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O treinamento pliométrico, antigamente conhecido como treinamento de saltos, é recomendado
para aumentar o desempenho de atletas, assim como é usado num momento final do processo
de reabilitagdo em pacientes cuidadosamente selecionados. E constituido de ciclos de
alongamento-encurtamento, no qual uma contracdo excéntrica precede uma contragéo
concéntrica vigorosa, visando um desenvolvimento de poténcia muscular e coordenagédo. O
periodo entre o alongamento e o encurtamento € conhecido como fase de amortizagcéo. Para
uma contragao concéntrica mais eficaz as seguintes variaveis devem ser consideradas: tempo,
magnitude, velocidade de estiramento e curta fase de amortizacdo. O componente elastico do
musculo armazena energia na fase de alongamento, a qual sera complementada a energia do
componente contratii na fase de encurtamento. Somado a esse mecanismo, os reflexos
proprioceptivos constituem a base fisioldgica da pliometria. Os proprioceptores envolvidos sédo
o fuso muscular, através do reflexo do estiramento, e o 6rgédo tendinoso de Golgi, com efeito
inibidor sobre a producdo de forca. O pré-requisito para o inicio de um programa de
treinamento pliométrico em membros inferiores consta de forca adequada da musculatura que
proporciona estabilidade. A absor¢cao do impacto € uma combinacao do trabalho conjunto das
articulagbes do tornozelo, joelho e quadril, proporcionando uma melhor transferéncia de forca e
propriocepcgao articular. A pliometria em membros inferiores deve ser indicada mediante as
necessidades individuais de aumento de forca e poténcia. Objetivos: Estudo tedrico e pratico
sobre os exercicios pliométricos para membros inferiores. Descricdo metodolégica: O
conhecimento sobre a tematica se deu através de pesquisa bibliografica em livros, artigos e
sites, que foram exploradas em aulas teorico-praticas ministradas pelas monitoras sob
supervisdao da professora da disciplina Cinesioterapia | do curso de fisioterapia. Foram
selecionados estudos descritivos e interpretativos que avaliam as seguintes dimensoes:
conceito do treinamento pliométrico, sua abordagem fisioldgica, beneficios e pré-requisitos
para a sua utilizacdo. Conclusdo: Conclui-se que pacientes e atletas aptos, ao realizarem o
treinamento pliométrico para membros inferiores, desenvolvem melhor consciéncia articular,
maior fortalecimento dos tecidos e o aumento de forca e poténcia. Estes resultados podem
levar a uma melhora funcional de membros inferiores e na pratica esportiva.
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