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INTRODUCAO: um dos meios mais eficazes para o desenvolvimento da
poténcia muscular é o treinamento com base em exercicios pliométricos.
Pliometria é um método de treinamento caracterizado por saltos em
profundidade ou lancamentos, otimizando os musculos na énfase de
movimentos que propiciem uma sequéncia de contracbes concéntricas e
excéntricas, caracterizando assim a importancia da energia elastica durante a
realizacdo motora pliométrica. Visando contribuir no aumento da impulsdo dos
atletas e nao restringindo-se somente a estas., estudos mostram que a
utilizacdo da pliometria possibilita a melhora da performance nos diversos
esportes onde os saltos podem ser o diferencial. OBJETIVO: Apresentar a
importancia da pliometria no ambito do Treinamento Desportivo, apontando seu
conceito, seus pontos positivos e negativos, levando em conta também a acao
muscular a partir desse treinamento. METODOLOGIA: O presente trabalho &
caracterizado por uma revisado de literatura pautada em pesquisa bibliogréafica,
sendo utilizados artigos cientificos obtidos na plataforma Google Académico.
DESENVOLVIMENTO: O treinamento pliométrico assim como qualquer outro
método de treinamento, apresenta pontos positivos e negativos, que devem ser
levados em consideracdo na sua aplicabilidade, para melhorar o desempenho
e evitar diversos tipos de lesBes. Quanto aos pontos positivos destacam-se a
melhora da coordenacdo motora grossa, agilidade, flexibilidade, equilibrio,
impulsdo horizontal e vertical, forca abdominal, velocidade e reducdo da
adiposidade. Em relacdo aos pontos negativos, devido ao treinamento ser
composto por saltos (frontal, lateral, horizontal e vertical) o praticante esta
sujeito a fadiga muscular, com isso cabe ao treinador saber dosar
volume/intensidade para que n&o haja nenhum tipo de lesdo com o praticante.
Embora seja uma forma pratica e até mesmo dinamica de se melhorar a forma
fisica, muitas pessoas desconhecem o quanto o0s exercicios pliométricos
podem ser perigosos. Lesdes podem ocorrer se medidas de seguranca nao
forem tomadas, além da técnica apropriada e a progressdo do treinamento. E
facil atingir o estagio de over training durante o treinamento pliométrico. De
acordo com uma analise epidemioldgica, feita a partir da pesquisa voltada as



referéncias desse resumo, o maior numero de percentual dado aos exercicios
pliométricos refere-se ao trabalho de reabilitacdo e de condicionamento fisico
de individuos, a partir da melhora da forca e da poténcia dos membros
inferiores, principais alvos do treinamento pliométrico, no intuito de buscar
resultados positivos no ambito da resisténcia muscular. CONCLUSAO: o
treinamento pliométrico é considerado um dos principais exemplos de métodos
de trabalho de forca para uma melhora da performance, caracterizando-se
como um método utilizavel por individuos de qualquer nivel de treinabilidade,
partindo desde o nivel iniciante ao nivel avangado. Além disso a utilizagdo da
pliometria estende-se ndo s6 quanto ao nivel de treinabilidade, mas também,
quanto ao objetivo de cada individuo, abrangendo desde o trabalho de
reabilitacdo até o preparo especifico em relacdo a diversas modalidades
esportivas existentes atualmente em todo o mundo.
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