetuaram 6 séries e 60 saltos, com trés barreiras
de 15 cm e trés barreiras de 30 cm, com alturas alternadas, ou seja, 15 cm, 30 cm, 15 cm, 30 cm,

15 cm e 30 cm. A pausa apdés cada série foi de 1 minuto e 30 segundos a 3 minutos.

Na 2% a 42 semana, o0s lutadores fizeram 8 séries e 80 saltos, com quatro barreiras de 15 cm
e quatro barreiras de 30 cm, com alturas alternadas — igual a 1% e 22 semana, e com pausa igual ao
anterior. A 5% e 62 semana, os karatecas praticaram 10 séries e 100 saltos, com cinco barreiras de
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15 cm e cinco barreiras de 30 cm, com alturas alternadas e tendo pausa apds cada série igual ao da
12 e 22 semana. Ap0s o treinamento pliométrico de 6 semanas, os lutadores realizaram o pds-teste
0 mawashi geri no protetor de torax de luta a maxima quantidade de chutes durante 30 segundos

(Wulandari e Sujarwo, 2023). A figura 6 apresenta esses resultados.

Efeito da Pliometria de 6 semanas no Mawashi Geri

24,4

p<0,001

21,16

Quantidade de Chutes em 30 seg

10 4

pré-teste pos-teste

Figura 6. Aumento da guantidade de chutes apés o treinamento pliométrico (n = 25) (Elaborado

pelo autor com os dados de Wulandari e Sujarwo, 2023).

Em concluséo, a pliometria aumentou a quantidade de chutes dos karatecas, ou seja, a

velocidade aumentou do golpe, mas néo foi mensurada.

Boyanmis e Akin (2022) selecionaram 10 lutadores de taekwon-do (TKD) de 14,7+1,06 anos
—nao informou o estilo. No pré-teste, os taeckwondistas praticaram alguns tipos de chute do TKD,
sendo o dolyo tchagui (é o chute semicircular) e o yop tchagui (€ o chute lateral) duas vezes com
cada membro inferior no boneco Bob que estava com capacete e o protetor de torax de competicéo,
nesses equipamentos de competicao dispunha de um software para detectar o impacto do chute em
g poténcia de 9,81 m/s2. Os lutadores treinaram por 6 semanas a pliometria e efetuaram essa
preparacdo de forca especial 3 vezes na semana. Na 1% a 42 semana o0s taekwondistas exercitaram

com 5 a 15 saltos, 2 ou 3 séries e com varios exercicios de salto (salto com caixa de varias alturas,
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salto lateral por cima de barreiras e outros). Na 5% e 62 semana os lutadores de TKD praticaram 2
a 15 saltos, 2 ou 3 ou 5 series e com varios exercicios de salto (salto com joelho no peito, salto
com caixas, salto lateral por cima de barreiras e outros). Apos 6 semanas de pliometria, 0s

taekwondistas fizeram o pos-teste, os resultados sdo expostos na figura 7.

Antes e Apos 6 semanas de Pliometria no Chute do TKD

It ps0,02 p<0,002 ps0,002
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Figura 7. Maior forca do impacto apds a pliometria do chute do TKD (n = 10) (Elaborado pelo

autor com os dados de Boyanmis e Akin, 2022).

Em concluséo, a pliometria aumentou a for¢ca do impacto do chute de jovens do TKD.

Em outros estudos sobre a pliometria foi detectado o aumento da forca do impacto e/ou
melhora da velocidade do soco ou do chute de alguns esportes de combate, como do TKD (Fajar
et al., 2023), do karaté (Prawibowo et al., 2023), do boxe (Sdyler et al., 2025) e do pencak silat
(Ahnad et al., 2024; Lubis et al., 2024; Mashud et al., 2024). Porém, para esse artigo ndo ficar

muito extenso, foram apresentados apenas algumas pesquisas.

Discussao
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O treinamento pliométrico é uma preparacdo de forca especial indicada por varios
pesquisadores das ciéncias do esporte para modalidades de alto rendimento (Frutos et al., 2025;
Hay, 1964; Keiner et al., 2024; Kleinen, 1964; Newman, 2025; Verkhoshanski, 1967, 1969; Zanon,
1973). O principal motivo da recomendacédo da pliometria para varios esportistas € porque esse
treinamento melhora a forca rapida e a forca reativa (Marques Junior, 2025), desencadeamento
aumento da forca do impacto e da velocidade do soco e do chute do lutador (Yuan et al., 2025).
Embora a pliometria cause melhora do soco e do chute, esse treinamento precisa ser verificado se
causa aumento da forca do impacto e da velocidade de outros golpes traumaticos dos esportes de

combate (cotovelada, joelhada, palma de ferro, cabecada e outros).

A pliometria também ¢é indicada para ser praticada no judd (Oliveira, 2008), na luta livre
(Soyad e Soyad, 2023) e em outros esportes de combate com luta agarrada, mas ndo foi investigada
na luta agarrada a melhora dos golpes de arremesso e das imobilizagdes por causa do aumento da
forca (méxima, répida e reativa) e da velocidade com o uso desse treinamento. Portanto, 0s
pesquisadores precisam realizar mais investigaces sobre o efeito do treinamento pliométrico no

ataque e na defesa dos esportes de combate.

Apesar de ser evidenciado o aumento da for¢ca do impacto do soco (Al-Shbul et al., 2025) e
do chute com a prética da pliometria (Ahmad et al., 2024), o volume e a intensidade com 0 uso
dessa preparacdo de forca especial ndo é encontrado na literatura para os esportes de combate
(Ferreira et al., 2024; Fomin, 1979; Marques Junior e Pinillo, 2025; Popov e Stepanenko, 1980).
Somente € sabido que esse treinamento deve ser no maximo 3 vezes na semana e a recuperacao
apos cada estimulo merece restaurar o sistema ATP-CP (Verkhoshanski, 1996). A intensidade da
pliometria o treinador deve ter muita atencéo, a altura de queda de 75 a 110 cm as chances de lesao

sdo muito altas no atleta, merecendo cautela quando prescrever a intensidade nesses valores para
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0 esportista (Thierfelder, 1966). Porém, a altura de queda, a quantidade de saltos e de séries que
causa maior aumento da forca do soco e do chute dos esportes de combate e de outras técnicas de
ataque nao foi estabelecida na literatura cientifica (Barbanti, 2010; Fayar et al., 2023). Logo, isso

é uma limitacdo da pliometria para o treinador prescrever esse treino para o lutador.

Um dos motivos do aumento da forca do impacto do soco e do chute ocasionado pela
pliometria, esta relacionada com a massa (m) em quilogramas (kg) e com a aceleracéo linear (a)
em metros por segundo quadrado (m/s?), podendo ser respondida pela 22 Lei de Newton, a lei da
aceleracdo — onde Forca do Impacto = m . a = ? Newton (N) (Zatsiorsky, 2004). Entdo, apesar de
existirem alguns artigos sobre o efeito da pliometria no ataque dos esportes de combate (Chottidao
et al., 2022; Mashud et al., 2024), ainda ndo foi investigado o quanto o treinamento pliométrico
melhora a massa e a aceleracdo linear do lutador para gerar maior forga do impacto de algum golpe
traumatico e nas técnicas de ataque e de defesa das lutas agarradas. Portanto, essa questdo merece
investigacdo o mais breve possivel para melhor entendimento das adaptacfes fisioldgicas e

biomecanicas causadas por esse treinamento.
Conclusoes

Os estudos cientificos sobre o efeito do treinamento pliométrico na forca do impacto e na
velocidade do soco e do chute dos esportes de combate sdo recentes na literatura critica. Apesar
de a muito tempo a literatura béasica indicar a pliometria para os esportes de combate (Bompa,
2004; Verkhoshanski, 1996). Entdo, sdo necessarios muitos estudos para responder as adaptacoes
causadas pelo treinamento pliométrico no lutador. Em conclus&o, a pliometria é uma preparacéao
de forca especial que merece ser praticada na maioria dos esportes de combate, mas é recomendado
detectar se esse treinamento causa efeito negativo no ataque e na defesa de algum esporte de

combate.
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