CENTRO UNIVERSITARIO BRASILEIRO - UNIBRA
CURSO DE GRADUACAO BACHARELADO EM
EDUCACAO FISICA

BRUNO MENDES DE ASSUNCAO
SILVIA CATARINA SOBRAL CORUSO ALVES
SUELEN SILVA DE SANTANA

TREINAMENTO PROPRIOCEPTIVO NA PREVENCAO DE ENTORSE DE
TORNOZELO EM ATLETAS DE VOLEIBOL

RECIFE
2021



BRUNO MENDES DE ASSUNCAO
SILVIA CATARINA SOBRAL CORUSO ALVES
SUELEN SILVA DE SANTANA

TREINAMENTO PROPRIOCEPTIVO NA PREVENCAO DE ENTORSE DE
TORNOZELO EM ATLETAS DE VOLEIBOL

Trabalho de conclusdo de curso apresentado a
Disciplina TCC 1l do Curso de Bacharelado em
Educacao fisica do Centro Universitario Brasileiro -
UNIBRA, como parte dos requisitos para conclusao
do curso.

Orientador: Prof. Espec. Angelo de Andrade
Rodrigues dos Santos

RECIFE
2021



A851t

Assuncéo, Bruno Mendes de

Treinamento proprioceptivo na prevencado de entorse de
tornozelo em atletas de voleibol./ Bruno Mendes De Assuncao;
Silvia Catarina Sobral Coruso Alves; Suelen Silva De Santana.
Recife: O Autor, 2021. 26 p.

Orientador: Me. Angelo De Andrade Rodrigues Dos Santos.
Trabalho De Conclusédo de Curso (Graduacéo) - Centro

Universitario Brasileiro — Unibra. Bacharelado em Educagéo Fisica,
2021.

1.Tornozelo; 2.Entorse; 3.Voleibol; 4.Proprioceptivo
Cidada. 1. Centro Universitario Brasileiro. - Unibra. . Titulo.

CDU: 796




AGRADECIMENTOS

Agradecemos aos professores que foram responsaveis pelo nosso
aprendizado até aqui, mesmo devido a essa pandemia se empenharam para a
transmissdo de conhecimentos, a nosso grupo de TCC mesmo com muita
dificuldade nos esforcamos,fomos atras, batalhamos, por vezes discutimos mas
pelo melhor resultado do trabalho.

Agradecemos a nossas familias pelo apoio emocional e financeiro.

Agradecemos aos nossos amigos de sala que por muitas vezes nos
lembravam de assuntos da faculdade, davam o suporte nas horas dificeis.

Agradecemos ao professor Ruan pelo empenho na transmisséo do ensino
do TCC, mesmo diante das dificuldades tentou dar seu maximo.

Agradecemos a nosso orientador Angelo, com sua agenda lotada arrumou

um tempo para nos guiar.



RESUMO

Resumo: As entorses de tornozelo sdo lesées comuns nos atletas de esportes
contato ou que exijam movimentos bruscos no membros inferiores, no voleibol
0S movimentos de salto séo bastante utilizados na fase ofensiva e defensiva,
gerando estresse muscular e articular causando risco de entorses. Visando
diminuir a incidéncia dessas lesdes, tém sido amplamente utilizados programas
de treinamento proprioceptivos. Esta revisdo qualitativa tem como objetivos,
Identificar os efeitos do treinamento proprioceptivo no reforgo articular do
tornozelo em atletas de voleibol; Analisar como o treinamento proprioceptivo
atua na diminuicdo das entorses de tornozelo; Verificar as incidéncias de lesdes
de tornozelo em atletas de voleibol; Mostrar se o treinamento proprioceptivo pode
influenciar na queda da incidéncia de entorses de tornozelo em atletas de
voleibol. Foi concluido que o treinamento proprioceptivo vai além da reabilitacao
ou prevencao, € capaz de desenvolver capacidades fisicas que potencializam o

desempenho em quadra.

Palavras-chave: Tornozelo; Entorse; Voleibol; Proprioceptivo;



RESUMO EM LINGUA ESTRANGEIRA

Ankle sprains are common injuries in contact sports athletes that require
sudden movements in the lower limbs, in volleyball, jumping movements are
widely used in the offensive and defensive phases, generating muscle and joint
stress, causing a risk of sprains. Aiming to reduce the incidence of these injuries,
proprioceptive training programs have been widely used. This qualitative review
aims to: Identify the effects of proprioceptive training on ankle joint strengthening
in volleyball athletes; Analyze how proprioceptive training works to reduce ankle
sprains; Check the incidence of ankle injuries in volleyball athletes; Show
whether proprioceptive training can influence the decrease in the incidence of
ankle sprains in volleyball athletes. It was concluded that proprioceptive training
goes beyond rehabilitation or prevention; it is capable of developing physical

abilities that enhance performance on court.

Keywords: Ankle; Sprain; Volleyball, Proprioceptive;
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1 INTRODUCAO

A entorse do tornozelo (ET) é uma das les6es musculoesqueléticas mais
comuns que podem afetar o individuo ao longo de sua vida independente de
género e faixa etéria, esta geralmente ocorre durante o movimento de marcha
ou na corrida, tendo maior incidéncia nas superficies irregulares, e nas praticas
de atividades esportivas que gerem impacto e/ou demandem deslocamentos
bruscos (CRISTOFOLI, 2016; JUNIOR & BARBOSA, 2016).

Esta lesdo € caracterizada pelo estiramento, ruptura ou semi ruptura de
forma dolorosa e traumatica dos ligamentos de uma articulacdo, podendo ser
associada também a danificagdo da cépsula articular, membrana sinovial e
cartilagem articular, causando até danos permanentes ou dores crbnicas na
regido afetada. Os ligamentos articulares sao estruturas formadas por tecido
fibroso composto principalmente por colageno com o papel de estabelecer a
comunicacdo entre os o0ssos da articulacdo gerando a estabilidade no
movimento da mesma. (RUSSO, 2003; RODRIGUES, 2011; SILVA & VANI,
2018).

As entorses ocorrem frequentemente em esportes considerados de
contato como futebol e voleibol e também naqueles que na sua pratica utilizam
0os saltos e aterrissagens, como a ginastica artistica e algumas provas do
atletismo. Isso se deve ao fato da exposi¢ao da articulacdo em flexao plantar ao
realizar o salto, podendo resultar em uma aterrissagem inadequada ao solo,
principalmente com os jogadores proximos a rede, onde néo é raro haver a
aterrisagem em cima dos pés do adversério, ocasionando a ET principalmente
por inversdo (LAMB et al., 2014; PERES et al. 2014; RIBAS et al., 2017; VIEIRA,
SIQUEIRA e SILVA ,2009;).

O voleibol foi criado em 1895, pelo americano William G. Morgan, diretor
de educacao fisica da Associacdo Cristd de Mocos, na cidade de Holyoke, em
Massachusetts, nos Estados Unidos, ele estd entre as modalidades mais
populares do mundo sendo a segunda mais praticada no Brasil, se caracteriza
por ser um esporte coletivo onde os atletas de times opostos praticamente nao
tem contato fisico, onde o objetivo € fazer que a bola toque no solo do lado

adversario utilizando apenas toques, ou seja, sem segurar a mesma. A partida €



dividida em sets de 21 pontos, ganha quem fizer primeiro, em caso de empate
nos 20x20 ganha o primeiro time que abrir 2 pontos de vantagem sobre 0 outro
(CBV, 2020; FPV, 2021).

No voleibol, as etapas séo divididas entre ataque e defesa, grande parte
dos fundamentos exigem movimentos dos membros superiores combinados com
saltos, estes saltos ocorrem de forma repetitiva durante as duas etapas gerando
um grande acumulo de estresse articular causado por impacto. Uma partida de
voleibol pode durar horas, pois néo existe tempo limite sendo apenas a contagem
de sets o fator delimitador da mesma (CBV, 2020; FPV, 2021)

Com o objetivo de diminuir os danos causados aos atletas pelas entorses,
formas de amenizar as reincidéncia das entorses foram estudadas, e o
desenvolvimento de um método que estimularia a propriocep¢éo destes atletas
comecou a ser aplicada nos programas de reabilitacdo fisioterapica no qual se
fundamenta na reducéo da instabilidade articular, melhorando o equilibrio, tempo
de reacdo e seu senso de espaco através do fortalecimento das musculaturas
gue envolvem o local afetado (CRISTOFOLI, 2016; MIRANDA & AMARAL, 2010;
SIMAS & GONCALVES, 2012).

O treinamento proprioceptivo € o método que consiste em usar a
propriocepcao corporal de maneira sistematica visando o beneficio muscular e
articular do individuo, onde a postura e o equilibrio sédo trabalhados
constantemente. A propriocep¢ao pode ser compreendida como a habilidade de
identificar as mudancas de posicionamento ocasionadas por instabilidade ou
movimentacao, e através de um sistema complexo de mecanoreceptores, ajustar
a postura e preparar articulagdes de forma adequada para o impacto ou para
manter o centro de gravidade em um ponto favoravel obtendo a estabilidade
motora e a retomada do equilibrio (PERES et al., 2014; KUHN et al., 2017).

Este tipo de treinamento geralmente é aplicado com a finalidade de refinar
consciéncia corporal e desenvolver musculaturas mais profundas, ocasionando
um reforco estrutural nas articulagdes recrutadas no protocolo, muitas vezes o
atleta tem dificuldade de executar certos exercicios por ndo ter uma harmonia
muscular adequada, o que é causada justamente pelo uso majoritario do
membro dominante, sendo este um fator agravante de les6es por ET no voleibol
(CRISTOFOLI, 2016; PERES et al., 2014; KUHN et al., 2017; OLIVEIRA &
LOPES, 2018).
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O presente estudo traz como problemaética a alta incidéncia das entorses
de tornozelo nos atletas de voleibol, e adotou como pergunta norteadora: A
pratica do treinamento proprioceptivo pode influenciar na reducdo das entorses
de tornozelo nos atletas de voleibol? E a partir deste questionamento uma
pesquisa bibliografica relacionada com a temética foi elaborada, tomando como
objetivos Identificar os efeitos do treinamento proprioceptivo no reforgo articular
do tornozelo em atletas de voleibol; Analisar como o treinamento proprioceptivo
atua na diminuicdo das entorses de tornozelo; Verificar as incidéncias de lesdes
de tornozelo em atletas de voleibol; Mostrar se o treinamento proprioceptivo pode
influenciar na queda da incidéncia de entorses de tornozelo em atletas de

voleibol.

2 REFERENCIAL TEORICO

O tornozelo tem como funcdo proporcionar os movimentos do pé e a
sustentacao do corpo durante a bipedestacdo e a marcha, é formado pelos 0sso
da tibia, fibula e talus os quais compdem as articula¢des talocrual e subtalar,
executando quatro tipos de movimentos articulares os quais séo: dorsiflexao,
flexdo plantar, inversdo e eversdo. Além disso este complexo é formado por
ligamentos ligamentos laterais (talofibular anterior, talofibular posterior,
calcaneofibular, tibiofibular anterior, tibiofibular posterior e talocalcaneo lateral) e
ligamentos mediais (talotibial posterior, talocalcAneo posterior e deltéide)
(FORTES & CARAZZATO, 2008; RUSSO, 2003).

Ja a ET é um movimento extravagante que ocorre na articulacdo com
dano lesivo as estruturas musculares e ligamentares, geralmente os ligamentos
laterais sdo os mais afetados. Através de exames clinicos as ET podem ser
classificadas de acordo com o seu grau de profundidade onde o Grau 1
corresponde ao estiramento ligamentar; Grau Il, Corresponde a uma lesao
ligamentar parcial (semi ruptura); Grau lll, corresponde a lesdo ligamentar total
(ruptura) (MOREIRA & ANTUNES, 2009; PRADO et al., 2013).

Este tipo de lesdo ocorre frequentemente nos esportes, principalmente
naqueles que envolvem deslocamentos bruscos ou saltos, e quando executados
com uma aterrissagem inadequada, podem provocar lesdes severas como

fraturas de tibia e fibula, ou entorses. No voleibol a maioria destas lesdes ocorre
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guando o jogador estd préximo da rede, onde os principais mecanismos de
trauma s&o o choque direto contra o solo ou contra um oponente, (JUNIOR &
BARBOSA, 2016; SIMAS & GONCALVES, 2012)

O treinamento proprioceptivo atua desenvolvendo os proprioceptores, que
se tratam de receptores encontrados nas por¢cbes mais internas das
musculaturas, aponeuroses, tenddes, ligamentos, articulacdes e no labirinto
(interno do ouvido), apresentando uma funcéo reflexa que pode acarretar na
locomocdo ou no ajuste postural, produzindo impulsos conscientes e
inconscientes. Os impulsos conscientes atingem o cortex cerebral, possibilitando
gue o individuo tenha percepcédo do préprio corpo e dos movimentos articulares
mesmo de olhos fechados dando o sentido de posi¢cdo e movimento (cinestesia),
ja os impulsos nervosos proprioceptivos inconscientes ndo geram nenhuma
sensacao, séo utilizados pelo Sistema Nervoso Central como reguladores das
atividades musculares através de reflexos miotaticos ou de outros centros
associados a atividade motora como o cerebelo (BALDACO et al., 2010; RIBAS
et al., 2017)

A base do treinamento proprioceptivo consiste em executar movimentos
sistematizados em forma de cadeia de exercicios com algum fator que gere
instabilidade, podendo este ser provindo do meio externo, como superficie ou
algum aparelho. Ou provindo internamente através de posi¢cdes ou movimentos
que exijam equilibrio do individuo que estd sendo submetido ao método. Entre
os efeitos desta abordagem estdo a promocdo da estabilidade articular,
equilibrio, e equiparacao das funcdes trabalhadas no ambito da bilateralidade,
contribuindo principalmente para a performance de atletas de alto rendimento,
tanto na prevencéo de lesbes quanto na recuperacédo (BALDACO et al., 2010;
LAMB et al., 2014; RIBAS et al., 2017)

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Esta pesquisa se trata de uma revisdao de natureza qualitativa, da qual
foram incluidas publicagcbes com diferentes abordagens metodoldgicas,
contemplando informacdes de forma mais abrangente, o que possibilitou a

construgdo de uma sintese acerca da problematica em questéo (VIEIRA &
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HOSNE, 2003).

A escolha deste método veio da necessidade de revisar a teoria
relacionada ao treinamento proprioceptivo destinado a prevencédo de entorses
de tornozelos em atletas de voleibol e sua aplicabilidade metodolédgica baseada
nos estudos obtidos através de pesquisas bibliogréficas, destacando a analise
qualitativa dos dados coletados, e se 0s mesmos trazem relevancia satisfatoria
para este estudo.

A coleta dos dados foi feita através da revisdo e andlise dos estudos
elencados nas pesquisas bibliograficas, baseadas nos cruzamentos de palavras
chaves registradas nos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS) dentro dos
bancos de artigos cientificos online. Esse tipo de pesquisa é elaborada através
de estudos j& executados e publicados por outros autores cujos interesses
tragam alguma relevancia a problemética em questdo indiferente da linha de
raciocinio tomada pelos mesmos.

Sobre o treinamento proprioceptivo na prevencao de entorse de tornozelo
em atletas de voleibol foi realizado um levantamento bibliografico nas bases de
dados eletronicas Scientific Eletronic Library Online (SCIELO), Google
académico (scholar.google) e Biblioteca Virtual de Saude (BVS), Utilizando os
Descritores: “treinamento proprioceptivo” e “entorse de tornozelo”, os termos
relacionados a “atletas” e “voleibol” foram omitidos do cruzamento de dados
devido a baixa incidéncia de artigos nas bases de dados, e os resultados
trouxeram 02 resultados no banco de dados da SCIELO, 02 resultados no banco
de dados da BVS e 768 resultados no scholar.google, dos quais apenas os 200
primeiros resultados foram levados em consideragéo e analisados de acordo os
critérios de incluséo.

As publicacdes elencadas nesta revisdo foram analisadas de forma
sistematica, e confrontadas entre si através dos seus resultados e conclusdes.
Depois houve uma sintese onde os pontos chave ficaram em evidéncia para a
elucidacao da tematica abordada neste estudo, do qual se justifica pelo fato das
entorses de tornozelo serem lesdes comuns nos atletas de esportes contato ou
gue exijam movimentos bruscos no membros inferiores, como no voleibol onde
0s movimentos de salto sdo bastante utilizados tanto na fase ofensiva quanto
defensiva, gerando estresse muscular e articular destes individuos.

Para a inclusdo das publicacdes neste estudo foram criados 0s critérios
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de incluséo primarios e secundarios , 0s critérios inclusdo primarios se deram
através dos filtros de pesquisa utilizados nos bancos de artigos, onde os
resultados se restringiram em publicagcbes no formato de artigo, na lingua
portuguesa, sendo apenas utilizados textos na integra, publicados entre os anos
de 2010 a 2021. As publicacdes que ndo obedeciam a estes critérios, foram
omitidas do cruzamento pelo préprio motor de busca dos bancos dados SCIELO
e BVS. Ja os critérios secundarios de inclusdo se caracterizaram pelo
refinamento de conteddo, com as publica¢cdes analisadas individualmente de
acordo com sua relevancia para o estudo.

O processo de selecao pelos critérios secundarios se caracterizou pela
eliminacdo dos dados ndo relevantes apresentados nos elementos das
publicacdes iniciando-se pela leitura do titulo; leitura do resumo e por fim leitura
na integra, desta forma, foram eliminados todas as publicacbes que nédo
apresentaram conteudo relevante sendo este o Unico critério para exclusdo das
publicacdes. O fluxograma representado na Figura 1, descreve a selecdo dos
artigos, bem como o resultado das pesquisas 0 que caracteriza a amostra total
utilizada

Figura 1 — Fluxograma de selecdo dos artigos utilizados na revisao.

TOTAL DE
RESULTADOQOS 772

ESCOLHIDOS PELO
TITULO 65

ESCOLHIDOS APOS
LEITURA DO RESUMO
33

ESCOLHIDOS APOS
LEITURA NA INTEGRA
20

AMOSTRA FINAL 10

Fonte: Autoria propria

A amostra final ficou composta por 10 artigos que foram analisados e

colocados em quadros sinopticos, as outras 10 publicacbes que foram
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descartadas da amostra final ainda se fazem presentes neste estudo, por serem
outras revisbes com a tematica parecida, estas foram confrontadas afim de
averiguar semelhanca de resultados na aplicabilidade da teoria que defende o
treinamento proprioceptivo como fator redutor da incidéncia das ET nos atletas
de voleibol.

4 RESULTADOS

Apbs a leitura completa dos artigos selecionados para a amostra final,
houve evidéncia que, o cruzamento de dados resultou basicamente em 02 linhas
de estudos, estas séo: A incidéncia e tratamento das lesbes de tornozelo; Os
beneficios que o treinamento proprioceptivo pode trazer aos atletas. Baseado
nestas linhas de raciocinio as publica¢cdes foram divididas de acordo com as
suas tematicas tendo em vista a sistematizac¢ao da revisdo em si. Também houve
alguns artigos de revisdo que abordaram o mesmo tema deste estudo nos quais
seus resultados foram analisados na discusséo.

As publicacdes revisadas foram distribuidas em um quadro sinéptico de
acordo com a linha de pensamento e catalogadas de acordo com seguintes
categorias: Autor/Ano; Titulo/Tipo de estudo; Amostra; Resultados; e
Conclusbdes, onde cada quadro corresponde a uma das linhas de pensamento
consideradas como base para o presente estudo.

No quadro 01 foram analisadas as publicacdes com o tema relacionado
a incidéncia e tratamento das lesdes de tornozelo no voleibol, o total foi de 04

publicacdes.

Quadro 01 — Descricdo dos estudos obtidos baseados na linha de pensamento: “A
incidéncia e tratamento das lesdes de tornozelo”, de acordo com autor/ano, titulo/tipo

de estudo, amostra, resultados e conclusdes

AUTOR/ANO TITULO/TIPO DE AMOSTRA RESULTADOS CONCLUS
ESTUDO OES
Albino, ANALISE DAS 34 atletas de A queixa de dor Sugere-se
Nunes e CONDICIONANTES DE voleibol do sexo | musculoesquelética atencao
Longen, LESOES ESPORTIVAS feminino na € comum entre as aos
2021 NA PRATICA DO faixa etaria de atletas. As dores aspectos
VOLEIBOL FEMININO EM 11 a 16 anos, crdnicas aparecerem | envolvidos
ATLETAS JOVENS/ com pelo menos em 61,7% das nos
Estudo Observacional, 1 ano de atletas, com treinament




15

transversal vivéncia pratica | predominio na regido osea
do joelho, coluna implantaca
lombar e ombro ode
protocolos
de
exercicios
propriocept
ivos
preventivos
Antonio et PREVALENCIA DE 299 atletas de Neste estudo 131 Concluiu-
al., 2013. LESOES EM ATLETAS DE | voleibol, sendo, atletas do Grupo 1 se que o0s
VOLEIBOL DE GrupoO01 (201 (65,2%) e 80 atletas | atletas com
DIFERENTES atletas cat. Sub | do Grupo 2 (81,6%) | maior nivel
CATEGORIAS/Estudo 17; 96 Fem. 105 relataram haver competitivo
Descritivo. Masc.) Grupo02 sofrido lesé@o , média de
(98 atletas cat. relacionada a idade e
Adulto; 33 Fem. modalidade, tempo de
65 Masc. observando-se a pratica,
prevaléncia nos foram os
membros inferiores, mais
201 ocorréncias no | acometidos
total (63,4%), por lesbes,
destaque para o membros
tornozelo (31,5% do | inferiores,
total), sequido do com
joelho (24,6% do destaque
total). para os
Houve maior tornozelos
ocorréncia para e joelhos
tendinite, com 18,0% séo
do total de juntamente
incidéncias, seguida com 0s
da entorse, com ombros as
16,7% e da ruptura regioes
total ligamento, gue mais
6,3%. sofrem
lesbes,
sendo as
tendinites e
entorses
ledes de
maior
ocorréncia.
Kuhn et al. A estabilidade do tornozelo 11 atletas da Observou-se que os | Mediante a
2017. em atletas do voleibol modalidade do atletas submetidos andlise dos
masculino/ Estudo volei masculino. ao teste em solo dados,
quantitativo observacional instavel, encontrou-
descritivo. aumentaram a média se um
de erros, baixo
apresentando um indice de
melhor desempenho | erros dos
somente no apoio atletas,
unipodal com o pé indicando
dominante. uma boa
estabilidad
e e baixa
predisposic
ao para

lesdo de
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tornozelo.
Prado et al. Instabilidade mecénica 186 pacientes N&o foram O
2013 pés-lesdo ligamentar portadores de encontradas tratamento
aguda do tornozelo/ Estudo | lesdo ligamentar diferencas funcional,
semi experimental aguda grave do significativas em grupo B,
tornozelo, relagdo a evolugéo teve
divididos em para instabilidade melhores
dois grupos. mecanica entre 0s resultados
grupos, como nao na escala
houve diferenca na de
incidéncia de dor, pontuacao
porém, a avaliacao AOFAS,
por meio do método | comparativ
de AOFAS mostrou amente ao
melhores resultados grupo
nos pacientes tratado
submetidos ao com ortese
tratamento funcional. rigida
(Grupo A),
sem haver
maior
chance de
evolugéo
para
instabilidad
e articular
mecanica.

De acordo com os estudos revisados, a incidéncia de lesdes dores agudas

e crbnicas se mostrou alta principalmente nos membros inferiores, onde as
articulagbes mais acometidas foram as do tornozelo e joelho, todavia queixa de
dores nos ombros, regido lombar, e cervical também séao frequentes. Outro fator
a se destacar € nivel dos atletas que participaram nos estudos, evidenciando
gue guanto mais avancada a categoria mais exposto aos danos lesivos eles
estéo.

No estudo de Albino, Nunes e Longen (2021), as queixas relatadas no
guestionario aplicado evidenciaram dores agudas relatadas pelas atletas ficaram
respectivamente no joelho, ombro, e tornozelo, porém quando foram para dores
cronicas (a que se estendem por periodos superiores a 15 dias) houve uma
mudanca, e a ordem mudou para joelhos, regido lombar e ombro. Quando foi
abordado o histérico de lesdo predominantemente ficaram relatadas ocorréncias
para maos e tornozelos e joelhos, onde as lesbes de tornozelo sempre se
destacaram com quase 78% do total (ALBINO, NUNES E LONGEN, 2021).

Antonio et al. (2013), também obteve resultados parecidos com seu

guestionario, onde a grande predominancia da amostra, aproximadamente
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63,4% apresentaram lesdes relacionadas ao voleibol nos membros inferiores, e
dentre o total 31,5% foram lesfes de tornozelo. No quantitativo geral de lesGes
houve maior incidéncia de tendinites (18%) seguida das entorses (16,7%),
mostrando que, hd uma relacdo direta entre as incidéncias de lesdes no voleibol
e o nivel competitivo dos atletas, corroborando para a tese de que quanto maior
a carga de treino e o tempo em quadra, maior o risco de lesbes de ET para o
atleta.

Kuhn et al. (2017), averiguou em seu estudo que os atletas apresentaram
dificuldades significativas nos testes de apoio em plataforma instavel unipodal
com o pé do membro ndo dominante, evidenciando a falta de equilibrio muscular
e trabalho de bilateralidade dentro do programa de treinamento destes
individuos, e Prado et al. (2013) analisando os resultados da intervencdo com
ortese funcional concluiu que, a instabilidade funcional caracterizada como
sensacdao de falseio € responsavel por reincidir lesdes, mas pode ser prevenida
por meio de um programa adequado, objetivando a restauracdo da forca
muscular, equilibrio e propriocep¢éo, o corroborando com Kuhn et al. (2017)
sobre o desenvolvimento das habilidades em carater bilateral (KUHN et al., 2017,
PRADO et al., 2013).

No quadro 02 foram analisadas as publicagcdes com o tema relacionado
ao treinamento proprioceptivo e sua aplicacdo nos atletas de modalidades

esportivas, o total foram de 06 publicacdes.

Quadro 02 — Descricdo dos estudos obtidos baseados na linha de pensamento:
“os beneficios do treinamento proprioceptivo aos atletas”, de acordo com autor/ano,

titulo/tipo de estudo, amostra, resultados e conclusdes

AUTOR/ANO TITULO/TIPO DE AMOSTRA RESULTADOS CONCLUS
ESTUDO OES
Cristofoli et al., Comparacéo do 11 estudantes do Os resultados no Treinar a
2016 efeito do sexo feminino com teste SEBT das propriocep
treinamento faixa compreendida estudantes pré e géo é
proprioceptivo no | entre 17 a 22 anos, pos-intervencgéao eficaz para
tornozelo de ndo sedentérias. mostraram aumentar a
atletas e jogadores diferenca estabilidad
de voleibol/ Estudo significativa em trés | e tanto de
guantitativo semi direcbes para o sedentario
experimental tornozelo direito e S quanto
em quatro direcdes | de atletas,
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para o esquerdo. indicando
As diferengas entre serum
as estudantes e as | importante
atletas foram meio de
significativas para | prevengéo
duas direcdes no a futuras
tornozelo direito e lesbes.
para trés no
esquerdo.

Dutra, 2018 Estudo 10 sujeitos do sexo | Grupo | apresentou Os
comparativo da feminino, com atividade elétrica resultados
ativacao elétrica idade entre 18 e 35 do tibial anterior evidenciara

dos estabilizadores | anos, divididas em: direito durante o m que 0s
dindmicos do Grupo | (entorse no | estimulo (91,7%) individuos
tornozelo durante o | tornozelo direito) e foi maior que a do Grupo |
estimulo Grupo Il (entorse média do fibular apresentar
proprioceptivo em no tornozelo longo direito e 0 am maior
plataforma instavel/ esquerdo) Grupo Il ativacéo do
Estudo descritivo apresentou o musculo
transversal fibular longo tibial
quantitativo. esquerdo com uma anterior
média de ativacédo direito, ja
elétrica maior 0S sujeitos
(98,4%), quando do Grupo Il
comparado ao tibial | mostraram
anterior esquerdo uma maior
ativacéo do
musculo
fibular
longo
esquerdo.
Visto que
todos os
sujeitos
sofreram
entorse por
inversao,
concluimos
gue os
individuos
do Grupo |
apresenta
m maior
risco de
sofrer
entorse por
inversao.
Figueiredo, 2013 Treino 14 atletas, inscritos ApOs a aplicacao @]
proprioceptivo na na 22 Divisdo de do protocolo os protocolo
performance do Voleibol sujeitos do grupo realizado
teste SEBT em Portuguesa experimental, durante 6
jogadores de campeonato apresentaram semanas
voleibol masculino/ 2012/2013, com resultados obteve
Pesquisa aplicada faixa etéaria de beneficamente efeitos na
27,43 +5,15e relevantes, sobre realizacéo
treino semanal de 8 guestdes do teste
horas. Sendo relacionadas a SEBT
divididos em 2 estabilidade modificado,
grupos articular e 0 grupo
(experimental e bilateralidade experiment
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controle).

al mostrou
resultados
bastante
relevantes,
ja o grupo
controle
nao
apresentou
resultados
significante
s de uma
avaliacdo
para a
outra.

Lamb, 2014

Efeito do
treinamento
proprioceptivo no
equilibrio de atletas
de ginastica
ritmica/ Estudo de
caso

07 atletas de
ginéstica ritmica da
selegéo juvenil
feminina, com
idade média entre
13 a 16 anos,
pertencentes a
equipe de
Ginastica Ritmica
da UNOPAR.

Foi observado
melhora
significativa dos
resultados na
Ultima fase do
treinamento
quando exercicios
proprioceptivos de
maior
complexidade e
agilidade.

Devido a
modalidad
eeograu

de
desempen
ho os
sujeitos
apresenta
m
predominio
de
atividades
em apoio
unipodal,
por isso 0s
protocolos
de
propriocep
¢céo devem
ser mais
intensos,
gerando
um maior
nivel de
perturbacd
ese
desequilibri
0s
posturais

Peres et al., 2014

Efeitos do
treinamento
proprioceptivo na
estabilidade do
tornozelo em
atletas de voleibol/
Estudo transversal

11 atletas de
voleibol do sexo
femininas com
faixa etaria entre
15 a 17 anos.
Todas jogadoras
de um clube
poliesportivo de
Porto Alegre, RS,
Brasil.

. Os resultados no
teste SEBT das
atletas pré e pés-
intervencao
proprioceptivo
mostrou diferenca
significativa em
seis dire¢des para
o tornozelo direito e
cinco para o
tornozelo esquerdo

Um
programa
de
treinament
o]
propriocept
ivo parece
ser eficaz
para o
incremento
da
estabilidad
e articular
que é
fundament
al para
atletas de
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voleibol
expostas
ao risco de
entorses
de
tornozelo
gue geram
instabilidad
es crbnicas
Ribas et al., 2017 Propriocepcéo e 20 atletas de futsal Ambos os Treinament
reforco muscular feminino, de faixa protocolos 0s
na estabilidade do | etaria entre 18 e 30 obtiveram propriocept
tornozelo em anos, divididas resultados ivos e
atletas de futsal randomicamente estatisticamente treinament
feminino/ Estudo em dois grupos. significativos nas os de
qualitativo semi Um grupo realizou direces lateral, reforco
experimental um treinamento posterolateral, muscular
proprioceptivo e 0 posterior, com
outro um protocolo posteromedial e duracéo de
de reforco medial, quatro
muscular, durante demonstrando boa semanas
gquatro semanas estabilidade da parecem
articulacéo do ser
tornozelo. Na alternativas
comparacéo do pré viaveis e
e pos-intervencdo | eficazes no
entre 0s grupos, incremento
nao foram da
encontradas estabilidad
diferencas e articular
significativas. do
tornozelo
em atletas
de futsal
feminino

De acordo com os estudos revisados, o treinamento proprioceptivo

mostrou ser uma op¢ao valida tanto na reabilitacdo quanto na prevencao das ET.
Ribas et al. (2017), comparou os efeitos do reforgo muscular e do treinamento
proprioceptivo na estabilidade do tornozelo através do teste de SBET (Star
Excursion Balance Test) em atletas de futsal, os resultados mostraram que
ambos os protocolos contribuiram significantemente para a desenvoltura das
atletas. Vale salientar que ao comparar os resultados entre os dois métodos néao
houveram diferencas significativas, embora cada um tenha aplicabilidades
especificas.

Ja Lamb (2014), verificou através do teste de plataforma de for¢ca onde
sdo avaliados o equilibrio postural, com apoio bipodal e unipodal, que o
treinamento proprioceptivo trouxe beneficios as suas atletas de ginastica ritmica,

na ultima fase do protocolo. Colocando em evidéncia que, devido as
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peculiaridades da modalidade ao exigir muitos movimentos em apoio unipodal,
0s exercicios utilizados deveriam ser mais intensos/complexos, a fim de ter
melhores resultados.

No estudo de Figueiredo (2013) os atletas de voleibol que participaram do
experimento mostraram uma desenvoltura muito melhor do que o grupo controle
no teste de SEBT, que visa mensurar a estabilidade proprioceptiva do individuo.
Peres et al. (2014), também concluiu através do teste de SEBT que um programa
de treinamento proprioceptivo especifico € uma alternativa eficaz e fundamental
para o desenvolvimento da estabilidade articular dos tornozelos dos atletas,
diminuindo o risco de lesdes e podendo até melhorar seu desempenho em
quadra.

Cristofoli et al. (2016) defende que o treinamento proprioceptivo age como
uma forma de prevencédo, a partir do momento que reforca a muculatura do
complexo articular do tornozelo , sendo favoravel tanto para atletas quanto para
prevencdo de quedas em idosos (CRISTOFOLI et al., 2016)

5 DISCUSSAO

Dentro do voleibol a articulagdo que mais sofre lesdo é o tornozelo, e
dentre os variados tipos de lesdo que podem acometer o atleta a entorse é a que
tém mais incidéncia, e dependendo do grau pode afastar o atleta por varios
meses. Geralmente ela ocorre devido a aterrissagem inadequada apés um salto.
Vérios fatores podem contribuir para tal situacdo, dentre elas as mais comuns
sao: cansaco e acidez muscular ocasionada durante a partida, estresse articular
causado por periodos longos e constantes de treinamento intenso, ténis
desgastados, desequilibrios musculares provindos do apoio pelo membro
dominante ou por recuperacdo de lesdes anteriores (FIGUEIREDO, 2013;
RIBAS et al., 2017; PERES et al., 2014).

A recuperagao mal acompanhada de uma ET na maioria das vezes causa
instabilidade articular podendo ser um agravante causador de reincidéncia dessa
lesdo. Um dos protocolos utilizados para amenizar este quadro e otimizar a
reabilitacdo dos atletas, € a aplicagdo do treinamento proprioceptivo que de

acordo com Baldaco et al.(2010), produzem reducdo na resposta muscular aos
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estimulos, deixando os atletas mais aptos a responderem de forma positiva aos
movimentos inesperados no esporte (BALDACO et al., 2010; CRISTOFOLI et
al., 2016; LAMB 2014, PERES et al., 2014) .

Dutra (2018) Concluiu que a atuagédo dos musculos tibial anterior e fibular
longo estdo associadas com a estabilidade do tornozelo juntamente com os
ligamentos talo-fibular anterior e posterior, gerando o mecanismo de contencao
tanto nos individuos que ja sofreram ET quanto os que ndo sofreram, todavia
houve um desequilibrio na ativagdo destes dois musculos nos dois grupos que
sofreram ET por inverséo, apontando que a descompensacao muscular causada
pelos movimentos onde o0 membro dominante tem énfase, € um fator agravante
para reincidéncia de entorses, alem de ser um indicador da falta de
desenvolvimento bilateral (DUTRA, 2018; KUHN et al.,, 2017; MOREIRA &
ANTUNES, 2010).

O treinamento proprioceptivo equilibra esta relacdo muscular, trazendo
estabilidade e desenvolvendo a sensibilidade dos mecanoreceptores
somatossensoriais encontrados na pele, masculos, ligamentos e tenddes que
informam ao sistema nervoso central as mudancas de posicionamento e as
deformacbes dos tecidos, desta forma o controle postural e a melhora
cinestésica da articulacdo sdo melhorados, dando ao atleta melhor performance
dentro das partidas (KUHN et al., 2017; PERES et al., 2014; VASCONCELOS,
2017).

A guantidade de lesdes também pode ser atribuida a falta de programas
de treinamento especificos para cada atleta, Antonio (2013), observou que uma
equipe multidisciplinar e prescri¢cdes de exercicios adequadas para cada posi¢ao
levando em consideracdo as peculiaridades de cada atleta podem diminuir o
risco de lesdes (ANTONIO, 2013; JUNIOR, 2017).

O protocolo de treinamento proprioceptivo pode ser incluido trés ou mais
vezes na semana, mas devem ser feitos pelo menos por 6 semanas a fim de
garantir resultados significativos. Geralmente os exercicios prescritos sao sobre
camas elasticas, pranchas e discos de instabilidade, exercicios em apoio bipodal
e unipodal sendo feitos com os olhos abertos ou fechados, outras abordagens
podem ser misturadas a esta metodologia como pliometria, exercicios
isocinéticos e exercicios que mesclem os fundamentos da modalidade em
questado (SILVA & VANI, 2018; VASCONCELOS, 2017).
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Pau et al. (2012), averiguou gque o treino proprioceptivo pode ser usado
como um complemento a fim de melhorar os fundamentos da modalidade, pois,
com o estimulo adequado do sistema de propriocepcédo juntamente com
exercicios que simulem ou tragam elementos da modalidade auxiliam na prética
dos movimentos com graus de dificuldades mais elevados, refinando a técnica
do atleta (PAU et al., 2012).

A prevencao das entorses pode ser alcancada através do fortalecimento
dos musculos que o tortnozelo, e para isso os protocolos de treinamento
proprioceptivos devem ser adotados assim que iniciar a carreira como atleta.
Outro fator importante esta ligado aos testes proprioceptivos dos quais podem
identificar descompensfes musculares nos membros inferiores evitando tanto o
desgaste quanto lesdes. (FIGUEIREDO 2013).

6 CONSIDERACOES FINAIS

Nesta pesquisa ficou em evidéncia que o método de treinamento
proprioceptivo vai muito além do que a reabilitagcdo pos-traumética ou prevencao
de possiveis ET. Ele é capaz de desenvolver nos atletas capacidades fisicas que
potencializam seu desempenho em quadra, o que pode ser um diferencial
dependendo da importancia que ele exerca dentro da equipe, principalmente
pelo fator da melhora do tempo resposta um imprevisto durante a aterrissagem
de um salto executado préximo a rede.

Apesar de haver varios estudos envolvendo o treinamento proprioceptivo,
ainda ndo ha uma base quanto a intensidade, progressao, frequéncia e periodo
de tempo correto para a aplicagao do protocolo, aconselham-se que uma equipe
multidisciplinar tome a iniciativa de prescrever o método para cada atleta em
especifico.

Embora os estudos abordados nesta pesquisa mostrem os beneficios do
treinamento proprioceptivo para os atletas de distintas modalidades, ainda € uma
escasso 0s artigos originais de cunho experimental feitos no Brasil, 0 que torna
as revisdes limitadas a poucos estudos, outras publicacdes deste cunho
analisada neste estudo contaram basicamente com as mesmas referéncias, o

gue ressalta ainda mais a escassez. Infelizmente ainda existe essa caréncia de
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artigos originais experimentais no campo da educacédo fisica e fisioterapia

brasileira principalmente quando assuntos mais complexos sdo explorados.
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