
Ruolo dell'esercizio pliometrico nella 

prevenzione degli infortuni nell'arto inferiore. 

Revisione sistematica della letteratura

Autore: Massimo Santini , Relatore: Sara Berto

BACKGROUND E OBIETTIVI:

L'attività fisica è essenziale per il benessere generale, tuttavia, l'attività sportiva 
aumenta il rischio di lesioni acute o da sovraccarico.  

Questo elaborato mira a fornire un'analisi sull'efficacia degli esercizi pliometrici nella 
prevenzione degli infortuni agli arti inferiori in soggetti sani, valutando i risultati di 

diversi Trial Clinici Randomizzati (RCT). 

METODI:

Sei RCT sono stati analizzati utilizzando il RoB2 per valutarne la qualità metodologica. 
Gli studi esaminati si concentrano su vari outcome, tra cui controllo posturale, creatina-

chinasi (CK), velocità di sviluppo della forza (RTD), tempo al picco (TTP) ed equilibrio 
dinamico. 

RISULTATI:

Controllo Posturale ed Equilibrio Dinamico: Gli studi di Cherni et al. (2019) e Al Attar et 
al. (2021) hanno mostrato miglioramenti significativi nel controllo posturale e 

nell'equilibrio dinamico, suggerendo un potenziale beneficio nella prevenzione degli 
infortuni. RTD: Lo studio di Doeringer (2017) non ha riscontrato differenze significative 
nell'RTD, indicando la necessità di allenamenti più intensi o prolungati per osservare 

miglioramenti. Attività Muscolare durante l’Atterraggio: Ahmadabadi (2023) ha 
evidenziato un reclutamento muscolare anticipato, migliorando la stabilità articolare e 
riducendo il rischio di lesioni. Danno Muscolare: Lundstrom (2019) ha osservato livelli 

inferiori di CK pre-maratona nel gruppo pliometrico, suggerendo una riduzione del 
danno muscolare, ma senza differenze significative post-maratona.Incidenza Infortuni: 

Van de Hoef (2019) ha trovato che il Bounding Exercise Program non ha 
significativamente ridotto le lesioni al bicipite femorale nei calciatori amatoriali maschi.

CONCLUSIONI:

Gli esercizi pliometrici mostrano promesse nel migliorare aspetti biomeccanici che 
possono contribuire alla prevenzione degli infortuni, ma i risultati sono variabili e 

spesso specifici a particolari contesti o popolazioni. Studi futuri dovrebbero includere 
follow-up a lungo termine, standardizzare i protocolli di allenamento e considerare la 
corretta esecuzione e adesione ai programmi per determinare l'efficacia reale degli 

esercizi pliometrici nella prevenzione degli infortuni.
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