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RESUMO: Introdugcdo: A entorse no
tornozelo (ET) é uma lesédo incapacitante
em jogadores de vélei de quadra, sendo
este, o acometimento mais frequente do
esporte por decorréncia das caracteristicas
especificas, como saltos e aterrisagens
repetitivas (COOL, 2021). A area lesionada
pode causar danos e alterar cronicamente
o controle motor do atleta gerando perdas
secundéarias e desta forma, métodos de
prevenir este risco podem ser colocados
em préatica. O voleibol € um esporte de
movimentacdo explosiva, e o treinamento
pliométrico é usado normalmente no
tratamento de entorse gerando aumento
de forca no complexo muscular do
tornozelo. Porém, acredita-se que esta
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técnica pode ter efeitos na prevencao
destas lesdes. Assim, torna-se necessario
conhecer quais os efeitos da pliometria na
prevencéo de entorse dos atletas de volei
de quadra. Objetivo: Verificar os efeitos da
pliometria de forma isolada e n&o isolada
na prevencao de entorse no tornozelo em
atletas femininos e masculinos de volei de
quadra. Metodologia: Trata-se de uma
revisdo bibliografica integrativa. Os artigos
selecionados para este trabalho foram
das bases de dados da COCHRANE,
DeCS, BVS (Biblioteca Virtual de Saude),
SCIELO, SPORTDiscus, PubMed. Os
descritores utilizados para busca foram:
vblei de quadra; pliometria e prevencéo. A
busca foi conduzida com filtros de linguas
portuguesa, inglesa e espanhola, entre 2018
e 2023. O estudo foi conduzido em duas
fases: leitura de resumos e leitura de artigos
completos realizados por dois autores. Os
critérios de inclusdo foram estudos que
compreendessem os efeitos da pliometria
em atletas de vélei de quadra e constasse 0
método preventivo de lesGes de entorse do
tornozelo. Foram excluidos estudos que nao
mencionassem os efeitos pliométricos na
prevencéo de entorses do tornozelo e que
nao se relacionavam com o vélei de quadra.
Os artigos duplicados também serédo
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removidos. Resultados: De acordo com os critérios de inclusao e exclusdo estabelecidos,
foram encontrados 185 artigos. Ao obedecer os critérios de elegibilidade foram selecionados
para este trabalho 9 artigos. Acredita-se que a pliometria possa ser um recurso utilizado pelo
fisioterapeuta na prevencao de lesdes pois, proporcionam a hipertrofia da musculatura em
membros inferiores quando realizado de maneira combinada. Além disso podem melhorar o
gestual esportivo. Entretanto, ainda ha controvérsias sobre os efeitos preventivos da pliometria
na entorse do tornozelo destes atletas quando realizados isoladamente. Discussao: Anthony
(2022) afirma que a pliometria evita a entorse do tornozelo quando utilizada de maneira
isolada por promover fortalecimento de musculatura de membros inferiores, melhora de
gestual esportivo, melhora do senso de posi¢édo da articulacdo do tornozelo com ativagéo
dos flexores plantares, melhora da amplitude e adaptacdes fisicas especificas de movimento
de complexo do tornozelo e resisténcia. Tais resultados sao corroborados por Dell’Antonio
(2022) porém, este realiza os exercicios pliométricos no ambiente aquatico. J4 Huang (2021),
Kemal (2018), Campillo (2021) contrapdem estes resultados e demonstra que a pliometria
usada de forma isolada ndo apresenta a eficacia preventiva ideal, o explorando com outros
métodos como integrado a treinos regulares do préprio gestual esportivo, treinamentos de
equilibrio (BP), estabilidade (TE) e resisténcia. Todavia, Kozinc (2021), em seu trabalho,
apoia os argumentos recentes que a fase excéntrica da pliometria oferece uma visao limitada
das capacidades neuromusculares dos atletas, e pode estar relacionado a folga muscular e
baixa capacidade de desenvolver forga rapidamente, o u pode ndo possuir um efeito rapido
sobre a prevencgao de entorse do tornozelo destes atletas. Conclusao: O presente estudo
demonstra que os exercicios pliométricos podem possuir efeitos positivos na prevencao de
entorse do tornozelo em atletas de vélei de quadra. Entretanto, ndo existe um consenso na
literatura sobre os seus efeitos na prevencéo da entorse do tornozelo quando realizados de
maneira isolada ou combinada. Sugere-se mais estudos sobre o tema.

PALAVRAS-CHAVE: Prevencéao de lesédo, pliometria, volei de quadra

EFFECTS OF PLYOMETRICS IN INJURY PREVENTION IN COURT
VOLLEYBALL ATHLETES

ABSTRACT: Introduction: Volleyball is the sport of explosive movement, and plyometric
training is widely used (P Berriel; 2022). It is used to increase explosive strength through
jumps, constituting the majority of movements in court volleyball (BARQUERO, J; 2020). The
intensity of trauma/injury can be classified as level |, Il, and Ill. The recurrence of ankle injuries
in these athletes is observable, due to sports gestures and other predisposing risk factors
such as sex, joint instability and lack of muscle strengthening, mostly reported in lower limbs
and core (Albaladejo-Saura M; 2020). Objective: The article aimed to verify the effects of
plyometrics in isolation and not in isolation in the prevention of ankle sprains in female and male
volleyball athletes. Methodology: This is a qualitative research of the integrative review type
to identify the plyometric effects on topics associated with the prevention of injuries in indoor
volleyball athletes, with articles selected from the COCHRANE, DeCS, BVS (Virtual Health
Library), SCIELO databases , SPORTDiscus, PubMed. The search was conducted with filters
in Portuguese, English and Spanish and dated (2018 to 2023), carried out in two phases:
reading abstracts and reading full articles. Inclusion criteria: Studies that understood the effects
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of plyometrics in indoor volleyball athletes and included the preventive method of injuries.
Exclusion criteria: Studies that did not mention the preventive scope, and with divergence
regarding the plyometric effects in the field of indoor volleyball (as in the field of soccer players),
duplicate files were removed, which left 9 studies remaining for extensive analysis. Results:
According to the descriptors “COURT VOLLEYBALL, PLYOMETRY OR PREVENTION”, 185
articles were found and of these, 10 met the eligibility criteria. In the analysis, the effects of
plyometric training on court volleyball athletes were given; > muscle strength, joint stability and
vertical jump (VJ); > in explosive musculature and resistance strength; Improvement of game
conditions, sports gestures and biomechanics; Yield maximization; < Prevalence of sports
injuries; > High, vertical and horizontal jump performance; > Agility and speed. The selected
studies used physiotherapeutic protocols containing isolated and combined exercises, on
different soils and with different types of resistance associated with plyometrics. Discussion:
Of the analyzed articles, 6 provided information on plyometric effects in isolation. According to
Jimenez (2018) mentions that, for a better EF (explosive strength) one should use plyometric
training without combining it with other types of exercises. The exercise can be varied, adding
variables such as changing the environment (aquatic or terrestrial) and the use of obstacles,
for at least ten weeks. Authors such as KEMAL (2018), CAMPILLO R (2021) and HUANG
(2021), plyometrics used in isolation may not have ideal preventive efficacy, exploring it with
other methods as integrated with balance (BP) and stability training ( TE) and resistance.
Conclusion: Adherence to jumps in a physiotherapeutic plan is valuable. Strengthening is
generated, avoiding predisposing risks of injury and ankle sprain. It is capable of performing
in terrestrial or aquatic environments, different soils, associated with electrostimulation or
muscular resistance. Generating subsequent gains by increasing the recruitment of fast
fiber motor units and stimulating neural and segmental coordination, such as; Uplifting of
the volleyball player’s sports gestures, greater ROM, flexibility and proprioception, increased
speed and agility.

KEYWORDS: Injury prevention, plyometrics, indoor volleyball.

INTRODUCAO

O mausculo é formado por 3 tipos de fibras: as do tipo | que sdo de contracao lenta
e tem maior resisténcia contra fadiga. As do tipo IlA de contracdo rapida e com pouco
resistente a fadiga. E a IIB que é intermediaria entre a do tipo | e do tipo IIA. A miofibrila é
dividida em sarcomero que é composta por 2 bandas Z que corresponde a parte contratil
do musculo. Em cada linha z existe uma banda | com filamentos finos composto de actina.
Entre as bandas | existe ainda os filamentos grossos compostos de miosina. A miofibrila
ainda é envolta pelo reticulo sarcoplasmatico (RS) que desempenha uma func¢éo critica de
regular o Ca+ (BERNER et al. 2004).

A elasticidade tem como propriedade a capacidade dos musculos de ser estendido
e voltar a sua forma inicial, ja a contratibilidade é quando o musculo sofre um estimulo
e € contraido rapidamente permitindo que se origine movimento. Estes movimentos

sdo realizados através de contragbes musculares de 3 tipos as contracdes isotdnicas,
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isométricas e a isocinética. E por fim a tonicidade que tem como funcdo o encurtamento
muscular, que nos permite deixar os musculos ligeiramente estendidos e levemente
contraidos (TUBINO, 1984).

A biomecénica estuda a acdo do corpo humano embasada na mecénica e na
matematica, também utiliza a anatomia, a fisiologia e a antropometria para compreender
a motricidade de maneira mais aprofundada (Fernandez, 2010). No esporte de alto
rendimento a biomecanica investiga a qualidade da técnica esportiva, determina com atua
a forga interna e externa durante o movimento da modalidade e identifica as causas das
lesBes das acdes competitivas (SERRAO, 2011).

Os fundamentos do voleibol sdo seis; saque, passe, levantamento, ataque, bloqueio
e defesa, eles atuam com objetivos distintos (JUNIOR, 2018) ocasionando uma resposta
biomecanica diferente durante a partida (DEPRA et. at. 2004). Os jogadores masculinos de
elite realizam cerca de 250 a 300 agdes explosivas durante um jogo de 5 sets (HASEGAWA,
et al. 2002). No voleibol o objetivos € melhorar a técnica do fundamento e detectar a causa
das lesdes dos fundamentos e como reduzir ou acabar com esse inconveniente no atleta
(JUNIOR, 2012).

Em especifico chama-se “treinamento esportivo” ao conjunto de meios utilizados
para o desenvolvimento das qualidades técnicas, fisicas, e psicolégicas de um atleta ou de
uma equipe, com o objetivo final de visar a melhoria de uma determinada qualidade fisica
(forga, resisténcia etc) de um individuo ou um grupo de individuos (equipe) em determinada
prova esportiva (TUBINO, 1979).

A melhoria da capacidade fisica como também a prevencdo de lesbes estédo
associadas, para uma extracao de maxima poténcia profissional do atleta de elite, e para
evitar riscos predisponentes de lesbes como a entorse no tornozelo, um programa de
treinamento pliométrico é indicado como método preventivo, e emprega o ciclo alongamento-
encurtamento muscular (CAE), responsavel por gerar energia elastica a partir da contracéo
excéntrica de alta intensidade, seguida imediatamente de uma contragédo concéntrica.

De acordo com Moreira (2008) O processo de prevengado requer o registro das
lesbes e avaliacao sistematica do efeito das medidas preventivas adotadas e a participacao
da equipe interdisciplinar no processo, o reconhecimento do mecanismo lesionado e
dos fatores de risco, sdo determinantes para o esclarecimento diagnostico, tratamento
apropriado, e para a implementacao de medidas preventivas.

O ciclo de prevencgéao de lesdes consiste em 4 etapas:

1. Identificar o problema (registro de lesao);

2. Examinar os mecanismos de lesdo e os fatores de risco para as lesoes;
3. Introduzir um programa preventivo, e;
4

Investigar se é eficaz repetindo o passo
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Os fatores de risco podem ser modificaveis (por exemplo, forca e amplitude de
movimento) ou nao modificavel (por exemplo, idade e sexo), Além disso, treinamento e
competicdo, volume, bem como a fadiga do brago foram encontrados para aumentar o
risco de lesdo. (COOLS, 2020). Aprimoramento associada a busca pela evidéncia e pelo
sucesso, obriga o atleta a realizar esforgos fisicos e psiquicos cada vez mais préximos dos
seus limites maximos de exaustéo, deixando-os mais suscetiveis as lesdes (CARVALHO,
2013).

Na pratica do voleibol, as lesdes nas extremidades inferiores ocorrem normalmente
na sequéncia da aterragem, ap6s o salto para bater ou bloquear a bola. Estudos recentes
apontam para determinadas variaveis de risco, como no caso da diminuicao da flexibilidade
dos isquiotibiais e quadriceps, torgcao tibial excessiva, diminuicdo do angulo do quadriceps
e diminui¢do da dorsiflex&do do tornozelo. A leséo em atletas femininas tem sido relacionada
com fatores neuromusculares, incluindo a capacidade fisica predominante numa das
pernas em relagdo a outra. (MOREIRA, 2020).

Exercicios de saltos verticais e horizontais com alta intensidade tém sido os mais
usados nos programas de pliometria para membros inferiores, mostrando resultados
positivos no desempenho (DA SILVA; 2021). Conforme Zwarg (2021) as melhorias no
desempenho fisico promovidas pela pliometria podem ocorrer devido as adaptacbes

neurais como;
a. Sincronizagéo das unidades motoras e sinergismo entre grupos musculares;
b. Ativacédo de grupos musculares agonistas e inibicao de grupos antagonistas;
c. Incremento na velocidade de estimulo e condugéo nervosa;

d. Reducéo na resposta inibidora dos 6rgdos tendinosos de Golgi e estimulo na
resposta excitatéria dos fusos musculares.

O treinamento de pliometria pode ainda aumentar o desempenho da velocidade e
agilidade, por elevar o recrutamento de unidades motoras de fibras rapidas e estimular a
coordenacao neural e segmentar que séo caracteristicas fisiolégicas capazes de melhorar
o desempenho das contracdes explosivas essenciais a performance dos saltos verticais,
velocidade e agilidade. A escassez de estudos avaliando os efeitos das contracbes
explosivas promovidas pelo treinamento pliométrico de saltos verticais sobre o desempenho
da agilidade e velocidade sugere a importancia da realizagcdo de mais investigacdes sobre
a relagéo entre estes parametros do desempenho fisico (DA SILVA; 2021).
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METODOS

Trata-se de uma revisao biliogréafica para identificacao dos efeitos pliometricos sobre
temas associados a prevencéo de lesbes em atletas de volei de quadra. Os artigos foram
selecionados nas bases COCHRANE, DeCS, BVS (Biblioteca Virtual de Saude), SCIELO,
SPORTDiscus, PubMed. A busca foi conduzida com filtros de linguas portuguesa, inglesa
e espanhola e datados de 2018 & 2023, realizada em duas fases: leitura de resumos e
leitura de artigo os completos. Critérios de inclusdo: Estudos que compreendessem os
efeitos da pliometria em atletas de voleibol de quadra e constasse o método preventivo
de lesoes. Critérios de exclusao: Estudos que ndo mencionassem o ambito preventivo,
e com divergéncia referente aos efeitos pliometricos no d&mbito do vélei de quadra (como
em ambito do futebolista), os arquivos duplicados foram removidos o que deixaram 9
estudos restantes para analise extensa. Coleta de dados: Os artigos selecionados foram
analisados por trés pesquisadores de acordo com as informagdes contidas nos resumos e,
posteriormente, cada um foi lido na integra.

Estudos coletados através das bases
de informacgdes

n=79
Pubmed = 40
BVS = 22
Cochrane=7

Scielo = 10

‘ Numero de artigos

completos avaliados como
Numero de artigos excluidos elegiveis

(n=10)

(n= 34)

\ 4

Resultados incompletos

(n=6)
Néo relacionados ao tema

(n=46)

Figura 1. Fluxograma para coleta de informacdes de estudos cientificos, no periodo de agosto de 2022
a agosto de 2023
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RESULTADOS

De acordo com os descritores

“COURT VOLLEYBALL, PLYOMETRY OR

PREVENTION” foram encontrados 79 artigos e destes, 10 preencheram os critérios

de elegibilidade. Guiados por esses critérios, foram extraidos os principais dados que

continham informagdes para andlise. Os dados foram compilados no software World e

analisados por um revisor em um documento compartilhado entre todos.

Na analise deram como efeitos do treino pliométrico em atletas de voleibol de quadra;

> forca muscular, estabilidade articular e de salto vertical (VJ); > na musculatura explosiva e

forca de resisténcia; Aperfeicoamento de condi¢des de jogo, gestual esportivo e biomecénica;

Maximizagdo do rendimento; < Prevaléncia de lesbes esportivas; > Desempenho de salto

em altura, vertical e horizontal; > Agilidade e velocidade. Os estudos selecionados utilizaram

protocolos fisioterapéuticos contendo exercicios isolados e combinados, em diferentes solos e

com diferenciados tipos de resisténcia associados a pliometria.

Autores Objetivos Métodos Resultados
Idrizovic Comparar Jogadoras juniores de voleibol foram randomizados As variaveis
Kemal et al; os efeitos do em grupos pliométricos e foi comparado os efeitos selecionadas
2018 condicionamento do condicionamento baseado em habilidade e foram melhoradas
baseado em treino pliométrico (ambos realizados em adigédo adicionando
habilidade e ao treinamento regular de voleibol duas vezes por 2 sessoOes de
pliométria, semana durante 12 semanas) nos parametros de treinamento
realizados condicionamento fisico em jogadoras juniores de pliométrico ao longo
em adi¢éo ao voleibol de 12 semanas
treinamento
regular de voleibol
P Berriel, Revisar os efeitos | Grupos Controle e Experimental, Participaram deste O salto vertical
Guilherme; do treinamento estudo 13 jogadores profissionais de voleibol do sexo | foi a habilidade
2022 pliométrico no masculino que disputaram a Superliga Brasileira mais estudada
desempenho de de Voleibol. Foram realizadas avaliag6es de altura nas intervencdes
jogadores de e alcance dos saltos de ataque e bloqueio e altura pliométricas,
voleibol de SJ, CMJ e CMJA. O objetivo deste estudo foi que o indicaram
avaliar os efeitos de uma sessédo de treinamento com em aumentar
e sem intervencao PAPE, seguida de treinamento desempenho do
especifico de voleibol, na altura do CMJ, PRS e RPE salto vertical e
em jogadores de voleibol. O treinamento pliométrico horizontal, forca,
foi realizado por ambos os grupos. A determinacédo da | flexibilidade e
carga e do tempo 6timo de PAPE foi realizada antes agilidade/velocidade
do treinamento. A sesséo de treinamento foi realizada | em jogadores de
apos 2 dias de descanso voleibol
Weldon, Fornecer Um estudo exploratorio transversal foi projetado para A pliometria
Anthony; informagées sobre | pesquisar SCCs de uma variedade de esportes, prescrita para
2022 as praticas de paises e niveis de especializacdo, para verificar suas treinamento
treinadores de préaticas atuais de forca e condicionamento de adaptagées
forca (SCCs) no fisicas especificas
voleibol desejadas
Dell’Antonio Analisar efeitos O tamanho da amostra foi calculado com base nos Incluséo de seis
Elisa, at. al; pliometricos dados de um estudo piloto analisando o efeito do semanas de
2022 aquaticos no APT na altura do pico, usando o software G*Power APT melhora
voleibol versao 3.1.9.2 (Universidade de Kiel, Alemanha). desempenho de

Considerando uma diferenca média de 8 cm entre

pré e p6s-APT, um desvio padréo de 10 cm e um alfa
de 0,05, foram necessarios doze participantes para
atingir um poder de 80%. Dezenove jogadoras de volei
(com idade de 15 +/- 1 ano) foram aleatoriamente
designadas para realizar 6 semanas de pliometria
duas vezes por semana, ambos além do treinamento
tradicional de vélei pré-temporada

salto em altura, salto
agachado, e salto
de contramovimento
com balango de
brago (CMJA)
velocidade, forca e
resisténcia muscular
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Guimaraes

Avaliar o efeito

Ensaio clinico randomizado de método comparativo:

Os principais

Miller P; 2023 | de 4 semanas Recrutaram 17 jogadoras profissionais de voleibol achados séo 1) o PT
de treinamento feminino. Eles foram divididos em grupo experimental | quando incorporado
pliométrico (PT), (GE =9) e grupo controle (GC = 8) com escala RPE ao periodo pré-
realizado no e protocolos de treinamento, randomizagéo e coleta competitivo pode
periodo pré- de dados antropométricos. O protocolo do treino induzir maiores
competitivo, no pliométrico consistiu em 8 séries de saltos por sesséo, | melhorias no
desempenho com e sem carga adicional, sendo: inicialmente, desempenho do
do salto vertical quatro séries de 10 saltos maximos consecutivos, com | salto
de atletas carga adicional proveniente de uma barra posicionada
profissionais de na regido cervical (especificidade do exercicio de
voleibol. agachamento)

Alfaro Avaliar o efeito Pesquisa experimental ou meta-analitica: Para A pliometria produz

Jiménez, DF; | do treinamento serem incluidos nesta meta-analise foram usados melhorias na

2018 pliométrico na como critérios de inclusdo: Apresentar um projeto altura do salto,
forca explosiva experimental, implementar o EPLI como tratamento, tanto no periodo
(FE) em esportes avaliar a forca explosiva como variavel dependente, preparatério quanto
coletivos como o 0s sujeitos que experimentam devem pertencer a no competitivo,
voleibol equipes de desempenho (estudos com pessoas independentemente

saudaveis, estudantes ou atletas individuais), relatam | do tipo de protocolo
informacdes estatisticas descritivas necessarias, nao utilizado

neste pos-teste, para calcular o tamanho do efeito

(média, padréo desvio e amostra de cada grupo), ser

escrito em inglés ou espanhol e ser publicado em

periédicos revisados por pares

Pi-Yin Huang | Investigar a mu- Um ensaio clinico randomizado e controlado foi usado | Ambos os

; 2021 dancga do senso de | neste estudo. A coleta de dados foi realizada em um programas
posicéo articular laboratério universitario de anlise de movimento. Os melhoraram o
e da atividade atletas foram recrutados a partir de panfletos, aniincios | senso de posi¢ao
neuromuscular do | online e contato direto com equipes esportivas da da articulacdo
tornozelo instavel universidade. Estudo de laboratério randomizado e do tornozelo e a
apos seis semanas | controlado. Trinta atletas amadores com instabilidade | ativagdo muscular
de treinamento funcional do tornozelo foram alocados em trés dos flexores
integrado de grupos: grupo pliométrico (P) vs. grupo pliométrico plantares do
equilibrio/pliome- integrado com treinamento de equilibrio (BP) vs. grupo | tornozelo durante
tria e treinamento controle (C). Senso de posicéo articular do tornozelo, a aterrissagem
pliométrico de seis | eletromiografia integrada (EMG) e tempo de ajuste de | unilateral. O
semanas equilibrio durante tarefas de aterrissagem unilateral grupo pliométrico

medial foram medidos antes e depois do periodo de apresentou reducao
treinamento de seis semanas do tempo de ajuste
do flexor plantar
do tornozelo apo6s
0 impacto do drop
landing

Kozinc, Z.; Investigar se Este foi um estudo transversal, com todas as Apoiam os

2021 o EUR esta medigdes realizadas em uma Unica visita. Quarenta argumentos
associado ao e cinco jogadores de voleibol do sexo masculino recentes de que
desempenho em realizaram SJ, CMJ, sprint linear de 25 m, salto de a fase exentrica
tarefas de salto aproximacao e duas tarefas CoD (teste 505 e teste T em saltos oferece
de aproximacéao, modificado). O EUR foi calculado com base na altura uma viséo limitada
sprint linear e do salto, pico de poténcia, pico de forgca e poténcia das capacidades
mudanca de média neuromusculares
diregéo (CoD) dos atletas, e em
em jogadores de nivel mais alto
voleibol pode até néo ser

desejado, pois pode
estar relacionado a
maior folga muscular
e baixa capacidade
de desenvolver forca
rapidamente

Albaladejo- Avaliar os efeitos Ensaio controlado néo randomizado: Medidas As principais

Saura M; de um programa foram realizadas em uma sala padronizada de um medidas de

2020 multidisciplinar centro esportivo. Vinte e seis jovens jogadores de desfecho foram

de prevengéo de
lesdes na

voleibol do sexo masculino (idade média: 15,39+1,16
anos), divididos em grupos experimental (N.=15) e
controle (N.=11) participaram deste estudo. O grupo
experimental realizou um programa de prevencao de

o histérico de
lesGes, a distancia
e a diferenca
alcancadas nos
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estabilidade do 8 semanas, incluindo forga de membros inferiores eixos anterior, pos-

membro inferior e treinamento pliométrico e estabilidade articular e lateral e p6s-medial
em jovens central. Os testes Y-Balance e plataforma de forga de do teste Y-Balance

jogadores de aterrissagem foram realizados como pré e pos-testes e a forca produzida
voleibol nos eixos z, x e y

apos a aterrissagem.
Um programa

de prevengéo

de 8 semanas
parece melhorar

a estabilidade dos
membros inferiores
em jovens jogadores
de voleibol

Quadro 1. Dados gerais dos estudos coletados para a revisao bibliogréfica

No Quadro 1, demonstra os estudos selecionados para a revisdo, envolvendo a
tematica da plibmetria atuacéao fisioterapéutica, com enfoque nas intervencdes preventivas
dos treinos propostos aos atletas.

DISCUSSAO

Ao considerar os atletas como de elite, ha necessidade de utilizacdo de métodos
inovadores e avancados de treinamento de forca e poténcia para melhorar o desempenho
no voleibol. Especificamente, esses métodos precisam ser otimizados em termos de carga
para permitir que movimentos explosivos promovam adaptacédo extrema no desempenho
do salto durante todo o jogo de voleibol (MCCANN et al, 2010).

De acordo com Jiménez (2018) a pliometria produz melhorias na altura do salto de
forma isolada, tanto no periodo preparatério quanto no competitivo, independente do tipo
de protocolo utilizado, e propde a realizagdo de mais estudos confirmatoérios sobre estes
resultados da meta-analise feita, e que 0 assunto seja mais estudado em mulheres.

Ja de acordo com Kemal (2018) a pliometria feita sem um fortalecimento adequado
pode gerar frouxiddo ligamentar, havendo a necessidade de combina-lo a exercicio de
resisténcia como em regido de tornozelo.

A maioria dos estudos coletados relacionou a pliometria ao treino de estabilidade
articular de membros inferiores, como no estudo de Albaladejo (2020) onde realizou um
programa de prevencdo de 8 semanas com o grupo experimental, incluindo forca de
membros inferiores e treinamento pliométrico, além de estabilidade articular e central. Os
testes de equilibrio em Y e pouso na plataforma de forca foram realizados como pré e
pos-testes, e teve como conlusdo que um programa de prevencgdo de 8 semanas parece
melhorar a estabilidade dos membros inferiores em jovens jogadores de voleibol.

Ha diferencas de treinos pliométricos como constata Kozinc Z (2021), onde observa
em seu estudo; Adiferencga entre o salto de agachamento (SJ) e o salto com contramovimento
(CMJ), denominada taxa de utilizag@o excéntrica (EUR), é frequentemente sugerida como
um resultado que pode ser usado no planejamento de treinamento atlético.
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De acordo com Huang (2021), estudos sobre o treinamento pliométrico do tornozelo
s&o limitados, 0 mesmo realizou um estudo que teve como objetivo investigar a mudanca
no senso de posicgéo articular e na atividade neuromuscular do tornozelo instavel apos seis
semanas de treinamento integrado de equilibrio/pliométrico e seis semanas de treinamento
pliométrico. Conluindo que ambos os programas melhoraram a sensacdo de posi¢do da
articulacao do tornozelo e a ativagdo muscular dos flexores plantares do tornozelo durante
a aterrissagem unipodal.

Além da combinacgéo e interacao da pliometria a outros tipos de movimentos como
treino de estabilidade, analisamos artigos que obtem a diferenga também no ambiente, que
pode variar o programa de treinamento preventivo no vélei de quadra.

No estudo realizado por Dell’Antonio (2022) onde se teve como objetivo analisar o
efeito do treinamento pliométrico aquético (TPA) no desempenho de salto em jogadores de
voleibol, vemos uma variabilidade de ambiente de treino. Doze atletas do sexo feminino
(16,6 = 0,9 anos) foram avaliadas por meio dos seguintes testes de salto: altura da ponta
(AH), salto agachado (SJ), salto com contramovimento (SCM) e SCM com balango de
braco (SCM).

CONCLUSAO

E de grande valor a adesdo de saltos pliométricos em um plano fisioterapéutico
bucando-se a prevengéo em atletas de vélei de quadra, para melhor desempenho funcional
articular do atleta, assim como evitar os riscos predisponentes de lesdes de forma conjunta
ou isolada com outros métodos. Possibilitando ser executado em ambientes terrestres ou
aquaticos, como o centro de taticas de forga explosiva, resisténcia muscular, soerguimento
do gestural esportivo do voeibolista, e por fim, podendo gerar outros ganhos subsequentes
como melhora de ADM e flexibilidade.

Ao longo da discussao foi possivel analisar sobre a biomecéanica e o gestual esportivo
do vélei de quadra, como também os mecanismos neurais e morfoldgicos do fortalecimento
muscular e os fundamentos usados pelos atletas de alto rendimento desta modalidade.
Conclui-se que mais estudos devem ser realizados na area preventiva da fisioterapia para
melhores embasamentos na area, e os beneficios trazidos aos atletas de alto rendimento
através do fortalecimento muscular com a pliometria.
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