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RESUMO

O presente estudo parte da relevancia da prevencao de lesdes no futsal feminino,
considerando a alta incidéncia de lesdes em membros inferiores decorrente das
exigéncias fisicas da modalidade. De acordo com estudos que embasam esse trabalho,
foi realizado um questionario com atletas do futebol feminino no qual 47,45% (n=65)
das atletas sofreram algum tipo de lesdo, quanto ao gesto técnico € ao mecanismo de
lesdo revelam que a tor¢ao/rotacdo (36,14%) € o grande causador de lesdes ¢ a maioria
ocorre por contato (40,44%), sendo que a regido mais acometida foi o pé/tornozelo
(34,8%). A pliometria ¢ uma ferramenta de treinamento que visa desenvolver forca
explosiva, melhorar o controle neuromuscular e promover a estabilidade articular, sendo
uma possivel aliada na prevencao de lesdes. Analisamos a eficacia da aplicagdo de um
protocolo pliométrico como estratégia preventiva de lesdes em atletas de futsal
feminino. Através da pesquisa de natureza qualitativa e transversal, com aplicagdo de
exercicios pliométricos em atletas de uma equipe feminina de futsal. Buscamos avaliar
variaveis como histdrico de lesdes, desempenho funcional e controle motor, antes ¢ apds
a intervenc¢do, por meio de testes fisicos padronizados e registros de ocorréncia de lesdes
durante o periodo de treinamento. Portanto, a partir da revisdo integrativa, percebemos
que o treinamento pliométrico ¢ uma estratégia bastante eficaz na prevencao de lesdes
em atletas do futsal feminino, principalmente nos membros inferiores, que sao os mais
acometidos nesse esporte.
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ABSTRACT

This study is based on the relevance of injury prevention in women's futsal, considering
the high incidence of lower limb injuries resulting from the physical demands of the
sport. According to studies that support this work, a questionnaire was carried out with
female soccer players in which 47.45% (n=65) of the athletes suffered some type of
injury, regarding the technical gesture and the injury mechanism, they reveal that
twisting/rotation (36.14%) is the main cause of injuries and the majority occur through
contact (40.44%), with the most affected region being the foot/ankle (34.8%).
Plyometrics is a training tool that aims to develop explosive strength, improve
neuromuscular control and promote joint stability, being a possible ally in injury
prevention. We analyze the effectiveness of the application of a plyometric protocol as
an injury prevention strategy in female futsal athletes. Through nature research will be
qualitative and cross-sectional in nature, with the application of plyometric exercises in
athletes of a female futsal team. We seek to evaluate variables such as injury history,
functional performance and motor control will be evaluated, before and after the
intervention, through standardized physical tests and records of injury occurrences
during the training period. Therefore, from the integrative review, we realized that
plyometric training is a very effective strategy in preventing injuries in female futsal
athletes, especially in the lower limbs, which are the most affected in this sport.

KEYWORDS: Plyometrics, Women's Futsal, Injuries.



1. INTRODUCAO

Nos ultimos anos, o futsal passou por mudancas importantes em sua dinamica,
especialmente apos revisdes nas regras. Paralelamente, houve um avango significativo
na preparacao fisica, técnica e tatica dos atletas, tornando o jogo ainda mais agil e
exigente. Esse cenario levou comissoes técnicas, preparadores, treinadores e auxiliares
a buscar métodos modernos de treinamento, com foco em elevar o desempenho e tornar
as equipes mais competitivas.

O futsal feminino também tem apresentado crescimento significativo no Brasil e
no mundo. No pais, o esporte feminino conta com competi¢cdes que se assemelham as
do masculino, como a Taca Brasil, o Campeonato Brasileiro ¢ a Liga Futsal,
estabelecida desde 2005. Além das competi¢des nacionais, diversas disputas estaduais
e de categorias de base contribuem para o desenvolvimento da modalidade, que
também busca seu espago no cenario olimpico. Nesse contexto, o fortalecimento da
categoria feminina ¢ fundamental (GAYARDO et al., 2012).

O desenvolvimento do futsal estd fortemente relacionado as capacidades fisicas,
técnicas e taticas, exigindo cada vez mais um desempenho apurado dos atletas. O
jogador de futsal realiza inimeras agdes motoras rapidas, com e sem posse de bola,
incluindo aceleragdes, desaceleracdes, saltos, giros, mudancas de dire¢do e chutes.
Devido a essas caracteristicas, € comum a ocorréncia de lesdes entre seus praticantes
(ARAUJO, 2009). Outros fatores que podem contribuir para essas lesdes incluem
alteracdes posturais, déficits de flexibilidade, execu¢do inadequada dos movimentos
esportivos € o uso de equipamentos inadequados (BALDACO, 2010). O
condicionamento fisico dos jogadores de futsal caracteriza-se por atividades de alta
intensidade e curta duragdo, com énfase nas capacidades de velocidade e forca
(BARBERO, 2006).

A incorporagdo de saltos pliométricos em um plano fisioterapéutico visa a
prevengdao de lesdes em atletas, reduzindo os riscos de lesdes e melhorando o
desempenho funcional das articulagdes, seja de forma conjunta ou isolada com outros
métodos. Permitindo sua execucdo em ambientes terrestres ou aquaticos, incluindo o
centro de taticas de forca explosiva e resisténcia muscular, além de possibilitar ganhos
subsequentes, como a melhoria da amplitude de movimento (ADM) e flexibilidade.
(SALVIANO, MEDEIROS, SANTOS, PIMENTEL, 2024).

O futsal ¢ uma modalidade esportiva intermitente, e durante todo o periodo de
jogo, exige-se uma movimentacdo continua, demandando do atleta um soélido

aprimoramento das habilidades fisicas, vinculadas a aptidao fisica voltada para a saude



(AFRS) e a performance esportiva (AFRPE). Isso inclui aspectos como resisténcia,
velocidade, forga, agilidade, poténcia e flexibilidade. (CUNHA, 2014).

A pliometria ¢ a técnica utilizada para aumentar a poténcia muscular ¢ melhorar
o desempenho. No treinamento esportivo, os beneficios do trabalho pliométrico estdo
ligados a melhoria dos indicadores de reacdo do sistema neuromuscular e ao
armazenamento de energia elastica (fase excéntrica), o que permite uma execugao
eficaz na fase concéntrica. O musculo ¢ composto por trés tipos de fibras: as do tipo I,
que sdo de contragdo lenta; e apresenta maior resisténcia a fadiga. As do tipo IIA de
contracdo rapida e com baixa resistente a fadiga. E a [IB, que atua como intermediaria
entre a do tipo I e a do tipo IIA. (SALVIANO, MEDEIROS, SANTOS, PIMENTEL,
2024).

A miofibrila é uma estrutura longa e fina encontrada no interior das células
musculares, responsavel pela contracdo e relaxamento dos musculos. Dividida em
sarcomero, que ¢ formado por duas bandas Z, correspondendo a parte contratil do
musculo. Em cada linha z, ha uma banda I com filamentos finos de actina. Entre as
bandas I, ha também os filamentos espessos formados por miosina. (SALVIANO,
MEDEIROS, SANTOS, PIMENTEL, 2024).

A elasticidade ¢ a propriedade que permite aos musculos serem estendidos e
retornarem a sua forma original, enquanto a contratibilidade ocorre quando um
musculo ¢ estimulado e se contrai rapidamente, possibilitando a geracdo de
movimento. Esses movimentos sdo executados por meio de contragcdes musculares de
trés tipos: isométricas, isotonicas e isocinéticas. E, finalmente, a tonicidade, que tem
a func¢do de encurtamento muscular, que nos possibilita manter os musculos um pouco
estendidos e levemente contraidos. A biomecanica analisa a acdo do corpo humano
com base na mecanica € na matematica, além de empregar fisiologia, anatomia e
antropometria para entender a motricidade de forma mais detalhada. A biomecéanica,
no esporte de alto rendimento, analisa a qualidade da técnica esportiva, define como a
forga interna e externa atua durante os movimentos da modalidade e identifica as
causas das lesdes decorrentes das agdes competitivas. (SALVIANO, MEDEIROS,
SANTOS, PIMENTEL, 2024).

Ao pesquisarmos sobre a tematica, percebemos que a escassez de estudos
avaliando os efeitos das contragcdes explosivas promovidas pelo treinamento
pliométrico, sugere a importancia da realizacdo de mais investigagdes sobre a relagao
entre estes parametros do desempenho fisico (DA SILVA; 2021). Sendo que os

exercicios de saltos verticais e horizontais de alta intensidade sdo os mais utilizados



nos programas de pliometria para membros inferiores, apresentando resultados
favoraveis no desempenho. (DA SILVA; 2021) as melhorias no desempenho fisico,
promovidas pela pliometria, podem ocorrer devido as adaptagdes neurais. Portanto, o
treinamento de pliometria pode melhorar a velocidade e a agilidade, aumentando o
recrutamento de unidades motoras de fibras rapidas e estimulando a coordenagdo
neural e segmentar. Esses aspectos fisiologicos podem melhorar o desempenho dos
atletas nas contragdes explosivas, que sdao essenciais, para o desempenho dos saltos

verticais, velocidade e agilidade.



METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se como uma revisao integrativa da literatura, com o
objetivo de analisar, reunir e sintetizar evidéncias cientificas acerca da aplicagdo do
treinamento pliométrico como estratégia de prevencgdo de lesdes em atletas de futsal
feminino. Essa abordagem metodologica foi escolhida por possibilitar a integracao de
resultados diferentes pesquisas, permitindo uma ampla visdo, critica e fundamentada
sobre o tema, além de identificar lacunas para futuras investigagdes (SOUZA; SILVA;
CARVALHO, 2010; MENDES; SILVEIRA; GALVAO, 2008). Trata-se de uma
pesquisa qualitativa, exploratéria, com carater descritivo e interpretativo, que busca
compreender, por meio da literatura cientifica, como o treinamento pliométrico pode
ser utilizado na prevengdo de lesdes nessa modalidade esportiva (GIL, 2019;
MARCONI; LAKATOS, 2017).

A coleta de dados foi realizada nas bases Google Académico, SciELO e
PubMed, escolhidas por sua relevancia em pesquisas das areas de saude, esporte,
Educacao Fisica e ciéncias do esporte. As palavras-chave usadas foram “pliometria”,
“prevencdo de lesdes”, “futsal feminino”, “treinamento funcional” e “desempenho
esportivo”, combinadas com os operadores booleanos “AND” e “OR” (seguindo o
protocolo de Moraes & Cunha, 2020), garantindo maior abrangéncia e precisao na
seleg¢do dos trabalhos.

Foram estabelecidos como critérios de inclusdo: artigos originais, revisoes,
dissertacdes e teses, publicados entre 2003 e 2025, nos idiomas portugués, espanhol e
inglés, que abordassem de forma direta ou indiretamente a utilizagdo de exercicios
pliométricos como recurso para prevengao de lesdes em atletas femininas de futsal,
apresentando metodologia clara e relevancia tematica. Foram excluidos estudos que
focassem exclusivamente em atletas do sexo masculino, outras modalidades
esportivas, intervengdes alheias a pliometria, ou que nao tivessem como foco a
prevengdo de lesdes, intervencdes sem relagdo com a pliometria ou trabalhos
indisponiveis na integra.

O processo de selecao dos materiais ocorreu em trés etapas: inicialmente, foram
triados titulos e resumos para verificar a aderéncia ao tema e aos objetivos da pesquisa;
posteriormente, realizou-se a leitura integral dos textos elegiveis para confirmacao da
pertinéncia e a extragdo dos dados relevantes. As informacdes coletadas foram
organizadas em uma ficha de andlise contendo autores, ano de publicagdo, tipo de
estudo, objetivos, metodologia, principais achados e conclusdes, conforme orientacdes

para revisdes integrativas (MENDES; SILVEIRA; GALVAO, 2008).



A busca inicial identificou 122 artigos, dos quais 40 foram removidos por

duplicidade, restando 82 estudos para analise. Apos a aplicagao dos Critérios de

elegibilidade, 75 artigos foram excluidos, sendo 51 por apresentarem textos incompletos

ou de acesso restrito e 24 por ndo incluirem grupo controle, ndo se tratarem de ensaios

clinicos ou apresentarem desfechos nao relacionados ao tema da pesquisa. O processo

de selecdo esta representado em fluxograma, elaborado segundo as recomendacdes do

(PRISMA, 2020).

Figura 1 — Procedimentos de selecao de trabalhos.

Registros Identificados em bases de dados
(n=122)

Registros apds remocao de duplicatas
(n=82)

Registros excluidos
(n=40)

Textos excluidos por ndo apresentar o
contetido completo
(n=75)

Textos completos excluidos, com
justificativa: (n=24)
(ndo ensaio clinico, sem grupo de controle e
Desfecho nao relacionado)

Trabalho excluidos ap6s
leitura na integra e
aprofundada aplicando
critérios de exclusao.

v

Estudos incluidos na revisao Integrativa: (n=7)

Fonte:

Elaborado pelos Autores (2025)

A analise dos dados foi descritiva, interpretativa e critica, buscando

compreender os principais achados da literatura, as contribuicdes dos estudos

selecionados e as lacunas existentes sobre o tema. Assim, foi possivel identificar como

o treinamento pliométrico contribui para a prevencao de lesdes em atletas de futsal

feminino, oferecendo subsidios para profissionais da area esportiva e para futuras

pesquisas académicas. (CHU; MYER, 2013; ARAUJO et al., 201 5).




Por se tratar de uma pesquisa bibliografica, ndo houve participagao direta de seres

humanos, nao sendo necessaria a submissdao ao Comité de Etica em Pesquisa,

conforme a Resolugao n® 510/2016 do Conselho Nacional de Satde.

QUADRO - FICHAMENTO DE ARTIGOS CIENTIFICOS

Principais Resultados /

Autor(es) Ano Titulo do Artigo Objetivo
Conclusio
. ) O treinamento pliométrico
A Importancia do Analisar como o
] . . . mostrou-se eficaz na
Oliveira, R. G. & Treinamento Pliométrico | treinamento pliométrico
] 2020 . o . prevengao de lesdes por
Kunitake, R. M. para a Prevencao de contribui na prevengao de
. . i melhorar forga e
Lesoes nos Jogadores de | lesdes em jogadores de N
estabilidade muscular.
Futebol futebol.
Durigan, J. Z.;
Dourado, A. C.; Efeitos do Treinamento Investigar os efeitos do | O treinamento pliométrico
Santos, A. H.; Pliométrico sobre a treinamento pliométrico melhorou
Carvalho, V. A. | 2013 Poténcia de Membros sobre a poténcia significativamente a
Q.; Ramos, M.; Inferiores e a Velocidade | muscular e velocidade de poténcia dos membros
Stanganelli, L. C. em Tenistas da Categoria jovens tenistas. inferiores e a velocidade
R. Juvenil dos atletas.
Foram identificadas
Kleinpaul, J. F.; Lesdes e Desvios Analisar a incidéncia de alteragdes posturais
Mann, L.; 2010 Posturais na Pratica de | lesdes e desvios posturais recorrentes e lesoes
Santos, Futebol em Jogadores em jovens atletas de associadas a pratica
S. G. Jovens futebol. inadequada ou repetitiva do
futebol.
Efeitos do . . )
Avaliar se o treinamento O treinamento
Treinamento . ) . )
‘ pliométrico influencia a pliométrico teve efeito
Silva, V.F.N.da| 2014 Pliométrico sobre a

Flexibilidade em
Atletas Femininas de

Futsal Universitario

flexibilidade em jogadoras

de futsal universitario.

positivo sobre a
flexibilidade das atletas

analisadas.




CAMPILLO et al.

2015

Specific changes in
young soccer player’s
fitness after traditional
bilateral vs. unilateral
combined strength and

plyometric training

Comparar os efeitos
de treinamento
pliométrico vertical,
horizontal ou
combinado vertical e

horizontal.

Foi evidenciado que o
VHG obteve um
desempenho mais eficaz
do que o VG, HG nos
quesitos sprint, CODS e

desempenho de equilibrio.

LOTURCO, I. et

al.

2015

Avaliacao dos efeitos da
pliometria vertical e
horizontal no desempenho

de saltos e sprints

Investigar como a
pliometria vertical e
horizontal impacta o

desempenho em saltos e
corridas rapidas em
jogadores sub-20 de

futebol.

Melhoria trivial e moderada
nos sprints de 0 a 10m;
grande melhoria entre 10 e
20m em ambos grupos;
tanto salto vertical quanto
horizontal melhoraram a
velocidade com efeitos
especificos em diferentes

fases do sprint.

Fonte: Autores citados na tabela , quadro elaborado pelos autores (2025).




2. RESULTADOS

Os estudos analisados evidenciam que o treinamento pliométrico ¢ muito
importante para melhorar o desempenho fisico e prevenir lesdes em atletas jovens,
principalmente no em esportes que exigem forga explosiva, velocidade e estabilidade
articular. Oliveira e Kunitake (2020) apontam que a pliometria ajuda a prevenir lesoes,
pois fortalece os musculos e melhora a estabilidade, o que ¢ fundamental para evitar
problemas comuns em jogadores de futebol.

Durigan et al. (2013) demonstraram que a implementacao de exercicios
pliométricos em jovens tenistas resultou em ganhos significativos na poténcia dos
membros e no desempenho em agdes rapidas, como deslocamento e sprints. Esse
achado reforca a aplicabilidade da pliometria em esportes de raquete, cuja performance
depende de movimentos ageis e explosivos. Da mesma forma, Silva (2014) observou
resultados positivos na flexibilidade de atletas de futsal feminino apds protocolos
pliométricos, sugerindo que os beneficios desse tipo de treinamento extrapolam
aspectos puramente relacionados a forca e velocidade, abrangendo também

componentes da mobilidade articular.

Por outro lado, Kleinpaul, Mann e Santos (2010) identificaram que
jogadores jovens de futebol frequentemente apresentam desvios posturais e lesdes
causadas pela pratica incorreta ou excessiva do esporte, o que reforca a necessidade de
treinamentos que ajudem a corrigir ou prevenir esses problemas.

Além disso, Campillo et al. (2015) e Loturco et al. (2015) compararam
diferentes formas de treinamento pliométrico, como saltos verticais, horizontais e uma
combinagdo dos dois. Eles concluiram que o treino combinado € mais eficaz para
melhorar a velocidade, mudangas de direcdo e equilibrio dos atletas. Loturco et al.
também observaram que a velocidade melhora em diferentes fases da corrida, com
ganhos mais evidentes nos segundos 10 metros do Sprint, etapa critica em mobilidade
como futsal e o futebol, nas quais a aceleragdo progressiva ¢ determinante para superar
adversarios em situagdes de jogo.

De forma geral, os resultados da literatura sugerem que a pliometria ¢
uma ferramenta multifuncional no treinamento esportivo, promovendo ganhos de
forga, velocidade, flexibilidade, equilibrio e prevengao de lesdes. Segundo Ribeiro e
Costa (2006), a defini¢ao de lesdo esportiva varia entre os estudos, mas o sistema norte-
americano Nairs ¢ frequentemente utilizado como referéncia, considerando como lesao

esportiva qualquer ocorréncia que impega o atleta de treinar ou competir por pelo



menos um dia apds o evento.

De acordo com Kurata, Martins Junior ¢ Nowotny (2007), a lesdo tem
como consequéncia a superagao do limite fisiologico, fazendo com que o atleta se
afaste por periodos variaveis, de competicdes e treinamentos, para ser abordada de
forma adequada e coesiva.

A ocorréncia das lesdes esportivas pode variar de acordo com a
decorréncia de uma sequéncia de elementos, como o tipo de esporte praticado, o tempo
da pratica esportiva, a quantidade de jogos e os niveis da competicdo do atleta
(estadual, nacional e internacional). O ajuste de diferentes fatores, como a organizagao
esportiva, a qualidade do treinamento técnico, o sistema de competicdes e a falta de
estrutura médica adequada, pode favorecer riscos. A ocorréncia de lesdes no esporte
acontece em todo programa de treinamento de acordo com as capacidades fisicas do
atleta (ARENA e MANCINI, 2003).

De acordo com Simdes (2005) os tipos de lesdes existentes na pratica de
esportes sdo classificados da seguinte maneira: contusdo, distensdo, tendinite, entorse,
fratura, luxagdo e subluxagdo. A contusdo caracteriza-se por trauma direto que causa
esmagamento dos tecidos moles, resultando em edema e hemorragias (Waltrick, 2004).
A distensdo, por sua vez decorre do alongamento excessivo da unidade musculo-
tendinea, podendo ser leve, moderada ou Grave. A tendinite refere-se a alteragoes
degenerativas de carater inflamatorio, enquanto a entorse envolve estiramentos ou
ruptura de ligamentos, sendo o tornozelo a articulacdo mais frequentemente acometida
(rodrigues, 2009.) J4 as fraturas e luxagdes representam traumas de maior gravidade,
com perda parcial ou total da integridade 6ssea ou articular. A severidade de cada lesao
¢ mensurada pelo tempo de afastamento do atleta de suas atividades (Hagglund et al.,
2005)

Bernardino (2015), realizou um estudo através de questiondrio, com
atletas do futsal feminino universitario. O questiondrio era constituido por 17 questdes
de resposta aberta e fechada, para avaliar a prevaléncia e caracteristicas das lesdes nas
atletas durante os anos de 2014/2015 e anteriores. De acordo com as respostas obtidas,
47,45% (n=65) das atletas sofreram algum tipo de lesdo. A regido mais acometida foi
o pé/tornozelo (34,8%), quanto ao gesto técnico e ao mecanismo de lesdo revelam que
a tor¢do/rotacdo (36,14%) ¢ o grande causador de lesdes e a maioria ocorrem por
contato (40,44%). Concluindo que os resultados demonstram que as lesdes no futsal
feminino sdo muito prevalentes nomeadamente no pé/tornozelo ¢ joelho.

De acordo com Donzeli (2020), A populagao feminina ¢ mais propensa as



lesdes de membros inferiores tanto atletas quanto sedentdrias, e estudos demonstram que
o treinamento neuromuscular pode ser eficaz para reduzi-las, como, por exemplo, a do
ligamento cruzado anterior (LCA), em mulheres jovens. Dessa maneira, a pliometria
ajuda a melhorar o equilibrio e a estabilidade, reduzindo as lesdes de membros inferiores.

Ainda de acordo com Donzeli (2020) o autor enfatiza que programas de
treinamento neuromuscular e pliométrico podem reduzir significamente esse risco, ao
promoverem ajustes biomecanicos, fortalecimento muscular e maior estabilidade
dinamica. Dessa forma, a pliometria ndo apenas contribui para o aumento da forca e da
performance, mas também desempenha papel essencial na protecdo articular em
contextos de alto impacto.

J& para Kurata; Martins Junior ¢ Nowotny (2007), observou-se que o excesso de
treinamentos sem o tempo necessario para recuperagao fisica do atleta também pode levar
a incidéncia de lesdo; além disso, o fato de o atleta lesionado ndo se afastar pelo tempo
necessario da pratica para sua total recuperagao pode levar a recidivas, além da probabilidade
de ocorrer uma lesdo ainda mais grave, isso demonstra que, embora o treinamento
pliométrico seja eficaz, sua aplicacdo deve ser acompanhada de estratégias de prevengao
e recuperagdes adequadas, respeitando os limites individuais do atleta. Os resultados do
seu estudo evidenciaram que as lesdes ocorreram, em sua maioria, em membros inferiores,
com 88,24%, seguidas das de tronco e membros inferiores, com 5,88% cada uma.
Portanto, o treinamento pliométrico, proporciona varias vantagens, como aumento da
forca muscular e aprimoramento do desempenho esportivo e da coordenacao motora.
Dessa maneira, compreende se que a pliometria também auxilia no aprimoramento da
percepcao de movimentos especificos do esporte, podendo ser benéfica na recuperacao e

prevengdo de lesoes.

3. DISCUSSAO

A partir da analise dos estudos encontrados, fica evidente que o treinamento
pliométrico tem um papel importante na prevencao de lesdes, principalmente em esportes que
exigem forga explosiva e movimentos rapidos, como o futsal. A maioria das pesquisas
analisadas mostra que a pliometria contribui para o aumento da for¢a muscular, melhora do
controle neuromuscular e da estabilidade articular, fatores que ajudam diretamente a reduzir
o risco de lesdes, principalmente nos membros inferiores, que sdo os mais afetados no futsal

feminino (BERNARDINO, 2015; DONZELLI, 2020).



Oliveira e Kunitake (2020) reforcam essa ideia ao mostrar que o fortalecimento
muscular obtido com a pliometria ajuda a estabilizar as articulagdes e a evitar lesdes comuns
no futebol e futsal. Ja Durigan et al. (2013) apontam que a pratica pliométrica também melhora
a poténcia e a velocidade, que sdo capacidades fundamentais para o bom desempenho nas
quadras. Esses ganhos fisicos também favorecem a prevengao, pois o corpo responde melhor
aos estimulos do jogo e fica mais protegido contra sobrecargas.

Além disso, estudos como o de Silva (2014) mostram que até mesmo a flexibilidade
pode melhorar com a aplicagdo de protocolos pliométricos bem estruturados. Isso mostra que os
beneficios da pliometria vao além da forga, atingindo também aspectos como mobilidade e
controle corporal.

Outro ponto importante ¢ que alguns estudos relatam que a combinagdo de diferentes
estimulos, como saltos verticais e horizontais , gera resultados mais consistentes, sugerindo que
a variacao de protocolos pode potencializar os ganhos (CAMPILLO et al. 2015; LOTURCO et
al., 2015) Entretanto, ainda ndo existe consenso sobre qual seria a frequéncia, intensidade e
volume ideais para cada populagdo, o que mostra uma limitagao na padronizacdo dos métodos.

Outro ponto importante a ser destacado ¢ a vulnerabilidade das mulheres a lesdes no
joelho, como as do ligamento cruzado anterior. De acordo com Donzeli (2020), isso ocorre por
questdes biomecanicas e hormonais, e o treinamento pliométrico, ao atuar no fortalecimento
muscular e no controle do movimento, ajuda na preven¢ao dessas lesdes tao frequentes no futsal
feminino.

Por fim, é importante lembrar que, mesmo sendo eficiente, a pliometria precisa ser
aplicada com cuidado. Como foi observado por Kurata, Martins Junior ¢ Nowotny (2007), o
excesso de treinos sem descanso adequado pode aumentar o risco de lesdes, ou até piorar lesoes
ja existentes. Por isso, ¢ fundamental que o treinamento seja bem planejado, respeitando o tempo
de recuperacao das atletas e suas individualidades.

De forma geral, os estudos analisados refor¢gam que a pliometria ¢ uma ferramenta
eficiente tanto para melhorar o desempenho fisico quanto para prevenir lesdes no futsal
feminino. Porém, sua aplicagdo deve ser cuidadosamente planejada, levando em conta fatores
como volume, intensidade e nivel de treinamento das atletas, para que seus beneficios sejam

alcancados sem aumentar o risco de sobrecarga.

4, CONCLUSAO

Com base nos estudos analisados nesta revisao integrativa, foi possivel perceber que



o treinamento pliométrico ¢ uma estratégia bastante eficaz na prevengdo de lesdes em atletas
do futsal feminino. Os beneficios vao além da melhora da for¢a muscular, englobando também
o equilibrio, a estabilidade articular, o controle neuromuscular e at¢ mesmo a flexibilidade,
todos esses fatores sao fundamentais para reduzir o risco de lesdes, principalmente nos
membros inferiores, que sdo os mais acometidos nesse esporte.

A maioria dos artigos revisados mostra que, quando bem planejado e executado, o
protocolo pliométrico pode ajudar tanto no desempenho fisico quanto na prote¢ao contra
lesdes. Isso ¢ ainda mais importante no futsal feminino, ja que algumas pesquisas apontam
que as atletas t€m mais propensdo a sofrer lesdes, como as de joelho, por conta de fatores
biomecanicos e fisioldgicos.

No entanto, ¢ importante destacar que a aplicagdo da pliometria deve ser feita com
acompanhamento profissional, respeitando o nivel e as condi¢des de cada atleta. O excesso
de carga, a auséncia de repouso ou a execu¢do incorreta dos exercicios podem ter efeito
contrario e aumentar o risco de lesdes.

Sendo assim, conclui-se que a pliometria pode e deve ser incluida nos programas de
treinamento preventivo no futsal feminino, desde que seja bem estruturada, com foco na
seguranga ¢ na individualidade das atletas. Além disso, mais estudos especificos com
populagdes femininas e em modalidades como o futsal ainda sdo necessarios, o que abre

caminho para futuras pesquisas.
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