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Introducéo

A pliometria é uma técnica reconhecida para aumentar o desempenho fisico do atleta, melhorando aspectos
relacionados ao rendimento fisico e a atividade neuromuscular, a qual permite que o atleta desenvolva uma
consciéncia de movimentos especificos para o seu esporte.

Trata-se de um tema amplo no meio do futebol, desde a prevencéo e reabilitacdo de lesBes quanto com o intuito
de aumentar a poténcia muscular, melhorando o rendimento atlético e desenvolvendo adaptacgdes fisioldgicas e
fisicas para o desempenho do atleta.

Esse trabalho teve grande importancia para o estudo e prevencéo de lesdes que sdo de origem do sistema
musculoesquelética, ocasionadas por um mau condicionamento fisico, por excesso de carga de contato corporeo
e por diversos movimentos e acdes de extrema intensidade, que estdo cada vez mais gerando consequéncias
graves para o0s praticantes do futebol.

Objetivo

Descrever sobre o treino polimétrico

Evidenciar a evolucao do treino polimétrico para atletas de futebol

Descrever as estratégias utilizadas no treino polimétrico e seus principais beneficios na prevencao e reabilitagées
de lesbes

Material e Métodos

O tipo de pesquisa a ser realizada sera uma Revisdo Bibliografica, onde serdo pesquisados artigos cientificos
selecionados através de busca nas seguintes bases de dados, Scielo, Google académico e Bvs. O periodo dos
artigos pesquisados serdo os trabalhos publicados nos ultimos trinta anos. As palavras-chave utilizadas na busca
serdo: Flexibilidade, futebol, prevencéo, importancia, forca, poténcia.

Resultados e Discussédo

O presente estudo demonstrou que o treinamento pliométrico influencia na resposta reativa muscular, melhorando
a sincronizacdo da atividade muscular e da atividade miotatica. Nesse sentido, um programa de exercicios
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pliométricos, tem o objetivo de ampliar a eficiéncia neural, corrigindo déficits proprioceptivos e melhorando o
controle neuromuscular.

O trabalho destacou a importancia da pliometria no futebol, além de um importante instrumento na preparacéo
fisica, desempenha um grande papel na reabilitacdo e prevencédo de lesGes, proporcionando melhorias na
coordenacdo intramuscular através do desenvolvimento da atividade dos receptores sensoriais, que protegem e
geram uma inervacgao basica dos tenddes, proporcionando o ganho de forca explosiva, altamente importante para
o desempenho em vérias modalidades desportivas.

A oportunidade de utilizar a pliometria como atividade estimuladora da potenciagdo muscular, aparece como uma
alternativa interessante e inovadora aos treinadores,

Concluséo

A oportunidade de utilizar a pliometria como atividade estimuladora da potenciagdo muscular, aparece como uma
alternativa interessante e inovadora aos treinadores de futebol. Entretanto, é fundamental para o preparador fisico
novos estudos de conceito e aplicagfes da pliometria no treinamento, na preven¢éo e no tratamento das lesdes
esportivas, para que possa elaborar um programa seguro e eficiente.
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