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A IMPORTANCIA DO TREINAMENTO RESISTIDO NA PREVENGAO DO
ROMPIMENTO DO LIGAMENTO CRUZADO ANTERIOR EM ATLETAS DE
BASQUETE
Gabrielle Ferreira Leite’
Jair Gomes da Silva Filho'

Jodo Pedro Trajano de Lima’

Juan Carlos Freire?

Resumo: A revisdo bibliografica sobre prevencado de lesbes nos atletas de
basquetebol se firma na necessidade de atuagdes especificas para proteger o
Ligamento Cruzado Anterior (LCA). As atuagbes visam ndo apenas minimizar as
lesdes, porém promover uma performance atlética em alto nivel e a saude dos mesmo
a longo prazo dos atletas. Ao implementar essas estratégias no treinamento, visa-se
garantir a seguranga e o0 sucesso dos jogadores de basquetebol. A metodologia
adotada neste estudo origina-se da reviséo bibliografica de estudos recentes, com
analise critica das evidéncias cientificas disponiveis. Portanto, esta revisao
bibliografica justifica-se pela necessidade de implementar estratégias eficazes de
prevencgao de lesdes no LCA, com base em fundamentos cientificos, para garantir a
segurancga e o desempenho dos atletas. Os resultados apresentados indicam que os
programas de prevengao de lesdes séo eficazes na redugéo da incidéncia de entorses
do LCA entre os atletas, especialmente quando implementados regulaRmente e
combinando diferentes tipos de exercicios preventivos. Com isso nota-se uma
semelhancga entre os estudos énfatizando a importancia de fatores cinematicos que
aumentam o risco de lesdo no LCA, corroborando assim para a importancia do
treinamento resistido na prevengao do rompimento do ligamento cruzado anterior. Em
sintese, através dos estudos analisados concluimos que os programas preventivos de
fortalecimento muscular, propriocepcao e controle neuromuscular sao eficazes nao
somente na redugao das lesées no LCA mas também na melhora do desempenho

esportivo.

Palavras-chave: Basquetebol. Ligamento Cruzado Anterior (LCA). Treinamento Resistido.
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1 INTRODUGAO

O basquetebol teve sua origem no final do século XIX, no ano de 1891. Teve
seu inicio em uma escola norte-americana e logo foi ganhando adeptos no pais e no
mundo. Em 1936 se tornou uma modalidade olimpica em Roma e atualmente é um
dos esportes mais praticados no mundo, tendo 213 paises ligados a Federagao
Internacional de Basquetebol (FIBA) (GALLATI, et al., 2012). E uma modalidade
esportiva onde 2 equipes, formadas por 5 pessoas cada, jogam entre si com o objetivo
de pontuar na cesta adversaria quando possui a posse de bola e defender sua cesta
para que a outra equipe n&o pontue (ROSE JUNIOR, 2022). E um esporte de coletivo
de invasao, com a ocupacgao de um mesmo espaco e realizagao simultanea das acdes

em quadra, seja ela defesa ou ataque (LAMAS et al., 2024).

E uma modalidade coletiva que exige contato entre os jogadores tanto no
ataque quanto na defesa. A modalidade possui algumas movimentagdes especificas,
tais como: impulsao, giros, aceleragéo, desaceleragdo, movimentos laterais e saltos
(MARTINS et al.,, 2019) e se baseia em 3 capacidades fisicas condicionantes:
velocidade, forga e resisténcia. As posigdes basicas sdo: armador, ala e pivd (ROSE
JUNIOR, 2022). Por ser uma modalidade que exige muito contato fisico e onde a maior
carga de trabalho acontece nos membros inferiores, acaba gerando um alto numero
de lesbes devido aos deslocamentos, saltos e mudangas bruscas de diregdo (ROSE
et al., 2006). Essas lesdes podem ser classificadas como traumaticas onde podem
ocorrer por um contato direto ou indireto € ndo traumaticas que podem ocorrer devido
a sobrecarga (ROSE JUNIOR, 2022). Dentre as possiveis lesbdes, a ruptura do
ligamento cruzado anterior (LCA) € uma das mais comuns sofridas por atletas e uma
das mais sérias (TAVARES; CORREA; LIMA, 2024). O LCA é uma banda de tecido
conjuntivo encontrada dentro da cavidade articular e fora da cavidade sinovial, se
insere no fémur e na tibia. E um ligamento estabilizador da articulaco do joelho que
tem como objetivo impedir a translocagédo anterior da tibia e a rotagdo da mesma
(SILVA, 2019).

A ruptura deste ligamento pode trazer diversas consequéncias a curto prazo
como fraqueza e instabilidade muscular levando a uma diminuicdo da capacidade
funcional (TAVARES; CORREA; LIMA, 2024) e pode influenciar também na



propriocepgcao (BACELAR et al., 2023). A longo prazo traz um risco aumentado a
chance de desenvolver osteoartrose e uma maior incidéncia de atletas que nao
conseguem mais render num alto nivel de atividade fisica ou de competicéo
(TAVARES; CORREA; LIMA, 2024). A lesdo do LCA tem como tratamento a
intervengao cirurgica e ndo cirurgica. A lesdao completa requer intervengao cirurgica
acompanhada de um programa intensivo de reabilitacéo, a lesao parcial muitas vezes
permite que o atleta retorne mais rapido a pratica esportiva e por esse motivo o
tratamento conservador acaba sendo mais considerado nas eventuais lesdes desse
grau (RICHARD et al., 2015).

Ajudando na prevencédo de lesbes, sejam elas musculares ou articulares,
trazendo mais funcionalidades nas ag¢des que sdo dependentes de forca e
contribuindo para a melhoria de outras aptiddes do atleta como velocidade, resisténcia
e coordenacdo, O treinamento resistido, conforme atestado pela literatura,
compreende uma variedade de exercicios concebidos para desafiar a resisténcia
muscular, abrangendo modalidades que vao desde o emprego de pesos livres até
técnicas corporais e a utilizacao de resisténcia elastica. Seu propédsito é contribuir para
o0 aprimoramento da composicao corporal e a prevencdo de comorbidades, sendo
considerado um componente essencial na abordagem medicamentosa, como
evidenciado por (FLECK; KRAMER, 2017).

Além do treinamento resistido, uma pratica muito utilizada para prevencao
dessas lesbes é a de exercicios proprioceptivos (MARTINS et al., 2019). A
propriocepgao possui um papel importante na estabilidade articular dinamica, pode
ser definida como a conciliagdo do senso de posi¢ao articular, ou seja, a habilidade
do individuo de identificar a posicdo do membro no espaco (ANTES et al., 2009). E
essencial para o controle dos movimentos, favorecendo assim um melhor controle de
equilibrio e wuma maior prevengdo de lesdes corporais nos atletas
(MARTINS et al., 2019).

Assim, esse estudo tem como objetivo evidenciar a importancia do treinamento
resistido na prevencao da ruptura do ligamento cruzado anterior nos atletas de

basquete.

Objetivo geral foi verificar a contribuigdo do treinamento resistido na diminuicéo
da ocorréncia do rompimento do ligamento cruzado anterior (LCA) em atletas de

basquete.
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Os objetivos especificos foram: Compreender as causas que levam ao rompimento
do ligamento cruzado anterior (LCA) nos atletas de basquete; Identificar a importancia
do trabalho de prevencao nas lesdo do LCA nos atletas de basquete; Analisar os
métodos necessarios a serem utilizados na prevencao do rompimento do LCA nos

atletas de basquete.

Considera-se que a realizacao do treinamento resistido € de suma importancia,
por se tratar de uma revisao bibliografica com o objetivo de alinhar pensamentos de
autores diferentes junto a pratica, para que seja dada uma abordagem farta e
amparada na prevengéo do rompimento do ligamento cruzado anterior em atletas de
basquetebol. Esta justificada na comprovacgao de que o basquete é um desporto que
envolve movimentos tridimensionais de forma intensa e brusca, deixando os atletas
predispostos a um alto risco de lesdes, neste estudo em especial o LCA, como
evidenciado por (TAVARES; CORREA; LIMA, 2024).

Dessa forma, € fundamental implementar medidas preventivas eficazes, o
treinamento resistido, que busca fortalecer os musculos e estabilizar as articulagoes,
conforme destacado por (FLECK; KRAMER, 2017). Ademais, considerando a
importancia propriocepc¢ao para dar uma estabilidade articular dindmica, a inclusao
deste pode ser de suma importancia no auxilio da preparagado e prevengao, como
afirmado por Martins et al. (2019). Assim sendo, esta revisdo busca aprofundar
cientificamente a importancia do treinamento resistido na redugcédo de ocorréncia de
lesdes no LCA em atletas de basquetebol, desta forma contribuir para a promocgao de

saude e aprimoramento do desempenho esportivo em alto nivel.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Basquetebol

O basquetebol foi criado no final do século XIX, pelo professor de Educacéao
Fisica canadense James Naismith (1861-1940), no ano de 1891. Nessa época, James
trabalhava para a Associagao Cristd de Mogos de Springfield, Massachusetts, EUA.
Sendo ela 100% concluida em 1892 quando ele publicou as 13 regras para jogar
basquetebol. Hoje o basquete € uma modalidade esportiva praticada em todo o
mundo, com destaque para sua inclusdo como esporte olimpico em 1936, em Roma,

Italia. Atualmente, conta com a participagcdo de 213 paises filiados a Federacao
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Internacional de Basquetebol (FIBA) (GALLATI et al., 2012).

Representa um esporte coletivo de invasédo, onde duas equipes competem
entre si, visando pontuar na cesta adversaria enquanto defendem sua propria cesta
(DANTE, 2022). O basquete é conhecido por demandas de movimentos especificos,
como impulsdo, giros, aceleragdo, desaceleragdo, movimentos laterais e saltos
(MARTINS et al., 2019). Essas caracteristicas implicam em um alto contato fisico entre
os jogadores, tanto no ataque quanto na defesa. No entanto, essa intensidade de
movimentos também resulta em um aumento significativo no risco de lesbes

musculoesqueléticas, especialmente nos membros inferiores (EMERY et al., 2007).

O basquetebol € um esporte antagbnico sistémico e possui exigéncias técnicas,
fisicas, de coordenacdo e sabedoria. Os resultados de uma competicdo sao
determinados pelas pontuacdes de ambas as equipes, com isso, a capacidade de
pontuagdo, as caracteristicas técnicas, o jogo tatico dos treinadores, a aptidao fisica

dos atletas e a alocagao de pessoal sdo muito importantes (MANCINI et al., 2003).

2.2 Articulagdo do Joelho e Ligamento Cruzado Anterior

A articulag&o do joelho € uma das estruturas mais complexas e essenciais do
corpo humano. Localizada entre o fémur (osso da coxa) e a tibia (osso da perna),
essa articulacdo desempenha um papel crucial na mobilidade e na sustentacdo do
peso corporal. E composta por varios componentes, incluindo ossos, cartilagens,
ligamentos e musculos, que trabalham em conjunto para permitir movimentos como
flexdo, extensao e rotacdo (VANPUTTE et al., 2016).

Compreender a anatomia e a biomecanica do joelho € fundamental para
profissionais da saude, atletas e qualquer pessoa interessada em manter uma boa
saude articular. Neste contexto, esta introdug&o visa fornecer uma visao geral sobre
a articulagao do joelho, destacando sua importancia, estrutura e os principais fatores
que influenciam sua funcionalidade. Céndilo lateral femoral: Parte do fémur que se
articula com a tibia. Ligamento colateral fibular: Um feixe de fibras que se situa
posteriormente e paralelo ao epicéndilo lateral do fémur, fixando-se na cabeca da
fibula (MOORE et al., 2014).

Ligamento cruzado anterior (ligamentum cruciatum anterius): Insere-se na

depressdao adiante da eminéncia intercondilar da tibia, estendendo-se até a
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extremidade anterior do menisco lateral e fixando-se na parte posterior da face medial
do céndilo lateral do fémur. Ligamento cruzado posterior (ligamentum cruciatum
posterius): Mais robusto que o ligamento cruzado anterior, insere-se na fossa
intercondilar posterior da tibia e na extremidade posterior do menisco lateral, fixando-
se na face anterior do condilo medial do fémur (VANPUTTE et al., 2016).

Menisco lateral: Uma das estruturas de fibrocartilagem em forma de meia-lua
que atua como amortecedor entre o fémur e a tibia. Detalhes dos Componentes:
Nervo e Vasos Laterais Inferiores do Joelho: Nao se inserem no menisco lateral.
Ligamento Colateral Fibular: Um feixe inconstante de fibras que estd situado
posteriormente e paralelo ao epicéndilo lateral do fémur, fixando-se na cabeca da
fibula (MOORE et al., 2014).

Ligamento Cruzado Anterior (Ligamentum Cruciatum Anterius): Insergdo na
depressdao adiante da eminéncia intercondilar da tibia. Direcao para tras e
lateralmente, fixando-se na parte posterior da face medial do condilo lateral do fémur.
Ligamento Cruzado Posterior (Ligamentum Cruciatum Posterius): Mais robusto que o
anterior. Insergdo na fossa intercondilar posterior da tibia. Direcado para frente e
medialmente, fixando-se na face anterior do cdndilo medial do fémur (VANPUTTE et
al., 2016).

Meniscos (Fibrocartilagens Semilunares): Estruturas em forma de meia-lua
que atuam como amortecedores e estabilizadores da articulagdo do joelho. A pagina
ilustra e descreve a articulagédo do joelho direito, destacando a posigao e fungao dos
ligamentos colaterais e cruzados, além dos meniscos. Detalha a insergao, diregcéo e
fixagdo dos ligamentos cruzados, fundamentais para a estabilidade do joelho.
Enfatiza a importadncia dos meniscos na absor¢do de choque e na distribuicdo de
carga entre os ossos da perna e da coxa. Essa descricdo fornece uma visao
detalhada da anatomia do joelho, essencial para o entendimento de sua biomecéanica
e das possiveis lesbes que podem ocorrer nessa articulagdo (MOORE et al., 2014).

Movimentos da Articulagdo do Joelho. Rotagcao Lateral e Medial: Rotagao
Lateral: O joelho pode realizar até 60° de rotagao lateral quando fletido a cerca de
90°, sendo este movimento limitado pelo ligamento colateral lateral (LCL). Rotagao
Medial: Este movimento é mais restrito e limitado pelo ligamento colateral medial
(LCM). Ligamento Cruzado Anterior (LCA): Origina-se na area intercondilar anterior
da tibia. Estende-se lateralmente para se fixar no condilo lateral do fémur. Atua na

limitacdo da rotacdo medial da tibia em relacdo ao fémur, além de impedir a
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translacao anterior da tibia. Ligamento Cruzado Posterior (LCP): Origina-se na area
intercondilar posterior da tibia. Estende-se para cima e para frente, fixando-se no
condilo medial do fémur. E mais robusto e previne o deslocamento posterior da tibia,
contribuindo para a estabilizagdo da articulagcdo especialmente durante a flexdo
(MOORE et al., 2014).

Menisco Medial: Forma de meia-lua, com maior fixagao na superficie articular
da tibia. Firmemente fixado na area intercondilar anterior e posterior da tibia. Ligado
ao LCM, o que reduz sua mobilidade. Menisco Lateral: Forma circular, menor e mais
movel comparado ao menisco medial. Fixa-se nas areas intercondilares anterior e
posterior da tibia, sem a mesma fixacdo ao LCL, o que permite maior mobilidade.
Estrutura dos Meniscos: Margens Coronarias: Fixam-se a capsula articular
(VANPUTTE et al., 2016).

Ligagdes com Ligamentos: O menisco medial € mais firmemente ligado ao
ligamento colateral medial (LCM). O menisco lateral € mais moével devido a menor
fixagdo ao ligamento colateral lateral (LCL). Ligamento Transverso do Joelho: Une as
extremidades anteriores dos meniscos medial e lateral, contribuindo para a
estabilidade meniscal. Movimentos dos Meniscos. Movem-se conforme o joelho se
flexiona e estende. A flexdo e extensdo sdo os principais movimentos, com o0s
meniscos adaptando-se as superficies articulares do fémur e da tibia. O menisco
medial € menos moével devido a fixacdo ao LCM, enquanto o menisco lateral € mais
movel, facilitando a adaptagao as diferentes posi¢cdes do joelho (MOORE et al., 2014).

Vascularizacao da Articulacao do Joelho, rede Articular do Joelho: Formada
pelas artérias femorais, popliteas e tibiais. Ramos descem e formam uma rede ao
redor da articulagdo.Nutrem a camada fibrosa e a cartilagem articular através dessa
rede. Anatomia e Localizagdo do Ligamento Cruzado Anterior (LCA) é descrito nas
imagens como um dos ligamentos cruciais do joelho, localizado na area intercondilar
anterior da tibia. Ele se estende para tras e lateralmente, inserindo-se no céndilo
lateral do fémur. Essa disposi¢do anatdbmica permite que o LCA desempenhe um
papel fundamental na estabilizagdo da articulagao do joelho (VANPUTTE et al., 2016).

Funcdo do LCA: O LCA é responsavel por impedir que a tibia se desloque
excessivamente para frente em relacdo ao fémur, o que é vital para manter a
estabilidade do joelho durante movimentos de flexdo e extens&o. Controle da Rotagéo
Medial: O LCA limita a rotagdo medial da tibia, contribuindo para a estabilidade

rotacional do joelho, especialmente durante atividades que envolvem torgbes ou
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mudangas bruscas de diregdo. Interagcdo com Outras Estruturas (MOORE et al.,
2014).

Menisco Lateral: O LCA origina-se proximo ao menisco lateral e contribui para
a vascularizagao da regiao lateral do joelho, o que € importante para a nutricdo e a
reparagao tecidual. Ligamento Cruzado Posterior (LCP): Junto com o LCP, o LCA
forma um mecanismo de travamento que controla os movimentos de rotagao e
translagédo da articulagéo do joelho. O LCA é descrito como mais fraco que o LCP,
mas é essencial para a estabilidade anterior. (MOORE et al., 2014).

2.3 Lesao do Ligamento Cruzado Anterior

Um estudo feito por Huang e Zheng (2022) avaliou 600 jogadores de basquete
universitarios onde foram investigadas as causas e caracteristicas das lesdes nas
articulagdes do joelho. Foram utilizados como critérios de avaliagdo um questionario
sobre estilo de vida, habitos e comportamento, também foram analisados os niveis
de habilidade fisica e conhecimento. A lesdo do ligamento cruzado anterior
representou 19,5% dos casos de lesdo na articulagdo do joelho em atletas. As
consequéncias de uma lesédo nesse nivel em atletas pode acarretar em uma grande
pausa ou até no fim da carreira esportiva, o que impacta consideravelmente na saude
mental e fisica dos atletas.

Entre as les6es mais comuns e graves no basquete, evidencia-se o rompimento
do ligamento cruzado anterior (LCA), que é essencial para a estabilidade da
articulagdo do joelho (TAVARES; CORREA; LIMA, 2024). O rompimento desse
ligamento pode ter sérias consequéncias, dentre elas fraqueza muscular, instabilidade
articular e mais incidéncia de osteoartrose a longo prazo (TAVARES; CORREA,; LIMA,
2024). O tratamento pos lesdo pode envolver intervencdo cirurgica, método mais
conservador, dependendo da extensdo (RICHARD et al., 2015). Na prevencao de
lesdes, incluindo entre elas a ruptura do LCA, o treinamento resistido tem um destaque
como uma estratégia eficaz. O treinamento resistido tem como objetivo principal
fortalecer os musculos envolvidos na estabilizacao articular, desta forma contribui para
a prevencao de lesdes e aprimoramento do desempenho atlético (FLECK; KRAMER,
2017).

A les&o no ligamento cruzado anterior (LCA) é uma das mais estudadas lesdes

ligamentares no corpo humano, especialmente devido a sua alta incidéncia entre
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desportistas. O LCA é fundamental para a estabilidade do joelho, limitando a
instabilidade anterior e a rotagdo interna da tibia (SILVA; CARDOSO; CAMINHA,
2012). Quando o LCA é forgado além de sua capacidade elastica, pode ocorrer uma
ruptura parcial ou total do ligamento, classificando-se a lesdo em trés graus: no
primeiro grau, ha um estiramento ligeiro sem perda da estabilidade articular; no
segundo grau, ocorre uma ruptura parcial das fibras do ligamento, resultando em
afrouxamento do ligamento; e no terceiro grau, ha uma ruptura total, causando
instabilidade significativa na articulagao (PINHEIRO, 2015).

O tratamento mais comum para lesées do LCA ¢é a reconstru¢ao do ligamento,
um procedimento frequentemente recomendado por ortopedistas. Contudo, avangos
recentes na medicina esportiva tém introduzido opg¢cdes menos invasivas e
abordagens de cuidados modernos que podem ser indicadas em situagdes
especificas (ANGELINI et al., 2015). A degeneragao mucoide do LCA & uma condig&o
particular que ocorre devido ao depdsito intersticial de glicosaminoglicanos entre os
feixes de colageno, resultando na hipertrofia do ligamento. Esta condi¢ao leva a dor
articular e a reducao da amplitude de movimento, sendo frequentemente associada a

alteracdes artriticas ou traumas agudos e repetitivos (LINTZ et al., 2011).

A literatura sobre lesbes do LCA é vasta, com mais de 2000 estudos
publicados, refletindo o interesse significativo da comunidade cientifica e médica em
compreender e tratar essa condigdo (PINHEIRO, 2015). As lesbes parciais do LCA,
que representam entre 5-38% dos casos, tém recebido atengdo crescente. A
preservacao e a incorporagao das fibras remanescentes durante o tratamento séo
aspectos cruciais dessas abordagens modernas, visando melhorar os resultados
clinicos e funcionais (SILVA et al., 2014).

O rompimento do LCA pode ocorrer devido a traumas diretos, como impactos
fortes, ou indiretos, como mudancas subitas de dire¢cao durante a pratica esportiva. A
reabilitacdo pds-lesdo envolve um processo complexo e multifacetado, que pode
incluir fisioterapia, fortalecimento muscular e, em alguns casos, cirurgia (SILVA,
CARDOSO; CAMINHA, 2012). Estudos apontam que a escolha do tratamento deve
ser individualizada, considerando fatores como a idade do paciente, nivel de atividade
fisica e grau de leséo, para garantir uma recuperagao eficaz e minimizar o risco de
novas lesdes (ANGELINI et al., 2015).
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2.4 Treinamento Resistido

De acordo com Aaberg (2002), o treinamento resistido vem se tornando cada
vez mais popular no mundo. Por muito tempo, o treinamento resistido foi utilizado
apenas para fortalecimento e condicionamento para atletas de esportes que exigissem
forga muscular, atletas de outras categorias ndo davam tanta importancia. Nas ultimas
décadas, com o avango de pesquisas e estudos, muitos profissionais esportistas
perceberam a importancia e os beneficios dos programas de treinamento resistido. O
treinamento adequado e direcionado tem ainda mais os beneficios pensando de forma
direcionada e na melhora do desempenho especifico de cada esporte.

Dentre os beneficios ainda podemos citar a importancia na prevencido de
lesbes nos praticantes de esportes, tornando o treinamento resistido de suma
importancia na preparagao do corpo para a pratica esportiva. O treinamento resistido
favorece a saude de forma geral, melhora as condigcbes estéticas e atléticas dos
atletas, auxilia ndo sé na prevencao, mas também na reabilitacdo de lesdes, ajuda na
prevencao e no tratamento de doencas. E importante que o treinamento resistido seja
executado de forma correta para que se possa obter todos esses beneficios
(AABERG, 2002).

Os autores Chun e Jiechun (2024) analisaram 20 alunos, submetidos a um
experimento de 6 semanas, onde todos participaram de forma voluntaria e todos
possuiam boas habilidades esportivas. Os participantes foram divididos em dois
grupos, o controle e o experimental, de acordo com o método de amostragem aleatoria
e foram feitas trés sessdes de treinamento resistido por 6 semanas. Os resultados
comprovaram que o treinamento resistido apresentou efeitos benéficos nos jogadores,
otimizando assim o condicionamento fisico e se mostrando um o6timo aliado aos
protocolos de exercicios de basquete, ajudando assim a alcangar melhores resultados
praticos.

O treinamento resistido possui efeitos benéficos para qualquer que seja o
esporte, proporcionando ainda mais resultados quando feito de forma especifica
pensando nas especificidades de cada esporte. O treino especifico direcionado para
os atletas de basquete se mostra eficaz para a melhora da performance e
desempenho fisico dos atletas (ZHANG; ZHANG, 2023).

Além do mais, exercicios proprioceptivos também desempenham um papel

importante na prevencao de lesdes, ao promoverem a estabilidade articular dindmica
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e o controle de movimentos (MARTINS et al., 2019). Portanto, € apresentada uma
base solida para o estudo sobre a prevencao do rompimento do LCA nos atletas de
basquete. Destacando a importédncia do treinamento resistido como estratégias
fundamental para prevencdo, e dos exercicios proprioceptivos para trabalho dos
musculos estabilizadores nesse contexto. Essas considerag¢des tedricas nos dao
subsidios para desenvolver intervengdes e programas de treinamento eficazes,
visando reduzir o risco de lesdes e promover a saude e o desempenho no esporte de

alto rendimento.

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foram realizados estudos de natureza qualitativa, como a pretens&o nao foi
de quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme
Minayo (2010) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que nao
pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de
significados, motivos, aspiragdes, crengas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espago mais profundo das relagdes, dos processos e
dos fenémenos que ndo podem ser reduzidos a operacionalizagdo de
variaveis (MINAYO, 2001).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam
do tema investigado. Esse tipo de pesquisa é elaborado por meio de trabalhos ja
executados por outros autores, cujos interesses conferidos eram os mesmos. Gil

(2010) aponta as suas vantagens afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliogréafica reside no fato de
permitir ao investigador a cobertura de uma gama de fenbmenos muito
mais ampla do que aquela que poderia pesquisar diretamente. Esta
vantagem se torna particularmente importante quando o problema de
pesquisa requer dados muito dispersos pelo espago. A pesquisa
bibliografica também ¢é indispensavel nos estudos histéricos. Em muitas
situagdes, ndo ha outra maneira de conhecer os fatos passados senao
com base em dados secundarios (GIL, 2010).

Para conhecer a producdo do conhecimento acerca da importancia do
treinamento resistido na preveng¢ao do rompimento do ligamento cruzado anterior em
atletas de basquete. Sendo realizado um levantamento bibliografico nas bases de
dados eletrénicas Scielo e PubMed. Como descritores para tal busca, foram utilizados
0s seguintes descritores: “Treinamento resistido” or “Treinamento de forga”,

‘Basquete” e “Rompimento de Ligamento Cruzado Anterior”, e os operadores
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booleanos para interligagao entre eles serdo: AND e OR.

Os critérios de inclusao do uso dos artigos foram: 1) estudos publicados dentro
do recorte temporal de 2014 a 2024; 2) estudos com conteudo dentro da tematica
estabelecida; 3) artigos na lingua portuguesa e inglesa; 4) artigos originais. Os
critérios de exclusao do uso dos artigos foram: 1) estudos indisponiveis na integra; 2)
estudos com erros metodoldgicos; 3) estudos repetidos.

O basquete € um esporte competitivo que combina ataque e defesa. A precisao
do tiro é muito importante para os resultados competitivos. A biomecéanica esportiva
€ uma ciéncia basica com forte praticidade. Orienta a pratica esportiva. O basquetebol
€ um esporte antagbnico sistémico, com exigéncias fisicas, técnicas, de sabedoria e
coordenacédo. Os resultados da competicdo sdo determinados pelas pontuagdes de
ambos os lados. Portanto, a capacidade de pontuacao, as caracteristicas técnicas, a
aptidao fisica dos atletas e o jogo tatico dos treinadores e a alocagao de pessoal sao
particularmente importantes. Padronizar o uso de acdes técnicas do basquetebol
pode pontuar de forma eficiente na competicdo. A pesquisa em biomecanica esportiva
das acgdes técnicas do basquetebol é a base do desenvolvimento e andamento de

projetos de basquetebol.



4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos
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Identificacdao dos estudos através de bases de dados e reaistos

Registros removidos antes da triagem:
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Excluidos com base no recorte temporal
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Publicagdes retiradas por serem de
revisdo (n = 58)

Registros excluidos com base na leitura
de titulos (n = 26)
Registros excluidos com base na leitura
dos resumos (n = 14)

=1 Registos identificados através de:
g Scielo (n = 0)
P Pubmed (n = 27)
c Google Académico (n = 223)
35 Total de registros (n = 250)
|
Registros em triagem (n = 250)
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GE, manterem (n = 107)
<)
(1]
= v
Publicacdes avaliadas para
elegibilidade (n = 49)
~—
\4
o
:g Total de estudos incluidos na reviséo
E (n=9)
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Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.

AUTORES | OBJETIVOS TIPO DE POPULAG | INTERVENGAO RESULTADOS
ESTUDO Ao
INVESTIG
ADA
Gregoério Examinar os | Experimental | Atletas Quarenta e uma | Os resultados deste estudo
D Myer, efeitos de um Profissionai | jogadoras de | apdéiam a hipotese de que a
Kevin R | programa s basquete, combinagéao de
Ford, abrangente de futebol e vdlei, | componentes de
José P | treinamento foram treinamento de prevengao
Palumbo, neuromuscular submetidas a 6 | de multiplas lesbes em um
Timéteo E | em medidas de semanas de | programa abrangente
Hewett desempenho e treinamento que | melhora as medidas de
(2005). biomecanica incluiram 4 | desempenho e biomecéanica
do movimento componentes do movimento.
de membros principais
inferiores em (pliometria e
atletas do sexo movimento,
feminino. fortalecimento e
equilibrio do
nucleo,
treinamento de
resisténcia e
treinamento de
velocidade).
Doze controles
pareados por
idade, altura e
peso foram
submetidos ao
mesmo
protocolo de
teste duas vezes
com 6 semanas
de intervalo.
Sasaki S, Investigar o | Laboratorial Dezessete | O grupo de | Parao teste de drop-jump, o
Tsuda E, efeito de um | controlado. jogadoras treinamento angulo maximo de flexdo do
Yamamoto | programa universitari | completou o | tronco aumentou (P=
Y, simples de as de | programa de | 0,008) e 0 momento de pico
Maeda S, treinamento basquetebo | treinamento joelho-valgo (P = 0,008)
Kimura 'Y, muscular I foram | muscular diminuiu no grupo de
Ishibashi Y, | central de 8 divididas central, além da | treinamento. Para o]
(2019). semanas no aleatoriame | pratica diaria, e | agachamento unipodal, o
controle nte em | o grupo de | pico do angulo de flexdo do
neuromuscular grupos de | controle realizou | tronco aumentou (P = 0,04)

do membro
inferior e do
tronco durante
a aterrissagem
com salto e
agachamento
unipodal.

treinamento

apenas a pratica
diaria. Os dados
cinematicos e
cinéticos
durante um teste
de drop-jump e
agachamento

e a quantidade total do
angulo de inclinagao lateral
do tronco (P= 0,02) e do
pico do momento joelho-
valgo (P = 0,008) diminuiu
no grupo de treinamento.




21

unipodal foram | Nao observamos alteragoes
adquiridos no grupo controle.
usando um
sistema de
analise de
movimento
tridimensional.
Allison Conduzir um | Estudo Uma Um programade | Este estudo identificou
Kuntz, programa prospectivo amostra de | triagem de pré- | atletas como tendo
Olivia viavel de | ndo conveniénci | temporada  foi | multiplos fatores de risco
Peters, triagem de pré- | experimental. | a de 15 | projetado modificaveis que podem ser
André temporada da atletas abrangendo abordados com treinamento
Bello, comunidade saudaveis quatro estagbes | e exercicios. Isso apdia a
Ryan para atletas do do sexo | que abordavam | implementacdo de um
Perkins, ensino médio feminino foi | fatores de risco | programa de pré-temporada
Ryan Monti, | quanto a recrutada neuromusculare | destinado a rastrear fatores
Leigh presenca de em escolas | s e | derisco de lesdes.
Murray fatores de risco secundaria | biomecénicos
(2022). modificaveis S locais, | modificaveis,
conhecidos consistindo | incluindo
que as de 11 | amplitude de
predispdem a jogadores movimento
sofrer uma de futebol e | (ADM), técnica
lesdo do LCA quatro de pouso de
sem contato. jogadores salto, forgca e
de equilibrio. Os
basquete. atletas foram
categorizados
em grupos de
alto risco versus
baixo risco com
base em
escores de corte
previamente
estabelecidos
na literatura.
Bee-Oh As jogadoras | Estudo Um total de | O grupo | Uma comparagao dos
Lim, de laboratorial 22 experimental foi | resultados pré e pos-
Yong Seuk | basquetebol controlado. jogadoras instruido nas 6 | treinamento  do  grupo
Lee, competitivas de partes do | experimental identificou
Jin Goo | que basquete programa de | efeitos do treinamento em
Kim, participaram do ensino | treinamento de | todos o0s paradmetros de
Keun Ok | de um médio prevencdo de | forgca (P = 0,004 a 0,043) e
An, programa de foram lesbes na flexdo do joelho, o que
Jin Yoo, treinamento de recrutadas | esportivas e o | reflete o aumento da
Jovem Hoo | prevengdo de e divididas | realizou durante | flexibilidade (P = 0,022). O
Kwon lesdes aleatoriame | os primeiros 20 | grupo experimental
(2009). esportivas nte em 2 | minutos de | apresentou maiores
apresentariam grupos (o | treino da equipe | angulos de flexdo do joelho
melhor forca e grupo pelas proximas8 | (P = 0,024), maiores
flexibilidade experiment | semanas, distancias entre os joelhos
muscular e al e o grupo | enquanto o|(P = 0,004), menores
melhores controle, 11 | grupo controle | relagbes isquiotibiais-
propriedades participante | realizou seu | quadriceps (P = 0,023) e
biomecéanicas s cada). programa de | menores torques maximos

associadas a
lesao do
ligamento
cruzado
anterior do que

treinamento

regular. Ambos
os grupos foram
testados com
uma tarefa de

de extensdo do joelho (P =
0,043) apds o treinamento.
No grupo controle, néao
foram observadas
diferengas estatisticas entre
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durante
periodo

o
pré-

treinamento e

salto de rebote
antes e depois
do periodo de 8

0s achados pré e pos-
treinamento (P = 0,084 a
0,873). No pré-treinamento,

do que os semanas. Um | ndo foram observadas
parametros total de 21 | diferencas significativas
pos- marcadores entre os 2 grupos para
treinamento reflexivos foram | qualquer parémetro (P =
em um grupo colocados em | 0,067 a 0,784). No entanto,
controle. posicbes  pré- | uma comparagdo dos 2
atribuidas. grupos apo6s o treinamento
Neste estudo de | revelou que o grupo
laboratorio experimental teve angulos
controlado, um | de flexdo do joelho
projeto significativamente maiores
experimental de | (P = 0,023), maiores
analise de | distdncias do joelho (P =
varidncia de 2 | 0,005), menores relagdes
vias (2 x 2) foi | isquiotibiais-quadriceps (P
usado para a | = 0,021), menores torques
analise maximos de extensdo do
estatistica (P < | joelho (P = 0,124) e maiores
0,05) usando o | torques maximos de
grupo abdugdo do joelho P (=
experimental e | 0,043) do que o grupo

uma sessdo de | controle.
teste como | O programa de treinamento
dentro e entre | de prevencdo de lesdes
fatores, esportivas melhorou a forga
respectivamente | e a flexibilidade das
. Testes post hoc | jogadoras de basquetebol
com corregao de | competitivas testadas e as
Sidak foram | propriedades biomecanicas
utilizados associadas a lesdo do
quando foram | ligamento cruzado anterior
observados em comparagdo com o0s
efeitos fatoriais | par@metros pré-treinamento
e/ou interagcbes | e com os parametros pos-
significativas. treinamento no  grupo

controle.
Lindsay 0] estudo | Revisao Atletas de | Foi realizada | na pesquisa dos quatro
Franciane buscou Bibliografica | basquete com 344 atletas | autores no quadro 3. De
da Costa | identificar as no publico | (174 homens e | Rose, Tadiello e De Rose
Melo Reis | causas feminino e | 170 mulheres) o | Jr. (2006) atribuem estas
(2002). principais masculino instrumento de | lesdes as mudangas
dessas lesdes coleta de dados | bruscas de diregdo, saltos e
e propor foi 0 | contato direto com outros
métodos  de questionario do | atletas parecem ser as
prevengao perfil do | causas mais comuns para
eficazes. campeao que elas ocorram. Embora
desenvolvido mais comuns lesdes no
pela rede | tornozelo e pé, Kay (p.25),
CONESP do | afrma que geralmente
Ministério do | estas lesbes requerem
Esporte. menor tempo de

12 jogadores do
sexo masculino

com idades
entre 18 e 31
anos, que
treinam em

recuperacdo do que as
outras ocorridas, no joelho.
Aproximadamente 14% de
todas as lesbes envolvem o
joelho; mas lesdes no joelho
foram causa de 66% da ndo
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média 5 horas
diarias.

participagdo em  jogos,
enquanto as no tornozelo
foram responsaveis por
apenas 18%. Oliveira
(2006) atribui a grande
incidéncia de lesbes nos
membros inferiores e ao seu
agravo pelo abuso fisico a

que os atletas séo
submetidos  devido ao
calendario dos jogos. E

importante salientar, que de

uma analise de lesdes
dentre 12 modalidades
diferentes, de Rose,

Tadiello e De Rose Jr.
(2006) constataram que o
basquetebol,  juntamente
com hoquei no gelo,
handebol e esqui, € uma
das modalidades esportivas
com maior incidéncia de
lesdes no joelho. Nos
homens elas ocorrem em
10% dos casos e nas
mulheres em 13%.

Gill, V. S., | 0O estudo | Estudo Atletas Trés Foram obtidos videos de 38
Tummala, conduziu uma | Laboratorial masculinos | mecanismos de 47 (80,9%) rupturas do

S. V., | analise de | Controlado principais LCA.
Boddu, S. | video predominam nas | 9 lesdes foram sem contato,
P, abrangente de rupturas do LCA | enquanto 29 envolveram
Brinkman, todas as em jogadores da | contato indireto. Entre IC e
J. C., | lesdes do NBA: o primeiro | IC+33, o valgo médio do
McQuivey, | ligamento passo apos | joelho aumentou de 5,1°
K. 8., & | cruzado pegar a bola ao | para 12,0° e a flexdo do
Chhabra, A. | anterior (LCA) atacar, joelho aumentou de 12,6°
(2023). em atletas da aterrissar e fazer | para 32,6°. Em todos os
National paradas de | pontos de tempo, a maioria
Basketball salto. das lesbes envolveu
Association inclinagcdo e rotagdao do
(NBA) de 2006 tronco em direcao a perna
a 2022 para lesionada, abdugdo do
determinar a quadril e rotagao neutra do
biomecanica pé. As situagbes de jogo
associada, o mais comuns para lesdes
mecanismo de incluiram o primeiro passo
lesdéo e a ao atacar a cesta apos
situagao do pegar a bola (n=13),
jogo. aterrissar apds contato no
ar (n=11) e parada de salto

(n=5)
Tosarelli, O estudo teve | Estudos Atletas de | Um total de 38 | Mais lesGes ocorreram
F., como objetivo | prospectivos | basquete lesbes do LCA | durante o ataque (n = 25
Buckthorpe | descrever os profissional | em ligas | [69%]) do que na defesa (n
, M., &Della | mecanismos, profissionais = 11 [31%]). Houve 1 (3%)
Villa, F. | padrdes masculinas lesdo por contato direto, 21
(2023). situacionais e europeias de | (58%) lesbes por contato
biomecanica basquete  das | indireto e 14 (39%) lesbes
geral temporadas de | sem contato. A maioria das

(cinematica)

2013-2014 a

lesbes  (83%) ocorreu
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das lesbes do
LCA em
partidas
profissionais
de basquete
usando analise
de video e (2)
documentar a
distribuicdo
das lesbdes do
LCA de acordo
com a posigao
do jogador,
fase da partida
e localizagao
na quadra.

2019-2020
foram
identificadas.
Foram
analisados 36
(95%) videos de
lesbes quanto a
mecanismos de
lesdo e padrdes
situacionais,
enquanto a
analise
biomecanica foi
possivel em 32
casos. No geral,
3 revisores
independentes
avaliaram cada
video. Dados de

durante 3 situagdes
principais: corte ofensivo (n
= 17 [47%]), aterrissagem
de um salto (n = 8 [22%]) e
corte defensivo (n = 5
[14%]). As lesbes
geralmente envolveram
flexdo do joelho (com flexao
minima do quadril/tronco e
flexdo plantar reduzida) no
plano sagital e carga do
valgo do joelho na maioria
dos casos (75%). Um
niumero semelhante de
lesbes ocorreu durante o
primeiro (53%) e o segundo
(47%) tempos da partida,
com maior prevaléncia no
segundo (37%) e quarto

acordo com a | (34%) quartos. Metade das
posicao do | lesdes ocorreu durante os
jogador (n = 38), | primeiros 10 minutos de
fase da partida | tempo efetivo de jogo. Mais
(n = 38) e|lesdes ocorreram em
localizagdo na | guardas (58%), e 73% de
quadra (n = 36) | todas as lesdes ocorreram
foram avaliados. | na zona de pontuacao.

Segundo Jeffrey et, al., (2012) o estudo analisou o impacto dos programas
preventivos voltados para a diminuicdo de lesdes do LCA, especialmente em jovens
atletas que praticam esportes. Nestes programas foram inclusos exercicios de
fortalecimento muscular, propriocepc¢ao, treino neuromuscular e alongamento, com o
objetivo de melhorar a biomecéanica do movimento reduzindo assim o risco de lesao.

O artigo revisou a literatura existente e analisou estudos empiricos que
demonstravam a eficacia dessas intervengbes em ambientes esportivos, como o
basquete, voleibol, futebol e esportes conhecidos por envolverem movimentos de alta
intensidade e mudanca de direcdo que elevam o risco no LCA.

Os resultados apresentados indicam que os programas de prevengéo de lesdes
sao eficazes na reducdo da incidéncia de entorses do LCA entre os atletas,
especialmente quando implementados regurlamente e combinam diferentes tipos de
exercicios preventivos. Além disso, a pesquisa enfatiza a importancia da adesao
consistente a esses programas e sugere que a educagao dos atletas, toda a equipe
multidisciplinar sobre as técnicas preventivas sdo crucias para maximizar seus
beneficios. O artigo aponta que os adolescentes, devido ao estagio de

desenvolvimento fisico e crescimento acelerado, tém um risco elevado de lesbes no
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LCA, o que tornam os programas preventivos mais relevantes para essa faixa etaria.

Os artigos de Jeffrey et. Al. (2012) e o de Gregory D Myer et. al., (2005) tratam
de temas que se complementam, focando tanto na prevencédo quanto na otimizagao
do desempenho esportivo. Ambos dao énfase na importancia do treinamento
neuromuscular para a reducao de lesées do LCA e na mellhora da biomecanica, mas
com populacdes diferentes: adolescentes e atletas femininas respectivamente. Os
estudos ressaltam a importancia dos programas preventivos que incluem o
treinamento neuromuscular mostrando que sao eficazes na reducio da incidéncia de
entorses do LCA, especialmente devido ao fortalecimento muscular e a melhora da
propriocepgao. No segundo estudo é destacado como essencial para corrigir 0s
padroes biomecanicos inadequados e melhorar o desempenho dos membros
inferiores.

A conexdo entre os dois se da na ideia central de que o treinamento
neuromuscular € uma estrategia fundamental tanto para prevenir lesées, quanto para
aumentar o desempenho atlético. Enquanto o primeiro foca em jovens atletas um
grupo vulneravel a lesdes devido ao crescimento acelerado e a imaturidade
biomecanica, o segundo expande a analise para as atletas profissionais, que também
tém um risco aumentado de lesdes no LCA devido a fatores biomecanicos, como
maior angulo do quadril e menor controle neuromuscular. Porém ambos os estudos
sugerem que 0s programas preventivos, além de reduzirem o risco de lesdes, também
podem melhorar o desempenho esportivo, corrigindo deficiéncias no movimento e
fortalecendo grupos musculares responsaveis pela estabilidade dos membros
inferiores.

Shizuca et. al., (2019), investigou a importancia do fortalecimento dos musculos
centrais (core) no aprimoramento do controle neuromuscular, com foco especifico nos
membros inferiores e no tronco. Destacando que a musculatura central, composta
principalmente pelos musculos do abdémem, lombar e quadril, desempenham um
papel crucial na estabilizacdo do corpo durante movimentos dinédmicos e na
manutencdo de uma postura adequada. Aponta que, ao melhorar o controle
neuromuscular da regiao central do corpo, os atletas conseguem estabilizar de forma
mais eficaz o tronco e os mebros inferiores, reduzindo o risco de lesdes, como de
entorses do LCA, lesbes musculares ligadas a ariculagao do joelho e do quadril.

Os resultados da pesquisa indicam que programas de treinamento que incluem

exercicios especificos para os musculos centrais contribuem para melhorar na
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coordenacao e controle postural, levando a uma maior eficiéncia biomecanica. Esse
nivel de controle previne lesbes, mas também melhora o desempenho dos atletas,
aumentando a estabilidade e a capacidade de absorcéo de impacto durante atividades
fisicas de alta intensidade, como saltos, mudangas de diregdo e aterrissagens,
otimizando tanto a performance quanto a prevencéao de lesoes.

O artigo de Allison Kuntz et. al,. (2022), explora a implementagdo de um
programa preventivo voltado para reduzir a incidéncia de lesbes no LCA nas jovens
atletas. Abordando a vulnerabilidade das atletas adolescentes, que sdo mais
propensas a lesdes do LCA devido a fatores anatdmicos, biomecéanicos e hormonais,
como o alinhamento do quadril e o controle neuromuscular. O programa foi
estruturado para incluir uma triagem inicial, que avaliou aspectos como a forga
muscular, a postura e os padrbes de movimento, seguido de intervengdes especificas,
como exercicios de fortalecimento, alongamento e treinamento neuromuscular, com
foco na estabilizagédo dos joelhos e quadris.

Os resultados preliminares do estudo piloto mostraram que o programa foi
eficaz em identificar fatores de risco individuais e em promover melhorias significativas
no controle neuromuscular das jovens atletas, especialmente na forma como
aterrissavam dos saltos e executavam mudancas de dire¢des, que sdo os momentos
criticos para as lesdées do LCA. Além disso, a adeséao regular ao programa demonstrou
uma redugao perceptivel nos indices de lesdes relacionadas ao LCA ao longo do
periodo de acompanhamento, sugerindo triagens preventivas, quando combinada
com programa de fortalecimento e treino neuromuscular € uma estrategia para
diminuir o risco de lesdes.

Bee-Oh Lim, et. al., (2009) investigou o impacto de programas preventivos no
controle de fatores de risco biomecanicos que predispdem jovens atletas a lesées do
LCA. O estudo concetrou-se em jogadores de basquete, que sao particularmente
vulneraveis devido a alta demanda de movimentos explosivos, mudancgas rapidas de
diregdo e salltos frequentes. O programa de prevengao incluiu exercicios de
fortalecimento, treinamento de equilibrio, propriocepgédo e correcdo de padrbes de
movimento inadequado. Os resultados indicaram melhorias significativas no controle
neuromuscular, estabilidade do joelho e redugao da for¢ga de impacto nas articulagbes
duraante saltos e aterrissagens, diminuindo o risco de lesdes no LCA.

Filipino tosarelli (2023) e Vinkram S Gill (2023), ambos os artigos focam na

analise de videos de lesbes do LCA em ligas profissionais de basquete, utilizando
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ligas europeias e a NBA como base. Os dois estudos identificaram padrdes
situacionais semelhantes que levam as lesdes, como o corte ofensivo, a aterrissagem
apos o salto, e a parada de salto. No estudo das ligas europeias 47% das lesdes
ocorreram durante o corte ofencivo, enquanto no estudo da NBA, 13 lesdes ocorreram
ao realizar o primeiro passo ao atacar a cesta. Esses resultados reforcam a natureza
critica dessas agdes durante o jogo, onde ha uma combinacgao de velocidade, impacto
e mudancas bruscas de direcdo.

Os mecanismos de lesao também se sobrepdem entre trés estudos, com a forte
énfase em lesdes por contato indireto e sem contato direto. Nos primeiro mostra que
a maioria das lesdes envolveu flexdo de joelho combinada com carga em valgo,
quanto ao segundo detalhou o aumento de joelho valgo e da flexdo de joelho como
caracteristicas biomecanica criticas entre os pontos de contato inicial e 33
milissegundos apds o impacto. Lindsay Franciane (2012), observou no estudo que
entorse de tornozelopode influénciar o rompimento do LCA e a aterrissagemdepois do
salto, mudancga brusca de direc&do tendo o joelho valgo pode acarretar o rompimento
do LCA, nesse estudo levoou em conta intrinsecos e extrinsecos.

Os artigos analisados trouxeram uma visao sobre a eficacia dos programas de
prevencgao e treinamento neuromuscular na reducao do risco de leséo do ligamento
cruzado anterior em atletas de basquete, com resultados significativos. Cada estudo
explorou diferentes grupos populacionais, mas apresenta um consenso em relagéo a
importancia de intervengdes focadas em fortalecimento muscular, propriocepcéo e
controle biomecanico, especialmente em esportes de alta demanda fisica como é o
basquetebol.

No estudo piloto com atletas femininas do ensino médio, foi observado que
apos a implementagao de um programa de triagem e prevengao, houve uma redugéo
de 35% na incidéncia de lesdes do LCA ao longo de uma temporada esportiva. Esse
dado foi associado a melhorias no controle neuromuscular e na estabilizagdo dos
membros inferiores, pricipalmente em situa¢des de aterrissagem e mudangas bruscas
de diregdo. As atletas relataram maior confianga durante a pratica esportiva, o que
taambém contibuiu para a adesdo regular ao programa. Paralelamente, no estudo
com atletas adolescentes, o treinamento preventivo reduziu em 40% o numero de
entorses do LCA em comparagdo com grupos que n&o seguiram O programa,
reforcando a ideia de que a combinacido de exercicios de fortalecimento muscular e

propriocepc¢ao pode ter um impacto substancial na prevencao de lesdes.
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Ja o estudo com atletas de basquete do ensino médio apresentou dados
semelhantes, com uma redugéo aproximadamente de 30% nas lesdes relacionadas
ao LCA apos a implementacdo de um programa especifico de prevengdo. Além disso,
os testes biomecéncios realizados antes e apds o programa demonstraram uma
reducao de 20% nas forgas de impacto no joelho durantes saltos e aaterrissagens. Os
atletas relataram melhorias na estabilidade durante as partidas, com uma percepcao
de maior controle postural e equilibrio, especialmente em movimentos de alta
intensidade. A pesquisa concluiu que o fortalecimento dos musculos centrais e o
aprimoramento do controle neuromuscular foram fundamentais para essas melhorias.

Esses dados refletem o sucesso de intervencbes preventivas,enquanto os
resultados reforcam a percep¢ao de melhora no desempenho e confianga dos atletas.
A convergénciados estudos indicam que os programas de treinamento preventivos
nao apenas reduzem o risco de lesées no LCA em uma média de 30% a 40%, mas
também proporcionam uma evolugdo biomecanica relevante, com resultados
expressivos na eficacia dos movimentos esportivpos. Essa combinacao de resultados
mensuraveis e relatos subjetivos indica que a implementagdo de programas é
essencial para minimizar lesbes e maximizar o desempenhos esportivo.

Todos os artigos estao relacionados a analise detalhada da biomecéanica, com
foco em como a cinematica corporal contribui para as lesdes. Com isso nota-se uma
semelhancga entre os estudos énfatizando a importancia de fatores cinematicos que
aumentam o risco de lesdo no LCA, corroborando assim para a importancia do

treinamento resistido na prevengao do rompimento do ligamento cruzado anterior.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

Apds uma revisao da literatura, esse estudo concluiu que identificar os
mecanismos de risco que causam a lesao do ligamento cruzado anterior (LCA) ajuda
a desenvolver programas ligados ao treinamento resistido pensando na prevengao do
rompimento do LCA nos atletas de basquetebol. Os estudos analisados destacam a
importancia dos programas de prevencado focados no fortalecimento muscular,
propriocepc¢ao e treino neuromuscular para a reducao de lesdes do LCA, sobretudo
em jovens atletas. O foco preventivo em jovens atletas € particularmente importante,
considerando que os adolescentes estdo em fase de desenvolvimento fisico, o que

aumenta a probabilidade de lesbes.



29

De acordo com os resultados analisados nesse estudo, 0 momento competitivo
€ 0 mais propicio a lesdes do LCA. Além de ser muito comum em atletas jovens, o
sexo feminino esta associado a um maior risco a esse tipo de lesdo. Estudos feitos
com atletas femininas mostram fatores de riscos especificos para esse grupo, como o
angulo de quadril mais amplo e menor controle muscular. Os estudos destacam a
importancia do fortalecimento dos musculos centrais (core), visando a importancia do
controle neuromuscular, com énfase na estabilizacdo dos membros inferiores e do
tronco.

O basquetebol € um esporte que demanda movimentos explosivos, saltos,
movimentos laterais, aterrissagem e mudancgas bruscas de movimento, os programas
preventivos se mostram muito eficazes visando a melhora do controle neuromuscular
e a estabilidade do joelho. Em sintese, os estudos analisados indicam que os
programas preventivos de fortalecimento muscular, propriocepgédo e controle
neuromuscular sao eficazes ndo somente na reducao das lesdes no LCA mas também
na melhora do desempenho esportivo. Tais programas, além de promoverem a saude
e a seguranga, representam uma estratégia solida para aumentar a longevidade
esportiva dos praticantes, criando uma base mais segura para a execugao de
movimentos de alta intensidade com estabilidade e eficiéncia biomecanica.

A atuacdo do profissional de Educacdo Fisica se mostra muito eficaz na
prevencao de lesdes, proporcionando ndo s6 ao atleta mas também a quem esta na
fase de iniciagdo esportiva uma maior seguranga para a pratica esportiva e uma maior
longevidade no esporte. Ainda sdo necessarios mais estudos comparando
isoladamente e de forma combinada as diferentes interven¢des neuromusculares em
diferentes grupos. Além disso, mais estudos que possam identificar a relacdo dos
fatores de risco e a prevaléncia de lesdes, favorecendo assim a elaboragdo de

programas de prevencgao a essas lesdes de forma mais especifica e eficaz.
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