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Quantificando a pliometria na reabilitacao de atletas
Quantifying the plyometric in athlete rehabilitation
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Resumo

Objetivos: Identificar os exercicios pliométricos para os membros
inferiores e quantificar sua forma de realizacio em relagio ao tempo
de treinamento, freqiiéncia, quantidade de séries, quantidade de
repetigoes, tempo de recuperagio entre os exercicios e tempo de
recuperacio entre as séries. Materiais ¢ métodos: Este estudo realiza
uma revisio da literatura de trabalhos, publicados no periodo de
1983 a 2004, que abordam os principios neurofisiolégicos da plio-
metria ou apresentam um programa de treinamento pliométrico.
A forma para anilise dos contetdos utilizada foi a freqiiéncia com
que as varidveis dependentes e independentes foram citadas ou a
média entre aqueles que as mencionaram. Resultados: Dez exercicios
foram selecionados como os mais mencionados nos trabalhos. O
tempo de treinamento mais citado foi de seis semanas, em trés sessoes
semanais. Foi realizada, mais freqiientemente, uma tnica série de
exercicio, preconizando o tempo como unidade para quantificar
sua realizagdo. Foi quantificado também o tempo de descanso entre
os exercicios e entre as séries. Discussdo ¢ conclusio: A pliometria
pode promover ganhos de forca explosiva sendo realizada de forma
criteriosa, seguindo os principios aqui expostos. Desta forma, a
fisioterapia age para que o atleta recupere seu nivel de desempenho
de maneira mais rdpida e segura possivel.

Palavras-chaves: pliometria, reabilitacdo, atleta.

Abstract

Objective: To identify the plyometric exercises for the lower limbs
and quantify them according to the time of training, frequency,
number of series, number of repetitions, time of recovery between
exercises and time of recovery between series. Method: This study is a
review of literature published from 1983 to 2004, which approaches
the neurophysiologic principles of plyometric or plyometric training
programs. The contents were analyzed using the periodicity in which
the dependent and independent variables were quoted or the mean
of those which mentioned them. Results: Ten exercises were selected
as the most quoted by the articles. The time of training most quoted
was six weeks, three times a week. More frequently, only one series
of exercises was done, and time was the best predictor to quantify
the exercises comparing to repetition. Also, the resting time between
the exercises and between the series was quantified. Discussion and
conclusion: When plyometric exercises are done in a very sensible
way, according to the principles here exposed, it can aid the gaining
of explosive power. Therefore, physical therapy makes the athlete
recover their level of performance in a faster and safer way.

Key-words: plyometrics, rehabilitation, athlete.

Introducéio

Em todas as prdticas esportivas, os atletas estdo sempre
sujeitos a sofrer algum tipo de lesio durante uma competicio
ou treinamento, devido 4 constante €xposi¢ao a traumatismos.
Logo, a reabilitacio destes individuos constitui um campo bas-
tante desafiador da medicina desportiva que tem como metas
proteger e tratar o desportista de lesdes, de reincidéncias e da

incapacidade permanente. Para isto, a fisioterapia pode fazer
uso da pliometria como um de seus recursos terapéuticos.
A pliometria é um conjunto de exercicios voltados para
individuos que praticam atividade fisica, que unem forca e
velocidade do movimento, através das duas fases da contracio
muscular ativa (excéntrica/concéntrica), e visa obter resposta
explosiva e reativa do musculo no menor tempo possivel. Seu
objetivo ¢é melhorar a poténcia do musculo, facilitando os
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impulsos neurolégicos, e aumentar a tensio muscular gerada
no componente eldstico do musculo.

Esse tipo de exercicio hd muito tempo ¢é utilizado para me-
lhorar a performance dos atletas, porém, s6 recentemente, passou
a fazer parte da reabilitagdo fisica, mais precisamente na sua fase
final [1]. No passado, esse programa era denominado de treina-
mento de “choque” ou de salto. Somente em 1969 passou a ser
chamado de pliometria, quando foi descrito na Europa Oriental
pelo russo Verkhoshanski [2]. O termo pliometria é derivado da
palavra grega pleythyein, que significa “aumentar”, ou das raizes
grega plio e metric, que significam “maior” ¢ “medida” [2].

Um estudo examinou os efeitos de seis semanas de treina-
mento pliométrico nos mecanismos de aterrissagem de saltos e
a forca de atletas femininas [3]. Foram observadas a diminuicio
de 22% no pico de forca de reacio do solo e diminui¢io de
50% dos movimentos de abdugio e aducio do joelho durante
a aterrissagem. Em adicdo, observou-se aumento significativo
na forga isocinética dos musculos isquiotibiais, na razio entre
os isquiotibiais e o quadriceps e na altura do salto vertical. Os
autores sugerem que esse treinamento tem efeito significativo
na estabilizacio do joelho e na prevencio de lesdes sérias entre
as atletas. Usando o mesmo programa de treinamento, outro
estudo analisou, prospectivamente, os efeitos da pliometria
nas lesoes sérias de joelho em atletas femininas [4]. Os autores
demonstraram diminuicdo, estatisticamente significante, da
quantidade de lesoes do joelho no grupo treinado em relagao
ao grupo controle.

Tabela I - Exercicios pliométricos.

Os exercicios pliométricos podem ser aplicados tanto para
os membros inferiores como para os membros superiores.
Existem muitos estudos experimentais que utilizam progra-
mas de treinamento pliométrico para os membros inferiores
do corpo, entretanto, nio hd consenso dos seus beneficios
por causa da falta de concordancia a respeito de sua melhor
aplicabilidade [2]. Em relagio aos membros superiores, a
pliometria ainda precisa ser mais estudada, pois os exercicios
sao conhecidos, mas hd poucas pesquisas experimentais que
comprovem sua eficdcia através da utilizagio de um programa
de treinamento.

Espera-se que este trabalho fornega um alicerce seguro
e cientificamente comprovado sobre o uso dessa técnica aos
fisioterapeutas, para que possam utilizd-la, mais freqiiente-
mente, na reabilitagao atlética.

Assim, o objetivo desse estudo ¢ identificar os exercicios
pliométricos, para os membros inferiores, utilizados nos pro-
gramas de reabilitagdo e quantificar sua forma de realizagao em
relagdo a tempo de treinamento, freqiiéncia, quantidade de
séries, quantidade de repetigoes, tempo de recuperagio entre
os exercicios e tempo de recuperagio entre as séries.

Materiais e métodos

Este estudo realiza uma revisao da literatura tipo compa-
rativa-descritiva realizada através de pesquisas nas fontes de
dados virtuais indexadas (Medline, Pubmed, Lilacs, Scielo,

Exercicio Varidveis Brown et  Wilson et al, Hewettetal, Hewettetal, Spurrsetal, Wilkerson Irmischer Chimera et
al, 1986 1996 [6] 1996 [3] 1999 [4] 2003 [7] etal, 2004 etal, al, 2004
[5] [8] 2004 [9] [10]
Depth Tempo de 12 semanas 8 semanas 6 semanas 6 semanas 6 semanas 6 semanas 6 semanas
jump treinamento
Freqiéncia 3x/semana  2x/semana 3x/semana 3x/semana 2 a 3x/se- 3x/semana 2x/semana
mana
Séries 3 séries Ta 4 séries 1 série 1 série 2 a 3 séries 1 série 1 série
Repeticoes 10 rep. 8 rep. 5a 10 rep. 5a 10 rep. 6 a 10 rep. 5a 10 rep. 20 a 40 rep.
Recuperagao 30” 30" 30" 120"
(exercicio)
Recuperacdo 60" 180" 30"
(séries)
Wall Tempo de 6 semanas 6 semanas 6 semanas 9 semanas 6 semanas
jumps treinamento
/ Ankle FreqUéncia 3x/semana 3x/semana 3x/semana  2x/semana  2x/semana
bounces Séries 1 série 1 série 1 série 3 séries 3 a 6 séries
Repeticdes 20" a 30" 20" a 30" 20" a 30" 10 rep. 30"
Recuperacdo 30" 30" 30" 120"
(exercicio)
Recuperacao 30"

(séries)




Revista Brasileira de Fisiologia do Exercicio - Volume 5 Numero 1 - janeiro/dezembro 2006 11

Free Medical Journals, Capes, Web of Science) com as se-
guintes palavras-chaves em inglés: plyometric e plyometr*.
Em adigao, foram realizadas pesquisas nas bibliotecas da
Escola Bahiana de Medicina e Satdde Pdblica (EBMSP),
Universidade Catélica de Salvador (UCSAL), Universidade
Federal da Bahia (UFBA) e na Unido Metropolitana de
Ensino (UNIME).

Foram incluidos na pesquisa todos os artigos, livros e
periédicos encontrados em portugués, inglés e espanhol,
publicados no periodo de 1983 a 2004, que abordavam os
principios neurofisiolégicos da técnica ou explicavam um
programa de treinamento pliométrico para os membros
inferiores. Foram excluidos os artigos que traziam um pro-
grama de treinamento pliométrico, mas nio apresentavam as
descrigoes dos exercicios e seus nomes nio eram suficientes
para se compreender plenamente os movimentos realizados
durante a execugio da atividade. Os artigos que tinham apenas
ailustragio dos exercicios, sem identificacio e sem descrigoes,
também foram excluidos. Em associacio, os achados em ou-
tras h'nguas estrangeiras, que nao as citadas anteriormente,
foram automaticamente excluidos.

Tabela II - Sintese dos exercicios pliométricos.

Primeiramente, foram listadas todas as varidveis indepen-
dentes (exercicios pliométricos) e suas varidveis dependentes
(tempo de treinamento, freqiiéncia, quantidade de séries,
quantidade de repeticoes, tempo de recuperagdo entre os exer-
cicios e tempo de recuperacio entre as séries) dos trabalhos
incluidos (Tabela I). Em seguida, realizou-se a seleciao dos
exercicios citados em pelo menos 50% dos trabalhos. Dentre
estes, foram escolhidos as formas mais freqiientes de realizagio
dos exercicios, sendo que, quando as varidveis dos exercicios nio
eram descritas em ao menos 50% dos trabalhos, foi considerada
a média aritmética dentre aqueles que a citavam.

Resultados

Foram selecionados 12 artigos e seis livros para o estudo.
Dos 12 artigos, quatro foram utilizados para a observagio
dos principios neurofisiolégicos e oito para a observagio dos
exercicios e suas varidveis. Dos quatro artigos selecionados
para andlise dos principios neurofisiolégicos apenas dois
foram utilizados, pois os demais faziam men¢io a um destes
artigos analisados.

Repeticdes

Exercicios Tempo de Freqién-  Séries 1%se- 2%se- 39 se- 4 se- 5%se-  6%se- Recupera-  Recupe-
treina- cia mana  mana  mana mana mana mana  ¢do (exerci- rac@o
mento cios) (séries)

Wall jump / 6 semanas  3x/semana 1 série 20seg.  25seg. 30 seg. 30 seg. 30seg. 30seg. 30 segundos

Ankle bounces

Tuck jump 6 semanas  3x/semana 1 série 20seg. 25seg. 30 seg. 30 seg. 30 segundos

Squat jump 6 semanas  3x/semana 1 série 10seg. 15seg. 20 seg. 20 seg. 25seg.  25seg. 30 segundos

Double leg cone 6 semanas  3x/semana 1 série 30seg. 30seg. 30 seg. 30 seg. 30 segundos

jumps

180° jumps 6 semanas  3x/semana 1 série 20seg. 25 seg. 30 segundos

Bounding in 6 semanas  3x/semana 1 série 20seg. 25 seg. 30 segundos

place

Scissor jump 6 semanas  3x/semana 1 série 30 seg. 30 seg. 30 segundos

Bounding for 6 semanas  3x/semana 1 série 1 corrida 2 corridas 30 segundos

distance

Single legged 6 semanas  3x/semana 1 série 5rep./  5rep./ 5rep./ 5rep./ 30 segundos

hops perna perna perna perna

Depth jump 6 semanas  3x/semana 1 série 5 rep. 10 rep. 30 segundos

Tabela III - Descrigio dos exercicios pliométricos.

Wall jump /
Ankle bounces
rapidamente.

Saltos com os dois tornozelos. O paciente posiciona-se com os dois joelhos levemente dobrados e com os bragos
elevados atrés da cabeca. Em seguida, salta para cima e aterrisa com os dedos dos pés (ponta dos pés). Repetir

Tuck jump A partir da posicdo em pé (ereto), o paciente salta verticalmente o mais alto possivel e leva ambos os joelhos para
cima em direcdo ao térax. Repetir rapidamente.

Squat jump A partir da posicdo agachada, o paciente salta verticalmente o mais alto possivel. Ao aterrissar, ele deve absorver o
choque em posicdo agachada e repetir o salto rapidamente.

Double leg O paciente salta, com as duas pernas e pés juntos, de um lado para o outro por cima de cones, rapidamente.

cone jumps Devendo repetir também para frente e para trds.
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Todos os trabalhos confrontados tratavam-se de estudos
experimentais cuja sintese, através da freqtiéncia de citagao, re-
sultou na escolha de 10 exercicios. Sao eles: Wall jumps / Ankle
bounces, Tuck jumps, Squat jump, Double leg cone jumps, 180°
jumps, Bounding in place, Scissor jump, Bounding for distance,
Single legged hops e Depth jump. Estes podem ser visualizados
na Tabela I1, assim como suas varidveis escolhidas. A descri¢ao
de cada uma dessas atividades encontra-se na Tabela III.

Dentre os exercicios selecionados, também com base
na freqiiéncia de citagdo nos artigos, foram encontrados os
seguintes resultados para as varidveis dependentes pesquisa-
das: o tempo de treinamento para a atividade pliométrica foi
de seis semanas e a freqiiéncia de sua realizacdo foi de trés
vezes semanais, em dias alternados, respeitando o perfodo de
repouso de 48 horas entre as sessoes.

Quanto ao nimero de séries, foi predominante a utilizagio
de apenas uma série para cada atividade selecionada. O volume
com que foram realizadas variou de acordo com o exercicio: 70%
foram quantificados tendo o tempo (segundos) como unidade
de medida e 30% tendo o niimero de repetigoes ou de distincia
percorrida. Para os exercicios cujo volume foi baseado no tempo
de execugio, constatou-se que a quantidade de realizagio mais
citada foi de 20 segundos na primeira semana, 25 segundos na
segunda semana e 30 segundos para a terceira e quarta semanas.
Em relagio a quinta e sexta semanas, somente dois dos exercicios,
dentre os escolhidos neste estudo, foram realizados utilizando o
tempo como unidade de medida. Por eles apresentarem valores
diferentes quanto ao volume e por nao ser possivel verificar a
maior freqiiéncia de citacdo, foi realizado a média entre aqueles
que os citaram. Logo, paraa quinta e sexta semanas, os resultados
apresentaram uma média de 27,5 segundos, em cada uma das
semanas, para o volume realizado.

Para o tempo de recuperagio entre os exercicios foi mais
continuamente citado o intervalo de 30 segundos. Para o
tempo de recuperagio entre as séries dos exercicios escolhidos
foi calculada, novamente, a média entre aqueles que a cita-
ram, ji que a maioria nio fez mencio a essa varidvel em seus
estudos. A partir desta andlise, foram encontrados os seguintes
valores para os exercicios Wall jump, Double leg cone jumps,
180° jumps e Depth jumps: 30 segundos, 30 segundos, 30
segundos e 90 segundos, respectivamente. Estes valores nio
aparecem na tabela II, pois este foi construida apenas com
base na freqiiéncia de citagio dos exercicios e suas varidveis
em pelo menos 50% dos trabalhos.

Discussdao

Com a realizacio deste estudo foi possivel quantificar
os exercicios pliométricos aplicados aos membros inferiores
através da freqiiéncia e da média com que eles e suas varidveis
foram descritos nos artigos revisados. O que chamou mais
atengio na pesquisa foi o fato da pliometria ser praticada,
na maioria dos exercicios, tendo o tempo (segundos) como
unidade de medida para quantificar as repetigoes a serem

executadas. Logo, diante dos achados expostos neste trabalho,
espera-se ser possivel empregar essa técnica, com mais segu-
ranga e eficdcia, nos programas de reabilitacao atlética.

Foram encontradas inimeras variagoes para os exercicios
pliométricos, porém, as atividades mais freqiientemente
utilizadas foram as relatadas neste estudo (Wall jumps/Ankle
bounces, Tuck jump, Squat jump, Double leg cone jump,
180° jumps, Bounding in place, Scissor jump, Bounding for
distance, Single legged hops, Depth jump). Isto nio significa
que todos os exercicios listados aqui, e somente eles, devam
ser usados nos programas de reabilitagio. A escolha das ativi-
dades depende do objetivo do tratamento, do grupo muscular
que se deseja trabalhar e do esporte praticado pelo atleta,
pois cada modalidade esportiva apresenta formas e niveis de
exigéncias diferentes. Por exemplo, para o jogador de vélei,
os pliométricos apropriados s3o aqueles que envolvem saltos
em altura no mesmo lugar ou saltos em profundidade e nio
os saltos em distincia, que, por sua vez, sio mais apropriados
para os praticantes de atletismo.

Quanto as varidveis, constatou-se que o tempo de trei-
namento mais utilizado foi o de seis semanas. A escolha
deste perfodo pode ser fundamentada no fato de que para se
desenvolver a capacidade de recrutamento das unidades mo-
toras em altissimas velocidades, visando o ganho de poténcia
muscular, pode ser necessirio um periodo de treinamento
mais longo [11].

A freqiiéncia semanal com que os treinamentos pliomé-
tricos foram mais empregados foi de trés vezes por semana,
em dias alternados. A freqiiéncia de treinamento superior a
duas ou trés vezes por semana pode dificultar a recuperagio
entre os exercicios e, desta forma, retardar as adaptacoes neu-
romusculares impostas pela atividade e o desenvolvimento da
forca [12]. Entretanto, nio existe documentacio suficiente
que defina a freqiiéncia semanal ideal para a realizagio do
treinamento [13].

O ndmero de séries mais usado para os exercicios selecio-
nados foi de apenas uma série. Este procedimento é menos
efetivo para o ganho de forca do que se os exercicios fossem
realizados com duas ou trés séries, sendo a utilizacio de trés
séries ainda mais eficaz do que duas [12]. Em associacio,
a utiliza¢do de multiplas séries de exercicios permite que o
organismo humano seja capaz de se adaprar as cargas impos-
tas e, por isso, para se obter novos ganhos de forca é preciso
submeter o corpo a estresses mais intensos, progressivamente
[14]. Alguns fatores devem ser levados em consideragio ao se
escolher o nimero de séries, sdo eles: tamanho do musculo,
grupo muscular, lesdes associadas ao esporte e resultados
esperados do treinamento [14].

O uso da série tnica aplica-se somente para os individu-
os que estdo comegando o programa de treinamento [14].
Antigamente, acreditava-se que para se obter os ganhos de
forca eram necessdrias trés séries dos exercicios, porém novos
estudos tém demonstrado que a utilizagao de apenas uma série
¢ tio eficaz quanto trés séries para 0 aumento do tamanho e da
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forca musculares [15]. Isto permite que uma maior variedade
de exercicios possa ser incluida nos programas de treinamento
a0 invés de menos exercicios de séries multiplas, no mesmo
periodo de tempo [15].

Logo, diante da realizagio de menos exercicios de séries
multiplas e do fato das adaptacoes neurais do organismo s6
ocorrerem nos movimentos que sio treinados, o aprendizado
motor, neste caso, fica limitado apenas a determinados padroes
de movimento. Por outro lado, ao utilizar somente uma série
por exercicio, mais atividades com forma e exigéncias diferen-
tes podem ser acrescentadas aos programas de treinamento.
Com isto, o aprendizado motor, que sucede em virtude das
adaptagdes neurais, vai ocorrer para as mais variadas situagoes
e padroes de movimento, o que é mais adequado diante das
solicitagbes da prética esportiva.

Em relagio & quantidade de repetigoes (volume), 70%
dos exercicios escolhidos preconizaram a utilizagio do tempo
(segundos) como unidade de medida e 30% usaram o nimero
de repeti¢oes ou de distAncia percorrida. Dentre os 70%, o
tempo mais freqlientemente citado variou de 20 a 30 segun-
dos, ao longo das seis semanas de treinamento.

De acordo com a férmula universal da fisica para o cdlculo
da velocidade, na qual a velocidade ¢ igual ao deslocamento
dividido pelo tempo (V = d/t), a velocidade ¢ diretamente
proporcional ao deslocamento ¢ inversamente proporcional
ao tempo. Ou seja, para o individuo alcangar maior veloci-
dade de movimento, ele deve percorrer a maior distdncia (no
caso dos saltos, vertical e/ou horizontal) possivel no menor
tempo permitido. Considerando que o tempo para execugao
do movimento mais freqiientemente prescrito pelos artigos
revisados foi de 20 a 30 segundos, os atletas deverao realizar as
atividades pliométricas neste tempo, visando atingir o maior
deslocamento do corpo com a maior velocidade possivel.

A relevancia de tal afirmagio é que segundo as bases neu-
rofisiolégicas da pliometria quanto maior a velocidade gerada
pelo exercicio, maior serd a ativagio do reflexo miotdtico e o
armazenamento de energia eldstica pelo componente eldstico
do musculo, resultando numa posterior contragio muscular
concéntrica vigorosa e explosiva [2]. O reflexo miotdtico e o
armazenamento de energia, juntamente com a dessensibiliza-
¢ao do Orgio Tendinoso de Golgi e a coordenagio muscular,
compdem os principios que fundamentam a pliometria [2].

Diante disso, quando os exercicios preconizam o uso
do niimero de repeti¢es ou de distdncia percorrida como
unidade de medida para o volume (30%), o atleta pode
realizar as atividades tanto rapidamente quanto lentamente.
Executando-as lentamente, a ativagao dos componentes neu-
rofisiolégicos da pliometria ndo ird ocorrer corretamente e,
conseqiientemente, os efeitos esperados desta técnica, prova-
velmente, nio serdo alcangados. Portanto, sugere-se que esses
exercicios devam ser adaptados para que sejam realizados de
acordo com o tempo de execugio.

O tempo de recuperagdo entre os exercicios e entre as
séries esta diretamente relacionado i intensidade da atividade,

pois quanto maior a intensidade, maior serd o metabolismo
do organismo [16]. Logo, para que o exercicio seja realizado
¢ preciso que o corpo tenha tempo de normalizar seu meta-
bolismo através do armazenamento de oxigénio e glicose no
musculo e no sangue [16].

Os resultados deste estudo demonstraram que o tempo
de recuperagio entre os exercicios mais utilizados foi de 30
segundos. No entanto, nio foram encontradas quaisquer in-
formagoes especificas sobre esse intervalo. Conclui-se, entio,
que a aplicacdo dessa varidvel depende do objetivo tragado,
do esporte praticado pelo atleta e da sua resposta a atividade.
Cabe ao fisioterapeuta perceber e questionar seu cliente sobre
aintensidade do exercicio para que saiba se esse intervalo deve
ser mantido, aumentado ou reduzido.

Em relagio ao tempo de recuperagio entre as séries das
atividades selecionadas, apenas os exercicios Wall jump/Ankle
bounces, Double leg cone jumps, 180° jumps e Depth jump
apresentaram, respectivamente, 30, 30, 30 ¢ 90 segundos de
descanso entre as séries. Sdo necessdrios 60 a 120 segundos
entre as séries para que haja a recuperagio das fontes de
energia oriundas do sistema do fosfagénio (ATP-CP), que
sdo fundamentais para a realizacio do esforco mdximo [14].
Esse mesmo intervalo de descanso é necessdrio para que as
reservas de energia sejam recuperadas antes da realizacio de
uma nova série [17]. Entretanto, os valores encontrados neste
estudo nio devem ser considerados, uma vez que todos os
exercicios selecionados foram mais freqiientemente realizados
com apenas uma série, nao sendo necessirio, portanto, tempo
de recuperacio entre as séries.

Todos os exercicios e suas varidveis selecionadas foram
citados neste trabalho. No entanto, em um programa pratico
de treinamento, as atividades desenvolvidas devem ser pro-
gressivas para que a sobrecarrega ideal seja imposta ao atleta e
para que também sejam evitadas as adaptacoes do organismo
aos exercicios. Essa evolugao deve ser realizada de acordo com
os objetivos do treinamento e com as respostas fisioldgicas
do paciente a sua realizagio. Ao longo das seis semanas de
pliometria, os exercicios devem progredir de atividades sim-
ples para atividades complexas, como: passar de saltos com
as duas pernas para apenas uma, de saltos verticais parados
para saltos em distincia e em profundidade. Em adigdo, o
volume executado também deve evoluir ao longo das sema-
nas, acrescentando mais tempo na realizacio dos exercicios.
O aumento da intensidade da pliometria também pode ser
manipulado através da diminui¢io do tempo de recuperagio
entre os exercicios. Em associagio, o ﬁsioterapeuta deve fazer
uso da criatividade e da observa¢io dos movimentos realiza-
dos na prdtica esportiva de seu paciente para indicar formas
de exercicios o mais especifico e funcional possivel. Por fim,
existem diversos cuidados que devem ser tomados para a
realizacio segura, correta e eficaz da pliometria, sendo estes
muito bem descritos na literatura [13].

A limitagdo deste estudo refere-se a auséncia de pesqui-
sas que utilizem a pliometria como conduta terapéutica na
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reabilitagdo dos membros inferiores em atletas. Isto porque
os artigos encontrados destinavam-se a abordar os exercicios
pliométricos apenas como uma forma de aperfeicoar o de-
sempenho de desportistas sauddveis e, alguns poucos, a sua
eficdcia na prevencao de les6es. Portanto, diante da escassez de
material referente 4 utilizacio da pliometria na reabilitagio do
quadrante inferior, sugere-se que novos estudos experimentais
sejam realizados para que seja possivel verificar os efeitos da
pliometria na reabilitagao.

Concluséo

Pode-se concluir que a pliometria, quando realizada
de forma criteriosa, seguindo principios como os citados e
discutidos neste artigo, é capaz de promover ganhos de forca
muscular explosiva de forma consistente e progressiva. Isto
em virtude de sua capacidade de adaptar e treinar o sistema
neuromuscular e nao através de mudangas morfoldgicas dos
musculos. A fisioterapia, ao fazer uso da pliometria como um
de seus recursos terapéuticos, deve agir de forma facilitadora,
reabilitando o atleta, de maneira mais rdpida e segura possi-
vel, para que ele recupere seu nivel de desempenho igual ou
superior ao estado pré-lesdo.
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