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INTRODUÇÃO 
O presente trabalho surgiu a partir da necessidade de novas técnicas para melhor aplicação dos 

métodos relacionados ao treinamento das capacidades de força máxima e força explosiva das seleções 
universitárias da Universidade do Estado do Pará – UEPA, onde após 3 anos trabalhando no núcleo de 
desporto da UEPA podemos observar alguns problemas com relação ao treinamento e desempenho de 
nossas equipes em competições estaduais e nacionais. Assim, houve a necessidade de uma pesquisa para 
uma melhora significativa no desempenho das seleções. 

Siff e Verkhoshansky (2000) afirmam que a elaboração de métodos treinos, com vista a melhorar os 
gestos desportivos deve levar em conta que todo movimento desportivo deve ser específico e com um 
fim definitivo. Portanto, a força desenvolvida nesse movimento também é específica e direcionado a um 
objetivo: o rendimento desportivo. Esse princípio baseia-se na existência de um potencial pós – ativação 
(PPA). 

* O presente trabalho (não) contou com apoio financeiro de nenhuma natureza para sua realização.
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Segundo Docherty, Robbins e Rodgson (2004) o termo complex training é de autoria de Verkhoshansky. 
Complex training é a alternância entre exercícios de força de alta intensidade e exercícios pliométricos, 
similares biomecanicamente, série a série, na mesma sessão de treinamento. 

Portanto, nosso objetivo geral é o melhor entendimento dos mecanismos neurofisiológicos da correta 
metodologia da aplicabilidade da técnica e avaliar a efetividade do treinamento. 

METODOLOGIA 
O presente estudo foi realizado através de pesquisa bibliográfica de caráter exploratório e abordagem 

qualitativa. Utilizando se de recursos teóricos já publicados nas mais diversas fontes científicas, como: 
jornais digitais, artigos científicos, livros, bibliografias documentais e digitais. Adotando como referência 
as plataformas PubMed, Scielo, Google acadêmico. A seleção dos principais autores ocorreu a partir das 
teorias que se apresentavam mais consistentes em suas evidencias e argumentações sobre as aplicações 
do complex training no desporto. 

RESULTADOS
Através desse estudo observamos os benefícios do método, principalmente, em atletas de alto 

rendimento e proporcionou melhoras fisiológicas visíveis com o aumento de força máxima e potência 
muscular. Entretanto, há algo muito importante a se ressaltar sobre esse método tem sido testado em atletas 
de alto nível e apresentando considerável efetividade. Todavia, isso não significa que posteriormente com 
estudos mais aprofundados o mesmo não possa ser aplicado ao público em geral. Diante disso, podemos 
dizer que o complex training não é um método novo, entretanto, ainda necessita de vários estudos para 
sua melhor utilização para a aplicabilidade nas técnicas de treinamento. 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 
O Complex Training mostrou ser interessante em programas de treinamento de atletas alto rendimento 

com adaptações a nível muscular. Entretanto, ainda requer observações e estudos mais aprofundados 
sobre sua melhor metodologia e aplicabilidade da técnica. Porém, seus efeitos ainda são discutíveis pela 
falta de mais estudos sobre e, assim, havendo controvérsias sobre seus ganhos. 

O complex training precisa ser melhor pesquisado para que haja melhor compreensão sobre sua 
relevância e eficiência. Assim essa não é uma produção final, ela será levada a frente e que através dela, 
várias outras venham ser estimuladas. 
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