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RESUMO

O presente estudo de revisdo observou e descreveu o método utilizado no treinamento de choque (pliometria) nas
modalidades de combates. Identificamos os esportes de combate no qual se refere a uma luta ou arte marcial que
possua competicdes (de oposicao), regras especificas em particular, garantindo a integridade fisica dos atletas.
Os treinamentos de choque compdem uma das estratégias mais eficazes, tais caracteristicas contribuem para a
melhora da velocidade de reacdo e tempo de reacdo por agirem diretamente na propriocep¢do. Assim Vvarios
atletas dos esportes de combate buscam este tipo de treinamento em sua fase de preparagdo especifica visando a
execucdo de movimentos mais rapidos e mais potentes tais como socos, chutes e projecdes. Segundo os autores
citados, acredita-se que o desempenho do atleta pode ser afetado por diversos fatores fisiolgicos e biomecénicos
e a utilizagcdo do treinamento pliometrico induz adaptacdes importantes no organismo destes, sendo aplicado para
0 processo de desenvolvimento das capacidades fisicas de atletas de alto nivel. A préatica da pliometria contribui
também no desenvolvimento da capacidade maxima dos atletas de modalidades de combate, desde que
empregada por treinadores que tenham perfeito conhecimento acerca dos parametros que regulam este tipo de
treinamento.

Palavras-chave: Pliometria, esportes de combate, métodos de treinamento.
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ABSTRACT

The present review study observed and described the method used in shock training (plyometry) in combat
modalities. We identify combat sports in which it refers to a fight or martial art that has competitions (of
opposition), specific rules in particular, guaranteeing the physical integrity of the athletes. Shock training is one
of the most effective strategies. These characteristics contribute to the improvement of reaction speed and
reaction time by acting directly on proprioception. This several combat sports athletes seek this type of training
in their specific preparation phase for the execution of faster and more powerful movements such as punches,
kicks and projections. According to the aforementioned authors, it is believed that the performance of the athlete
can be affected by several physiological and biomechanical factors and the use of plyometric training induces
important adaptations in the body of these, being applied to the process of developing the physical abilities of
high level athletes . The practice of plyometrics also contributes to the development of athletes' maximum
capacity of combat modalities, provided that it is used by coaches who have perfect knowledge about the
parameters that regulate this type of training.

Keywords: Plyometrics, fighting sports, training methods.

INTRODUCAO

O termo pliometria deriva do grego — Plethyein — que significa plio (aumentar) e
metria (medida), ou seja, a busca na obtencdo das maiores distancias possivel do salto. Este
método teve sua origem na URSS na década de 60 e foi amplamente difundido a partir dos
estudos publicados de POPQOV, 1967 e VERKHOCHANSKI, 1968 apud BARBANT]I, 2001.

A maioria das atividades desportivas, como saltar e arremessar utiliza-
se de uma alternancia de contracdes musculares, denominada de ciclo
alongamento-encurtamento, ou seja, um mecanismo fisioldgico cuja
funcdo é aumentar a eficiéncia mecéanica dos movimentos, nos quais
ocorre uma contracdo muscular excéntrica, seguida, imediatamente,
por uma acgdo concéntrica (VOIGHT, DRAOVITCH e TIPPETT,
2002).

Gomes (2002), descreve que os exercicios pliomeétricos sdo definidos como aqueles
que ativam o ciclo excéntrico-concéntrico com o proposito de alongar-encurtar ou tambem de
contra movimento que seria a capacidade de reagdo do sistema neuromuscular de armazenar

energia elastica durante o pré-alongamento, para que esta seja utilizada durante a fase
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concéntrica do movimento. Sendo assim podemos relatar que este método de treinamento é
baseado no uso do ciclo alongamento-encurtamento (CAE) cujo componente elastico de um
determinado grupo muscular ao ser precedido por uma acao excéntrica na acao concéntrica
resultante de uma forca maior.

A pliometria, é conhecida por desenvolver poténcia muscular em atletas, essa poténcia
representa 0 componente principal da boa forma fisica, que pode ser o pardmetro mais
representativo do sucesso nos esportes que requerem forca rapida e extrema (BOMPA, 2004).
Assim ela é usada para melhorar a forca de saida e aumentar a habilidade de produzir forca
explosiva em decorréncia dos estimulos aos musculos, fazendo-os realizar mais trabalho em
menor tempo em decorréncia das adaptacfes e otimizagdo de todos 0S processos
neuromusculares.

A grande maioria destes exercicios se concentram nos membros inferiores para
aumentar a velocidade da corrida, agilidade e altura do salto, a pliometria pode ser utilizada

também para melhorar a capacidade dos musculos dos membros superiores.

A pliometria é uma forma utilizada para aumentar a poténcia muscular dos
atletas e muito importante para prevencéo e reabilitacdo em lesGes. Através
dos exercicios pliométricos, € possivel a ativacdo do ciclo de contragdo da
musculatura excéntrico-concéntrico, provocando assim, uma potencializacéo
da biomecénica do movimento, de sua acdo eléstica e de sua agdo reflexa.
Em seus estudos, sugerem que o treino pliométrico melhora a acdo motora
do movimento de 25% a 45%. Dessa forma, acelera a recuperacdo dos
pacientes submetidos ao tratamento através desta ferramenta. Isto ocorre
devido a fonte energética fornecida pelo armazenamento e recuperacao da
energia elastica inseridos no ciclo de contragdo excéntrico-concéntrico,
fazendo com que o movimento seja feito de forma potencializada e mais
econdbmica no que diz respeito ao gasto energético (ROSSI e
BRANDALIZE, 2007).

O esporte moderno necessita de uma variedade imensa de profissionais que
compreendam suas dimensdes e respeitem sua particularidade. Uma equipe multidisciplinar

que entenda o planejamento administrativo, seus aspectos socioldgicos e politicos.
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(BARBANTI, 2001). Dentro deste contexto de valorizacdo das préticas esportivas pelo
homem moderno e as diferentes modalidades de luta, tiveram a necessidade de se
aprimorarem para que desta forma a arte pudesse ganhar mais adeptos e sobreviver ao longo
do tempo. Com isso, foram criados torneios, com regras bem definidas, visando atrair um
publico cada vez maior. (CORREIA E FRANCHINI, 2010)

A denominacdo Modalidades Esportivas de Combate implica uma
configuragdo das praticas de lutas, das artes marciais e dos sistemas de
combate sistematizados em manifestacGes culturais modernas, orientadas a
partir das decodificagOes propostas pelas instituigdes esportivas. Aspectos e
conceitos como competi¢do, mensuracgdo, aplicacdo de conceitos cientificos,
comparagdo de resultados, regras e normas codificadas e institucionalizadas,
maximizagdo do rendimento corporal e espetacularizagdo da expressao
corporal sdo alguns exemplos dessa transposicdo moderna de praticas
seculares de “combate”. (PUCINELI, F.A.; NAKAMOTO, H.O.; DEL
VECHIO, F.B. 2005).

Correia e Franchini (2010) definem também o termo “modalidades esportivas de
combate” como uma configura¢do das praticas de lutas, das artes marciais e dos sistemas de
combate sistematizados em manifestacdes culturais modernas, orientadas pelas instituicdes
desportivas. Em comum, as lutas, as modalidades esportivas de combate e as artes marciais
possuem um universo amplo de manifestacdes antropoldgicas de natureza multidimensional e
complexa.

Podemos identificar os esportes de combate no que se refere a uma luta ou arte marcial que
possua competicbes (de oposicdo), as normas destinadas, em particular, a garantir a
integridade fisica e um arbitro para fazé-las respeitar. Por uma parte, o esporte de combate se
afasta do combate real, mas por outra parte, permite enfrentar-se a um adversario que tem
reacOes imprevisiveis e permite a boa esportividade (jogo limpo e o respeito). Elas séo

divididas em 03 contextos:
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1. As que formam parte das olimpiadas onde s&o organizadas pelo (COI) — Boxe, judd,
taewondo, esgrima e wresting.

2. As semi olimpicas que fazem parte do circuito olimpico (COI) através dos jogos
continentais — karate-do.

3. E as competitivas em geral — artes marciais ocidentais e orientais.

METODO

Este trabalho foi desenvolvido por meio de revisdo da literatura, onde foram
estabelecidos alguns critérios para sua construcdo, sendo eles: locais de busca especificas e
cientificas (em livros e acervos eletronicos como Google Académico, Portal Scielo, Portal
Regional BVS, PubMed e Lilacs) e palavras-chaves: Pliometria, esportes de combate,
métodos de treinamento. Da mesma forma, também foi utilizada as palavras chaves:
Plyometrics, fighting sports, training methods.

Foram selecionadas obras originais e de revisdo de literatura, considerando como
critério de selecdo o contetdo aqui desenvolvido. Também selecionadas obras impressas e

obras digitais, tais como livros, artigos, monografias e dissertagdes.

ASPECTOS METODOLOGICOS PARA O TREINO DA FORCA COM O EMPREGO
DA PLIOMETRIA.

Passaram-se cerca de 50 anos ap0s as primeiras publicacfes sobre o treinamento de
choque e ainda existem duvidas sobre a tematica. Dentro da metodologia do Treinamento de
Choque esta inserido o Método Pliométrico, que por sua vez possui exercicios como multi
saltos, lancamentos de medicine Ball, entre outros. (BOMPA,T.O.; HAFF,G.G., 2012). O
principio biomecanico envolve a velocidade de contracdo da musculatura agonista e
relaxamento da antagonista, procurando reduzir ao maximo o tempo de acdo entre elas que
irdo agir imediatamente de forma contraria. Para entendermos melhor o mecanismo
pliométrico, faz-se necessaria a compreensdo da propriocepcao.

Os proprioceptores se  localizam  profundamente nos musculos (receptores),
aponeuroses, tenddes, ligamentos, articulages e no labirinto, cuja fungdo reflexa é
locomotora ou postural. Eles geram impulsos nervosos, que podem ser conscientes ou

inconscientes. Os impulsos conscientes chegam ao cortex cerebral e permitem que, mesmo de
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olhos fechados, se tenha a percepgdo do proprio corpo, seus segmentos, da atividade muscular
e do movimento das articulacbes — nocdo espacial (BALSHAW et al. 2016). Estes sdo
responsaveis pelo sentido de posicdo e de movimento (cinestesia). Os impulsos nervosos
proprioceptivos inconscientes ndo despertam nenhuma sensacdo; sdo utilizados pelo SNC
para regular a atividade muscular, por meio do reflexo miotatico ou dos centros envolvidos
com a atividade motora, como o cerebelo. Os proprioceptores sdo essenciais para informar ao
nosso cérebro a nocdo de posicdo dos membros, que por sua vez traz determinada
informacbes de posicionamento corporal, tornando essencial no controle dos movimentos
(BALSHAW et al. 2016). Quanto mais rapido ocorrer este processo, menor sera o tempo para
a resposta. Este entendimento torna-se importante para as lutas, pois diferente dos saltos no
atletismo, as modalidades de combate envolvem inimeras tomadas de deciséo e variacdo nos
movimentos.

Dantas, et.al. (2011) detalha os exercicios pliometricos nas figuras 1 e 2.
Figura 1:
12 fase - Amortizagdo: ao deixar o corpo “cair” de uma altura “h” o atleta gera uma contragio
excéntrica que estimula o fuso muscular.
2% fase - Estabilizacdo: essa fase € muito curta - desencadeia-se o reflexo miotético,
ocasionado pelo estimulo sofrido pelo fuso muscular, preparando a impulséo.
3% fase - Suplementagcdo: ao movimento de extensdo de pernas iniciado pelas fibras
intrafusais, se soma a impulsdo comandada pela vontade do atleta, gerando uma forca de
impulsdo resultante da soma das duas contracdes.
Durante a 22 fase, o estimulo sobre o mecanismo de propriocep¢do do fuso muscular induz o
reflexo miotatico e provoca a contracdo dos muasculos que volitivamente o praticante precisa
contrair para executar o salto da 3% fase. Por este motivo ndo deve haver solucdo de

continuidade entre as trés fases do exercicio pliométrico.
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Figura 1 — Fases do salto profundo (Fonte: DANTAS, E.H.M. PLIOMETRIA: PRINCIPIOS CIENTIFICOS E
APLICACAO PRATICA, 2011)

Na Figura 2 podemos observar exemplos de pliometria aplicados em diversas modalidades.
No caso especifico das modalidades de combate podem existir adaptacdes, desde que
respeitados os principios gerais:

a) Numero de repeti¢des: Iniciante — 80 a 100; Intermediario — 100 a 120; Avancado —

120 a 140;

b) Frequéncia dos treinos: entre 48 e 72 horas de intervalo entre as sessoes;

¢) Incluir no maximo 3 sessfes semanais;

d) Intervalo de descanso: 1x10 — se uma série durar 40 segundos, deve-se descansar 400

segundos;
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Figura 2 — Sugestdes de trabalhos pliométricos em diversas modalidades (Fonte: DANTAS, E.H.M.
PLIOMETRIA: PRINCIPIOS CIENTIFICOS E APLICACAO PRATICA, 2011).
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No caso das modalidades de combate, que possuem caracteristicas variadas, alguns exercicios
devem ser diferenciados, buscando enfatizar a especificidade do esporte, como por exemplo:

e Boxe — 0 saltar corda e 0s jabs sé@o um tipo de pliometria;

e Karaté, Kung-fu e Taekwondo — saltos profundos; saltos laterais sobre pequenas
barreiras; saltos com uma das pernas e chutes no ar; flexdes de cotoveloau com
abandono do solo batendo palmas antes de retornar ao solo;

e Judo, Jiu-Jitsu, Muay Thai — utilizacdo de medicineball com langamentos e
recepcdo na posicao ajoelhado, com giro do tronco na recepcdo e lancamento,
apanhando a bola na parte de tras, girando e lancando pelo outro lado;

Weineck (1999) descreve alguns argumentos tanto positivo quanto negativo sobre o

treinamento pliométrico:

Positivos:

- Melhoria da coordenacdo intramuscular e ganho de forca devido a alta intensidade de

cargas, sem aumento da massa muscular ou peso corporal.

- Elevacéo consideravel da forca em atletas de alto nivel.

- Adapta-se ao nivel do atleta por meio do aumento gradual dos estimulos — pequeno

médio ou grande.

Negativos:

- Carga psicofisica elevada. O treinamento pliométrico intenso € adequado para atletas

de alto rendimento. Necessita de musculos, articulacbes e 0ssos resistentes e que

tenham sofrido adaptacdes gradativas.

- A execucdo inadequada do treinamento pliométrico (sem o0 aguecimento necessario,

por exemplo) esta intimamente relacionada a lesGes.

- Para o atleta que ja atingiu um alto nivel de capacidade coordenativa intramuscular, o

aumento de forca obtido através deste treinamento é reduzido.

- O éxito com o treinamento reativo somente é bem sucedido quando corretamente

executado. No treinamento de saltos profundos deve-se estar atento para a relagdo

correta entre forca de aceleracdo e de frenagem. A altura de queda ideal é¢ dada pela
altura maxima de salto atingida. Alturas elevadas ou pequenas prejudicam a eficacia

do treinamento.
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APLICAC}AO DA PLIOMETRIA NOS ESPORTES DE COMBATE

O esporte moderno necessita de uma variedade imensa de profissionais que
compreendam suas dimensdes e respeitem sua particularidade. Uma equipe multidisciplinar
que entenda o planejamento administrativo, seus aspectos sociologicos e politicos. Bourdieu
(2009), traz que a valorizacdo das praticas esportivas pelo homem moderno e as diferentes
modalidades de luta, tiveram a necessidade de se aprimorarem para que desta forma a arte
pudesse ganhar mais adeptos e sobreviver ao longo do tempo. Com isso, foram criados

torneios, com regras bem definidas, visando atrair um publico cada vez maior.

A denominacdo Modalidades Esportivas de Combate implica uma
configuracdo das préticas de lutas, das artes marciais e dos sistemas de
combate sistematizados em manifestacGes culturais modernas, orientadas a
partir das decodificacfes propostas pelas instituicfes esportivas. Aspectos e
conceitos como competicdo, mensuracao, aplicacdo de conceitos cientificos,
comparagéo de resultados, regras e normas codificadas e institucionalizadas,
maximizagdo do rendimento corporal e espetacularizagdo da expressdo
corporal sdo alguns exemplos dessa transposicdo moderna de préticas
seculares de “combate” (PUCINELI, F.A.; NAKAMOTO, H.O.; DEL
VECHIO, F.B. 2005).

Correia e Franchini (2010) definem também o termo “modalidades esportivas de

combate” como uma configuracdo das praticas de lutas, das artes marciais e dos sistemas de
combate sistematizados em manifestacdes culturais modernas, orientadas pelas instituicdes
desportivas. Em comum, as lutas, as modalidades esportivas de combate e as artes marciais
possuem um universo amplo de manifestacdes antropologicas de natureza multidimensional e
complexa.
Podemos identificar os esportes de combate no que se refere a uma luta ou arte marcial que
possua competicbes (de oposicdo), as normas destinadas, em particular, a garantir a
integridade fisica e um arbitro para fazé-las respeitar. Por uma parte, o esporte de combate se
afasta do combate real, mas por outra parte, permite enfrentar-se a um adversario que tem
reacOes imprevisiveis e permite a boa esportividade (jogo limpo e o respeito). Elas séo
divididas em 03 contextos:
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1. As que formam parte das olimpiadas onde s&o organizadas pelo (COI) — Boxe, jud6,
taewondo, esgrima e wresting.

2. As semi olimpicas que fazem parte do circuito olimpico (COI) através dos jogos
continentais — karate.

3. E as competitivas em geral — artes marciais ocidentais e orientais.

Estudos que analisam métodos utilizados no treinamento pliométrico nas préaticas

esportivas demonstram que esse tipo de treinamento € eficiente ao influenciar positivamente o
desempenho do atleta (OLIVEIRA et al., 2009; GIMENES et al., 2014;).
Quando se fala em alto rendimento pequenas alteragdes podem influenciar no desempenho
para se conquistar a vitéria, contudo esse tipo de treinamento apesar de as vezes ser
controverso em seus resultados tem sido muito buscado como uma alternativa para melhorar o
desempenho dos atletas (SANTOS; NAVARRO, 2015). Contudo, acreditamos que o
desempenho do atleta pode ser afetado por diversos fatores fisiolégicos e biomecanicos. A
utilizacdo do treinamento pliométrico induz a adaptacdes importantes no desempenho dos
atletas, esse desempenho experimental pode ser um modelo importante a ser aplicado para o
processo de desenvolvimento das capacidades fisicas de atletas de alto nivel (DURIGAN et
al., 2013). Assim, varias modalidades esportivas podem se beneficiar do treinamento
pliométrico (ZWARG et al., 2013) além das modalidades de combate.

E possivel que programas de treinamento pliométrico de curta duragdo,
apesar do grande desenvolvimento na poténcia apresentem menor evolugao
na capacidade anaerdbia de jovens tenistas. A analise comparativa do
impulso vertical apds treinamento pliométrico em atletas juvenis de basquete
proporciona o aumento da forga e hipertrofia muscular com baixo indice de
dor. (Durigan et al., 2013)

CONSIDERACOES FINAIS

Por meio do estudo da pliometria, foi possivel apresentar que esta técnica pode exerce
uma forte contribuicdo para a velocidade dentro dos esportes de combate. O treinamento
pliométrico feito de maneira correta, ou seja, execucdo correta da técnica, volume e

intensidade dos exercicios e treinamento adequado de acordo com o periodo de preparacdo
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especifica, auxiliando na melhora da coordenacdo intramuscular, aumento da poténcia nos
golpes especificos e aumento no tempo de reacdo do movimento, que por sua vez, Serao
melhor empregados nos esportes de combate.

Assim a carga de trabalho pliométrico deve ser individualizada, levando em
consideracdo parametros como: idade, peso, nivel de forca, experiéncia, entre outros.
Entretanto, o sucesso neste tipo de treinamento é alcancado pela maneira com que
quantificam o trabalho realizado e controlam a aplicacdo de cargas e sobrecargas na
preparacdo fisica do individuo treinado. Apesar de existirem inlmeras pesquisas sobre 0s
beneficios dos exercicios pliométricos, estes ainda carecem de informagdes quanto a sua
aplicabilidade, tanto para atletas quanto para sedentarios. Os possiveis riscos de lesdo que a
pliometria pode acarretar para as articulagdes podem ser evitados se profissionais estiverem
atentos as técnicas de aplicacdo desses exercicios, sendo necessario antes de qualquer
atividade, um aquecimento completo, bem como um alongamento correto apds 0s exercicios e
principalmente uma preparacdo gradativa que antecedem este tipo de treinamento, no intuito
de prevenir lesdes (musculares, articulares ou até mesmo fraturas).

Consideramos entdo que o método pliométrico aplicado em modalidades esportivas é
significante e requer a utilizacdo de diferentes técnicas; é certo que a pratica do treinamento
do pliométrico ajuda a aumentar a poténcia, velocidade, explosdo e forca muscular, deste
modo, auxiliando o desenvolvimento da capacidade maxima dos atletas em geral.

Pelo exposto, acredita-se que a pliometria possa apresentar como uma alternativa
plenamente viavel para o treinamento dentro dos esportes de combates, desde que empregada
por treinadores que tenham perfeito conhecimento acerca dos pardmetros que regulam este

tipo de treinamento.
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