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RESUMO

A flexibilidade é uma capacidade biomotora condicionante que contribui para com o desempenho
atlético e prevencao das lesdes no basquetebol. Entdo, o objetivo desta pesquisa € avaliar a
flexibilidade da musculatura isquiotibial com o teste de sentar e alcangar (SRT) em jogadores de
basquetebol. Nesta revisao de literatura, foram consultadas bases de dados eletrénicas (Google
Scholar, Scielo, LILACS, MEDLINE and PubMed) onde foram elegidos um total de 24 artigos
cientificos primarios que abordaram o SRT para avaliagdo da flexibilidade dos isquiotibiais no
basquetebol e 63 referéncias bibliograficas secundarias complementares. O SRT é um teste funcional
que mensura a flexibilidade dos isquiotibiais e coluna lombar, possuindo duas versdes empregadas
no basquetebol: uma tradicional e outra modificada. Constatou-se que jogadoras femininas
denotaram maiores niveis de flexibilidade em relacdo aos atletas masculinos, assim como os
basquetebolistas formativos tiveram menores valores numéricos na flexibilidade, quando comparado
aos jogadores universitarios e profissionais. Em cinco intervencbes houveram ganhos médios
superiores na flexibilidade, a saber: treinamento pliométrico (39.6+3.9-cm), treinamento vibratorio
(31.5+0.5-cm), abordagem do tempo training (24.3+17.6-cm), treinamento de forgca isoinercial
(20.9£0.1-cm) e treinamento com bola suica (20.4+0.2-cm). Verifica-se que quatro destes protocolos
de treinamento possuem dominancia no regime de contracdo excéntrico, fator determinante para
ganhos elevados na flexibilidade dos isquiotibiais. Entretanto, devido aos desenhos experimentais
heterogéneos dos estudos analisados, vigora a impossibilidade de comparagdes mais aprofundadas
entre os mesmos.

PALAVRAS-CHAVE: Basquetebol. Testes de Aptidao Fisica. Misculos Isquiotibiais. Flexibilidade.

ABSTRACT

Flexibility is a conditioning biomotor capability that contributes to athletic performance and injury
prevention in basketball. Then, the objective of this research is to evaluate the flexibility of the
hamstring muscles with the sit and reach test (SRT) in basketball players. In this literature review,
electronic databases were consulted (Google Scholar, Scielo, LILACS, MEDLINE and PubMed) where
a total of 24 primary scientific articles were selected that addressed the SRT to assess hamstring
flexibility in basketball and 63 secondary bibliographical references complementary. The SRT is a
functional test that measures the flexibility of the hamstrings and lumbar spine, with two versions used
in basketball: a traditional one and a modified one. It was found that female players denoted higher
levels of flexibility in relation to male athletes, as well as formative basketball players had lower
numerical values in flexibility when compared to college and professional players. In five interventions
there were higher average gains in flexibility, namely: plyometric training (39.6+3.9-cm), vibration
training (31.520.5-cm), tempo training approach (24.3+17.6-cm), isoinertial strength training (
20.940.1-cm) and Swiss ball training (20.4+0.2-cm).It is verified that four of these training protocols
have dominance in the eccentric contraction regime, a determining factor for high gains in the
flexibility of the hamstrings. However, due to the heterogeneous experimental designs of the analyzed
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studies, it is impossible to make deeper comparisons between them.
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RESUMEN

La flexibilidad es una capacidad biomotora condicionante que contribuye al rendimiento deportivo y a
la prevencion de lesiones en el baloncesto. Entonces, el objetivo de esta investigacion es evaluar la
flexibilidad de los musculos isquiotibiales con la prueba de sentarse y alcanzar (SRT) en jugadores de
baloncesto. En esta revision bibliografica se consultaron bases de datos electrénicas (Google
Scholar, Scielo, LILACS, MEDLINE y PubMed) donde se seleccionaron un total de 24 articulos
cientificos primarios que abordaban la SRT para evaluar la flexibilidad isquiotibial en baloncesto y 63
referencias bibliograficas complementarias. El SRT es una prueba funcional que mide la flexibilidad
de los isquiotibiales y la columna lumbar, con dos versiones utilizadas en baloncesto: una tradicional
y otra modificada. Se encontré que las mujeres jugadoras denotaron mayores niveles de flexibilidad
en relacion a los atletas masculinos, asi como los jugadores de baloncesto en formacion tuvieron
valores numéricos mas bajos en flexibilidad en comparacion con las jugadores universitarios y
profesionales. En cinco intervenciones hubo mayores ganancias promedio en flexibilidad, a saber:
entrenamiento pliométrico (39.6 + 3,9 cm), entrenamiento con vibracion (31.5 £ 0,5 cm), enfoque de
entrenamiento de tempo (24.3 + 17,6 cm), entrenamiento de fuerza isoinercial (20.9 + 0,5 cm). 0,1
cm) y entrenamiento con pelota suiza (20.4+0,2 cm).Se verifica que cuatro de estos protocolos de
entrenamiento tienen dominancia en el régimen de contraccion excéntrica, factor determinante para
altas ganancias en la flexibilidad de los isquiotibiales. Sin embargo, debido a los diserios
experimentales heterogéneos de los estudios analizados, es imposible realizar comparaciones mas
profundas entre ellos.

PALABRAS CLAVE: Baloncesto. Pruebas de Aptitud Fisica. Musculos Isquiotibiales. Flexibilidad.

1. INTRODUCAO

Um trabalho de preparacao fisica especifica quando devidamente orientado consegue
atender aos objetivos do treinamento e competicoes (KOMAL; SINGH, 2014). A aptidao funcional dos
basquetebolistas & consequéncia do processo de condicionamento fisico que desponta aquisicdes
superiores nas diversas capacidades biomotoras e habilidades técnico-taticas (SKUTANE et al.,
2022).

A movimentacdo basica dos basquetebolistas consiste em esforgos intensos curtos,
alternando deslocamentos lineares para frente e para tras, deslocamentos laterais, em conjunto com
saltos verticais e horizontais (MORAES et al., 2012; PEREIRA; VARGHESE, 2017). Essas
caracteristicas impéem o desenvolvimento harmonioso da forga, resisténcia, poténcia, velocidade,
agilidade e flexibilidade (MORAES et al., 2012; VRETAROS, 2021).

Acbes ofensivas e defensivas estdo constantemente presentes num jogo de basquetebol.
Nas tarefas ofensivas, a equipe tenta infiltrar no lado da quadra adversaria, desvencilhar-se da
marcagao e buscar pontuar através de arremessos. Por um outro prisma, nas manobras defensivas,
os atletas defendem seu territério da progressdo dos oponentes e se esforcam para evitar que
consigam pontuar (PEREIRA; VARGHESE, 2017).

No dia a dia de uma equipe competitiva do basquetebol, a comissédo técnica encara o desafio

RECIMAZ21 - Ciéncias Exatas e da Terra, Sociais, da Saude, Humanas e Engenharia/Tecnologia



v.4, n.5, 2023

A A RECIMA21 - REVISTA CIENTIFICA MULTIDISCIPLINAR
RECIMAD] ISSN 2675-6218
AVALIANDO A FLEXIBILIDADE DA MUSCULATURA ISQUIOTIBIAL COM O TESTE DE
SENTAR E ALCANCAR EM JOGADORES DE BASQUETEBOL

Adriano Vretaros
constante de tentar equilibrar uma recuperagdo organica das cargas de treinamento e jogos, em
conjugagao com estimulos pontuais das capacidades biomotoras para evitar o destreinamento. Essa
estratégia quando bem delineada contempla uma redugdo das lesdées (LOVELL et al.,, 2018;
VRETAROS, 2021; YUAN et al., 2023). Equipes com baixa incidéncia de lesdes propiciam aos
atletas um treinamento ordinario no médio e longo prazo, mantendo o desempenho em alto padrao
sem maiores adversidades (WEINECK, 2005).

Ao longo do tempo, programas de treinamento da flexibilidade tém sido enfatizados por
profissionais de diversas areas com a intengao de lapidar a aptidao fisica, prevenir e reabilitar lesées
(MALLIAROPOULOS et al., 2004). A flexibilidade é uma propriedade morfofuncional que estabelece
amplitudes para alongar os tecidos musculares, tendinosos e ligamentares. A finalidade dela é
encarregar-se de garantir um movimento pleno e eficiente sem limitagdes de amplitude (CASSIDORI
JUNIOR; SILVA, 2020; INCHAUSPE, 2020). No papel de capacidade biomotora condicionante, a
flexibilidade é de suma relevancia para os jogadores de basquetebol, pois uma combinacao de niveis
apropriados desta valéncia com a velocidade, pode gerar aperfeicoamento na agilidade
(CORREDOIRA; DURAN, 2012; KURNIAWAN; KHOIRIYAH, 2021).

Em esportes coletivos, o treinamento da flexibilidade estimula a coordenagcdo motora,
equilibrio e pode reduzir o risco de lesées (SPORIS et al., 2011). As agdes intermitentes e balisticas
exigem boa flexibilidade muscular para produzir mais forca com armazenamento e liberacdo de
energia elastica (CAMPEIZ; SANTI MARIA, 2013). O grau de flexibilidade dos atletas nao precisa ser
maximo, mas deve obedecer os requerimentos nas demandas de solicitagdo muscular da respectiva
modalidade, o arsenal de habilidades técnico-taticas do desporto e, junto a isso, individualizar o
trabalho de acordo com a funcao tatica do jogador (PLATONOV, 2008; SPORIS et al., 2011).

Os isquiotibiais representam um grupo muscular formado de quatro cabegas, sujeito ao
encurtamento das suas fibras, sendo este um dos fatores centrais que causam lesdes. A origem do
problema é que as fibras encurtadas provocam maior tensao na unidade musculotendinea, reduzindo
a sua capacidade de se alongar rapidamente em acdes explosivas, sem o risco de lesionar-se
(WEINECK, 2005; PUTRA et al., 2021). Dito isto, desenvolver a flexibilidade de isquiotibiais em
basquetebolistas parece ser fundamental para conseguir diminuir o risco de lesées e, ao mesmo
tempo, conceder uma boa amplitude das passadas, for¢a e poténcia muscular em movimentos mais
vigorosos, como as enterradas, rebotes e os bloqueios (MTSWENI et al., 2017). Nesse interim, os
isquiotibiais quando submetidos a um treinamento regular de flexibilidade manifestam
heterogeneidade na ativagdo muscular em diferentes exercicios. Sendo assim, a selecdo das tarefas
de treinamento devem ser pensadas de modo a estimular o musculo alvo correto deste grupamento
muscular (SHIELD; BOURNE, 2020).

Testes da aptidao fisica sdo instrumentos mandatérios com metodologia padronizada e
validados cientificamente para se examinar com regularidade o aperfeicoamento da condicao fisica
dos atletas. Nos objetivos de aplicabilidade desses testes estariam a criagdo de um perfil individual
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dos atletas durante a temporada, banco de dados para consulta futura, avaliagdo do processo de
crescimento e desenvolvimento corporal, indicadores normativos para comparar com outras equipes
e pesquisas, diagndstico e progndéstico do rendimento, controle e ajuste na distribuicdo das cargas de
treinos, prevenir lesdes, motivar, observar progressos e atingir metas (VRETAROS, 2021; SKUTANE
et al., 2022).

O teste de sentar e alcancar (SRT) é administrado para se avaliar a flexibilidade dos
isquiotibiais e coluna lombar (BALTACI et al., 2003; KOUMANTAKIS et al., 2020; VILLARREAL et al.,
2021). E um teste de campo simples com validade reconhecida para interpretar a flexibilidade em
diferentes grupos populacionais (MAYORGA-VEGA et al.,, 2014). O teste em questdo tem sido
recomendado em varias baterias de testes internacionais e nacionais para avaliacdo da aptidao fisica
(BALTACI et al., 2003; FONTOURA et al., 2013; GAYA et al., 2021; INDRIS et al., 2021).

Contudo, no &mbito pratico, muitos profissionais reportam inquieta¢des frequentes acerca da
eficiéncia da flexibilidade na prevencédo das lesbes, métodos de alongamento para aperfeicoar a
flexibilidade e o teste de campo para medir a flexibilidade dos isquiotibiais. Estes temas poderiam ser
reunidos numa Unica investigacdo. Portanto, o objetivo desta pesquisa é avaliar a flexibilidade da
musculatura isquiotibial com o SRT em jogadores de basquetebol. Com esse fim, o texto de revisao
literéria foi redigido em quatro tépicos chave: 1)- treinamento da flexibilidade (onde sdo abordados os
conceitos de flexibilidade, sua importancia e os tipos de alongamentos), 2)- musculatura isquiotibial
(onde sao feitos comentarios sobre a anatomia, fungdo e risco lesional). 3)- resultados (onde se
agrupam estudos sobre o uso do SRT em jogadores de basquetebol das diferentes categorias), 4)-
discussado (onde se tracam paralelos dos resultados com os pronunciados da literatura cientifica) e

5)- conclusao (onde as consideragdes finais sdo expostas).

2. METODOLOGIA DO ESTUDO

A propriedade nuclear deste estudo se pauta numa revisao de literatura, cujo processo de
investigagdo cientifica & delineado de forma sistematica por selecionar, analisar e discutir as
principais contribuigbes para o tema explorado (BRIZOLA; FANTIN, 2016; FERENHOF;
FERNANDES, 2016).

Produzir conhecimento com base numa revisao literéria engloba formular uma determinada
problematica a ser respondida através de andlise critica reflexiva. Devido a capacidade interpretativa
do pesquisador, familiarizado com as ideias dos textos e, por meio de um raciocinio formal légico,
consegue-se detectar lacunas, suprir dividas, integrar pensamentos, comprovar teorias e\ou levantar
indagacbes para futuros estudos em cima do referencial teérico das obras compiladas (ECHER,
2001; BRIZOLA; FANTIN, 2016).

Um planejamento metodologico, responsavel e com justificativa plausivel sobre o fendbmeno a
ser estudado, ajuda a consolidar os achados que a pesquisa apresentara (BRIZOLA; FANTIN, 2016).

Neste ditame, o manuscrito numa revisao de literatura se converte em alta qualidade quando se
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emprega uma metodologia robusta. Desta forma, esta pesquisa foi estruturada no método Systematic
Search Flow (SSF) proposto pelos autores Ferenhof e Fernandes (2016). O quadro 01 detalha as
quatro fases sequenciais desta metodologia.

Quadro 01. Esquematizacao estrutural do método Systematic Search Flow (SSF)
(Adaptado de FERENHOF; FERNANDES, 2016)

FASE 01: FASE 02: FASE 03: FASE 04:
Protocolo Analise Sintese Redacao
de Pesquisa
- Estratégias de busca; - Leitura dos textos; - Releitura dos textos e - Escrita cientifica bem
- Consultar bases de - Organizacao das elaboracao dos relatérios fundamentada;
dados eletrbénicas; informacdes coletadas; para cada artigo; - Construir tépicos
- Administrar a - Tabular os dados dos - Reunir textos com relevantes relacionados com
documentacéo; artigos; ideias comuns e o tema;
- Selecionar os artigos contrarias; - Apresentar os resultados;
com base - Adquirir uma visdo mais - Discorrer sobre o
em critérios; ampla do problema fendbmeno tracando
- Adicionar paralelos com os dados;
livros-texto; - Concluir a pesquisa
- Compor os manuscritos

O mapeamento em cinco bases de dados eletronicas (Google Scholar, Scielo, LILACS,
MEDLINE and PubMed) nos idiomas portugués, inglés e espanhol, permitiu-nos selecionar textos
cientificos abrangendo o tema avaliagdo da flexibilidade dos isquiotibiais com o teste de sentar e
alcancar no basquetebol. A busca booleana manuseou os operadores légicos "AND" e "OR" para
identificagdo dos artigos com as respectivas palavras-chave: "basquetebol AND\OR flexibilidade",
"basketball AND\OR flexibility", "baloncesto AND\OR flexibilidad", "basquetebol AND\OR teste de
sentar e alcangar", "basketball AND\OR sit and reach test', "baloncesto AND\OR prueba de sentarse
y alcanzar', "basquetebol AND\OR isquiotibiais", "basketball AND\OR hamstring", "baloncesto
AND\OR isquiotibiales", "basquetebol AND\OR métodos de flexibilidade", "basketball AND\OR
flexibility methods", "baloncesto AND\OR métodos de flexibilidad", "isquiotibiais AND\OR esportes
coletivos", "hamstring AND\OR team sports", "isquiotibiales AND\OR deportes colectivos",
"flexibilidade AND\OR lesbes", "flexibility AND\OR injuries", "flexibilidad AND\OR lesiones",
"isquiotibiais AND\OR lesbdes", "hamstring AND\OR injuries", "isquiotibiales AND\OR lesiones", "teste

de sentar e alcangar AND\OR esportes coletivos", "sit and reach test AND\OR team sports", "prueba

de sentarse y alcanzar AND\OR deportes colectivos",
AND\OR anatomy", "isquiotibiales AND\OR anatomia", "flexibilidade AND\OR isquiotibiais", "flexibility

isquiotibiais AND\OR anatomia", "hamstring
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AND\OR hamstring", "flexibilidad AND\OR isquiotibiales".

Se fez necessario a adogdo dos critérios de inclusdo e exclusdo dos manuscritos
encontrados, para que os mesmos fossem apurados como recomenda o método SSF. Nos critérios
de inclusdo foram aceitos: 1)- pesquisas sobre o teste de sentar e alcangar em basquetebolistas, 2)-
estudos abarcando lesbes de isquiotibiais em jogadores de basquetebol, 3)- investigagdes que
discutissem sobre os métodos da flexibilidade, 4)- manuscritos acerca da relagéo entre flexibilidade e
lesbes, 5)- textos comentado a flexibilidade da musculatura isquiotibial, 6)- artigos discutindo sobre o
teste de sentar e alcancar em esportes coletivos e, 7)- pesquisas relacionadas aos métodos da
flexibilidade no basquetebol. Os critérios de exclusado eliminaram manuscritos incompletos, artigos em
duplicata, investigacbes que abordassem a flexibilidade em esportes individuais e textos que
abarcassem o teste de sentar e alcangar em esportes individuais.

A redacéo final foi edificada num total de 69 artigos cientificos publicados entre o periodo de
2001 até 2023, sendo 24 textos primarios apresentados nos resultados para discussdo, 45
investigacdes secundarias complementares, 14 livros-texto sobre a teoria do treinamento desportivo,
01 livro-texto sobre estatistica e, 03 estudos no campo da metodologia da pesquisa cientifica.

3. TRATAMENTO ESTATISTICO

O conjunto de dados coletados nas pesquisas foram transcritos nominalmente e sofreram
tratamento estatistico para uma correta descricao e interpretacdo. Em vista disso, implementou-se o
célculo da média aritmética (medida central) e o desvio padrao (valor de dispersdo) para efeito
comparativo dos resultados (OGLIARI; ANDRADE, 2005).

4. TREINAMENTO DA FLEXIBILIDADE

E sempre salutar distinguir terminologias no campo do treinamento desportivo. Neste
enquadramento, dois termos se confundem entre si: flexibilidade e mobilidade. Flexibilidade ou
extensibilidade relaciona-se com aspectos musculares ligados com a tensdo, comprimento e
alongamento. Ja, a mobilidade corresponde a amplitude de movimento articular livre de restricao.
Ambos os termos devem estar alinhados na prescricdo de um programa de treinamento fisico-
desportivo (FONTOURA et al., 2013; CASSIDORI JUNIOR; SILVA, 2020; INCHAUSPE, 2020).

A flexibilidade tecidual € uma capacidade neuromuscular que possibilita a execugdo de
tarefas pautadas no movimento amplo. Sua definicdo conceitual estd agregada a uma aptiddo do
musculo para tolerar cargas de alongamento. Neste aspecto, a flexibilidade é influenciada pelo tecido
muscular, conectivo e neural (BEHM, 2019; MEDEIROS et al., 2019). Um treinamento de flexibilidade
divide-se em geral e especifico. O carater geral da flexibilidade beneficia a extensibilidade do
aparelho muscular sem levar em conta as caracteristicas da modalidade. Em contrapartida, o carater
especifico da flexibilidade retrata necessidades singulares do respectivo desporto, denominada
reserva de tensao (KURZ, 2015).
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Os habitos de postura sado influenciados pela flexibilidade. As compensac¢des posturais e 0s
movimentos disfuncionais limitam a livre amplitude e extensibilidade muscular. Grande parte dos
programas de treinamento sistematico de forma repetitiva e intensa causam a hipertrofia e hipertonia
do muisculo e, por conseguinte, reduzem a flexibilidade (WEINECK, 2005; WEPPLER,;
MAGNUSSON, 2010; VEIGA et al., 2011; PEREIRA; VARGHESE, 2017; NEJI et al., 2020). Por isso,
um gestual técnico esportivo especifico depende da flexibilidade para fluir naturalmente com baixo
gasto energético e economia de movimento (WEINECK, 2005; VEIGA et al., 2011; JEEVANATHAN et
al., 2018; PARCHURI et al., 2020).

Na pratica esportiva competitiva, a flexibilidade é recomendada para diminuir o risco de
lesbes por estiramento, reducdo da dor muscular tardia apds o exercicio, reabilitar de forma segura
das lesdes e melhoria no desempenho atlético (SPORIS et al., 2011; JEEVANATHAN et al., 2018;
BEHM, 2019; CHIK et al., 2019; TAMMAM; HASHEM, 2020). No entanto, excessiva flexibilidade pode
ser prejudicial, devido a instabilidades nos segmentos articulares e distor¢cdes posturais que afetam o
rendimento (KURZ, 2015). Consequentemente, vale salientar que a estrutura articular, estrutura
muscular, volume muscular e coordenacado intra e intermuscular tem forte dependéncia com a
flexibilidade (DEMIR; DAGLIOGLU, 2022).

Quatro teorias mecénicas dao suporte aos ganhos de flexibilidade tecidual, a saber:
deformacao viscoelastica, deformagéo plastica, alongamento nos sarcémeros em série e relaxamento
neuromuscular. A deformacao viscoelastica parte do pressuposto de que os musculos séo
considerados materiais viscoelasticos que aumentam sua extensibilidade durante o alongamento e
retornam ao comprimento natural imediatamente apés a intervencdo. Na deformacao plastica, é
apregoado que o musculo submetido ao alongamento intenso ultrapassa um determinado limiar de
extensibilidade levando a deformagbes permanentes no tecido conectivo que n&o retornariam ao
comprimento original. Na teoria do alongamento dos sarcoOmeros em série, nota-se que
alongamentos em posicbes mais extremas durante periodos de média a longa duragdo, podem
elevar o nimero de sarcomeros seriados. Por Gltimo, o relaxamento neuromuscular esta associado
ao uso do alongamento estatico lento que evita o reflexo de estiramento, através do relaxamento dos
principais musculos envolvidos no movimento (WEPPLER; MAGNUSSON, 2010).

Esportes coletivos como o basquetebol, que exigem de atividades intermitentes explosivas,
acabam por solicitar do ciclo alongamento-encurtamento. Esta propriedade mecanofisioldgica precisa
que a unidade musculotendinea armazene energia potencial elastica para liberar poténcia no regime
concéntrico. Se ndo houver complacéncia suficiente no tecido musculotendineo, para absorcéo e
subsequente liberacdo energética, o risco de lesdo nesta estrutura aumenta. Entretanto, essa
complacéncia nao deve ser muito alta, pois interfere na rigidez musculotendinea, atrasando a
transferéncia de energia ao realizar uma tarefa. Em vista disto, a flexibilidade em niveis satisfatérios
surge como ferramenta profilatica (WITVROUW et al., 2004; BEHM, 2019).

No estado de repouso, 0 musculo mantém o seu comprimento tipico. Durante uma acao
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motora, o musculo pode se contrair em até 70% do seu tamanho e, se alongar, em até 130% do
comprimento de repouso (KURZ, 2015). A proteina titina € a responsavel pelas miofibrilas alongarem
até valores superiores ao dobro do seu comprimento (BEHM, 2019). A idade, género, genética,
estado emocional, temperatura ambiente, estado de treinamento, temperatura corporal, hora do dia e
posicdo corporal sao fatores que perturbam de alguma forma a flexibilidade (PLATONOV, 2008;
KURZ, 2015; BEHM, 2019; CASSIDORI JUNIOR; SILVA, 2020; INCHAUSPE, 2020).

Entre os métodos para treinamento da flexibilidade incluem-se estratégias de alongamento
que sao comumente empregadas nos procedimentos de aquecimento, parte principal da sessdo e no
volta a calma (WITVROUW et al., 2004; WOOLSTENHULME et al., 2006; NOTARNICOLA et al.,
2017; JEEVANATHAN et al., 2018; KURT et al., 2022). Os métodos de alongamento aplicados de
forma cronica melhoram a flexibilidade devido a deformagéo viscoelastica que eleva gradualmente o
comprimento muscular (BEHM, 2019; PUTRA et al., 2021).

Nomeadamente, os métodos ou técnicas de alongamento anunciadas pelos especialistas sdo
0s seguintes: alongamento estatico, alongamento dindmico, alongamento passivo, alongamento
ativo, alongamento balistico, facilitagdo neuromuscular proprioceptiva, autoliberacdo miofascial,
alongamento isométrico, técnica neurodinamica e treinamento excéntrico (FONTOURA et al., 2013;
CHEREM et al., 2016; PEREIRA; VARGHESE, 2017; NOTARNICOLA et al., 2017; TAMMAM;
HASHEM, 2020; PUTRA et al., 2021).

O alongamento estético refere-se a assumir posicoes estendidas de forma paulatina com o
proprio peso corporal. A partir do momento em que se adquire uma amplitude limitadora no ponto de
desconforto da dor, procura-se relaxar os muasculos ativos e, manter-se na posicdo. Neste instante,
surte um efeito analgésico no ponto maximo de tensdo (MALLIAROPOULQOS et al., 2004; KURZ,
2015). A manutencdo da postura de alongamento minimiza a taxa de disparo reflexivo dos fusos
musculares. A técnica de alongamento estatico é contraindicada antes de atividades explosivas. O
seu efeito agudo engedra diminuicdo na producdo de forgca e queda na velocidade de contragéao
muscular (PEREIRA; VARGHESE, 2017; JEEVANATHAN et al., 2018; BEHM, 2019; KURT et al.,
2022).

Alongamento dindmico combina relaxamento dos musculos estendidos em conjugagcao com
movimentos de contragdo da musculatura ativa, variando a velocidade de execucdo e amplitude do
movimento. O reflexo miotatico é aumentado decorrente da atividade excitatéria da bolsa nuclear e
como resultado impulsiona maior extensibilidade tecidual. A elevagdo na temperatura muscular e
central, ativacdo de unidades motoras e potencializagdo po6s-ativacdo explicam o desempenho
elevado apés o alongamento dinamico. Um cuidado nesta abordagem é que a fadiga elevada diminui
o alongamento muscular (KURZ, 2015; PEREIRA; VARGHESE, 2017; BEHM, 2019; KURT et al,,
2022).

O alongamento passivo tem influéncia de uma forga externa atuando diretamente sobre o

corpo, buscando alcangar a flexibilidade desejada. Essa versdo de alongamento excede a
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flexibilidade ativa, atuando no limite anatbmico das estruturas articulares e musculares. Uma
desvantagem concreta do alongamento passivo € ndo fortalecer os musculos antagonistas do
movimento (WEINECK, 2005; KURZ, 2015; CASSIDORI JUNIOR; SILVA, 2020).

Alongar ativamente, ou alongamento ativo, ndo possui a presenca de forgas externas para
flexibilizacdo tecidual. Basicamente, esse alongamento ativa a extensibilidade tecidual com
movimentos lentos e ativos, controlando a extensdo da musculatura alvo (KURZ, 2015).

O alongamento balistico se caracteriza por movimentos ou impulsos intermitentes em alta
velocidade, com contragbes musculares dinamicas precedidas por um estiramento tecidual de ordem
balistica (WOOLSTENHULME et al., 2006; PEREIRA; VARGHESE, 2017; BEHM, 2019). Devido a
uma velocidade alta na sua execugdo, o alongamento balistico pode vir a enfraquecer o tecido
muscular com forgcas de tracdo (BEHM, 2019). Outra preocupagcdo € que essa variante de
alongamento pode despertar dor residual imediata (KURZ, 2015).

A facilitagcdo neuromuscular proprioceptiva € uma espécie de metodologia de alongamento no
qual se combina alongamento estatico com a contragdo muscular isométrica para elevar a amplitude
de movimento. Esta técnica preconiza mecanismos reflexos inibitérios, relaxando a musculatura alvo
e, com isso, adquire-se maiores amplitudes no movimento. Sua base fisiolégica responsiva é
atribuida a um aumento no comprimento muscular, sarcomerogénese, aumento no torque passivo na
amplitude final do movimento e redugao na rigidez musculotendinea (PEREIRA; VARGHESE, 2017;
BEHM, 2019; TAMMAM; HASHEM, 2020).

Na autoliberacdo miofascial o ganho de amplitude no movimento decorre da redugdo nas
restricOes fasciais. Os equipamentos utilizados na liberagdo do tecido fascial sdo rolos de espuma ou
rolos cilindricos sélidos que ativam um automassageamento superficial e profundo. A pressao direta
dos rolos sobre o tecido mole gera friccdo e aumento na temperatura, diminuindo a viscosidade dos
fluidos intra e extracelulares. Logo, ativa-se mecanorreceptores, biogénese mitocondrial e elevacao
do fluxo sanguineo. Esses processos minimizam a resisténcia muscular ao movimento,
acrescentando extensibilidade ao tecido (BEHM, 2019; KURT et al., 2022).

O alongamento isométrico usa cargas na amplitude final do movimento, para que a
flexibilidade seja evoluida. A responsividade a este tipo de intervengéo tem vinculo com o treinamento
da forca. Podera ser realizado nos trés regimes musculares, ou seja, concéntrico, excéntrico e
isométrico (KURZ, 2015).

A técnica neurodindmica aprimora a flexibilidade por meio do mecanismo de diminuigdo na
sensibilidade dos mecanorreceptores dos musculos e nervos, alongando o tecido fascial e neural,
possibilitando com isso, uma maior extensibilidade do musculo alvo trabalhado (PUTRA et al., 2021).
Em outras palavras, o nervo acaba sendo submetido a um estresse de alongamento (BEHM, 2019).

No treinamento excéntrico, o alongamento muscular é adquirido por uma carga aplicada cuja
forga excede sua capacidade normal de extensibilidade e, simultaneamente, tenta-se controlar a
velocidade de execugédo do movimento (PEREIRA; VARGHESE, 2017; BAUTISTA et al., 2021).
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Além dos variados métodos de alongamento supracitados, intervengdes terapéuticas de
tecidos moles (massagem vibracional, massagem manual leve, treinamento vibratério, alongamento
estatico com metaestabilidade e mobilizagao assistida) tém sido usadas para ampliar os niveis de
flexibilidade dos isquiotibiais (BEHM, 2019; KOUMANTAKIS et al., 2020). E completamente essencial
conhecer uma gama de métodos de alongamento e exercicios para poder conduzir com maestria o
programa de flexibilidade. O método de alongamento selecionado intervém no resultado do programa
de flexibilidade. A somatéria do método, volume da carga, intensidade da carga, densidade, duracéo,
frequéncia semanal e complexidade dos exercicios sdo variaveis a se refletir na etapa de
treinamento. Todavia, ndo € apenas a metodologia que impacta na efetividade, mas também o
planejamento das sessdes nos microciclos e mesociclos (MALLIAROPOULQOS et al., 2004; KURZ,
2015; BEHM, 2019).

Existem alguns protocolos de testes especificos usados para medir a flexibilidade da
musculatura da cadeia posterior da coxa. Entre os testes mais relatados para examinar os
isquiotibiais, temos o SRT, classificado como teste indireto linear. Também verificam-se testes diretos
angulares, como o teste de elevacao passiva da perna estendida, teste de extensdo do joelho, teste
de flexibilidade balistica e o teste 90\90 (ASKLING et al., 2010; KLUSEMANN et al., 2011;
MAYORGA-VEGA et al., 2014; SAIYED et al., 2015; NOTARNICOLA et al.,, 2017; PEREIRA;
VARGHESE, 2017; MEDEIROS et al., 2019; NAGAI et al., 2021).

O SRT é regularmente empregado em baterias de testes da aptidao fisica e na selegao de
talentos esportivos (LOPEZ-MINARO et al., 2008; CALLEJA-GONZALEZ et al., 2018; O'BRIEN et al.,
2020; RAMOS et al., 2021; VILLARREAL et al., 2021; RIBEIRO JUNIOR et al., 2021). A sua
importancia reside no fato de que niveis apropriados de flexibilidade na musculatura isquiotibial e
regido lombar, podem ser preditores do risco de lesées agudas e cronicas (NEJI et al., 2020). Vale
mencionar que existem oito versdées adaptadas do SRT classico original (MAYORGA-VEGA et al.,
2014). Os procedimentos de cada variagdo do teste sdo muito semelhantes. Contudo, percebe-se
vantagens e desvantagens peculiares na sua implementacao (LOPEZ-MINARO et al., 2008). Desse
modo, para efeito desta investigagdo, vamos descrever detalhadamente o teste classico primario que
originou as variagdes derivativas.

Assim, poder-se-ia dizer que o SRT é um teste tradicional e universalmente aceito para medir
indiretamente a flexibilidade dos isquiotibiais. Para a execugdo do mesmo, as publicagcdes denotam
algumas variagdes. Em determinadas pesquisas, ha o uso de uma plataforma (banco de Wells), mas
também podera ser realizado sem equipamento adicional, apenas com o uso de uma fita adesiva e
escala métrica. No inicio do teste, o atleta permanece sentado no chao, descalgo, com ambas as
pernas completamente estendidas a frente e coluna vertebral ereta. A linha paralela a sola dos pés é
considerada como valor zero. Em seguida, com a sobreposicdo das maos e palmas voltadas para
baixo, realizando um expiragdo, o jogador deve flexionar o tronco lentamente a frente, de modo a

buscar o alcance mais distante com a ponta dos dedos na escala de medi¢do. Sao efetuadas trés
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tentativas e prevalecera como resultado final o maior valor atingido. A pontuagéo é feita na unidade
em centimetros. O valor do teste podera ser positivo (alcance acima da linha do zero) ou negativo
(alcance abaixo da linha zero) (BALTACI et al., 2003; WOOLSTENHULME et al., 2006; AYALA et al.,
2011; SPORIS et al., 2011; FONTOURA et al., 2013; CHIK et al., 2019; KOUMANTAKIS et al., 2020;
CAMPOS et al., 2021; GAYA et al., 2021; RAMOS et al., 2021). Uma outra modificagdo aceita neste
teste € mensurar a flexibilidade de cada perna independentemente (MAYORGA-VEGA et al., 2014;
KOUMANTAKIS et al., 2020).

Na literatura especializada, o teste em questdo € considerado valido, confiavel, facil de
administrar e tempo eficiente para mensuracéo da flexibilidade na musculatura isquiotibial (AYALA et
al., 2011; AIYEGBUSI et al., 2019; KOUMANTAKIS et al.,, 2020; O'BRIEN et al., 2020). H4 uma
correlagdo moderada para alta (r=0.46-0.92) do SRT para avaliar a flexibilidade de isquiotibiais.
Todavia, o teste demonstra correlacdo baixa (r=0.16-0.35) para mensurar a extensibilidade lombar
(MAYORGA-VEGA et al., 2014; YUAN et al., 2023). Na investigacdo de Klusemann et al., (2011)
encontrou-se correlacdo moderada (r=0.43) entre o SRT e o teste de elevagdo passiva da perna
estendida em basquetebolistas formativos de ambos os sexos.

Embora haja indicios promissores na utilizagdo do SRT, comenta-se que o seu resultado é
influenciado por parametros antropométricos, comprimentos dos membros (superiores e inferiores),
mobilidade da coluna vertebral, escapulas e do quadril. Eventualmente, isso poderia acarretar um
resultado falso negativo detectando encurtamento muscular (AYALA et al., 2011; MAYORGA-VEGA et
al., 2014; BEHM, 2019).

Da mesma forma que acontece com outras capacidades biomotoras, um programa para o
desenvolvimento da flexibilidade no basquetebol precisa ser efetuado de modo organizado ao longo
dos ciclos de treinamento. Um instrumento Util nesse cenario para acompanhamento evolutivo € a
confeccdo de um modelo de periodizagdo (INCHAUSPE, 2020; VRETARQOS, 2022).
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Quadro 02. Dez métodos de alongamento utilizados na pratica esportiva para desenvolver a

flexibilidade

Métodos de Alongamento

Caracteristicas

Alongamento estético

- Assumir posicoes estaticas estendidas de forma
paulatina com o préprio peso corporal até a amplitude

limitadora no ponto de desconforto da dor

Alongamento dindmico

- Combinacgao do relaxamento dos muasculos
estendidos em conjugacdo com movimentos de
contragdo da musculatura ativa, variando a velocidade

e amplitude do movimento

Alongamento passivo

- Sofre influéncia de uma forga externa atuando
diretamente sobre o corpo, buscando alcangar a
flexibilidade almejada

Alongamento ativo

- Estimulagéo da extensibilidade tecidual com
movimentos lentos e ativos, controlando a extensdo da

musculatura alvo

Alongamento balistico

- Movimentos intermitentes em alta velocidade através
de contragdes musculares dindmicas precedidas por

um estiramento tecidual de ordem balistica

Facilitagdo neuromuscular proprioceptiva

- Combina alongamento estatico com a contracao
muscular isométrica para elevar a amplitude do

movimento

Autoliberacao miofascial

- Rolos de espuma ou cilindricos sdlidos que ativam um
automassageamento resultando no ganho de amplitude
do movimento por meio da redugéo nas restricdes

fasciais

Alongamento isométrico

- Utiliza cargas de forga na amplitude final do

movimento, para que a flexibilidade seja evoluida

Técnica neurodinamica

- Estresse de alongamento sobre 0 nervo, diminuindo

a sensibilidade dos mecanorreceptores

Treinamento excéntrico

- Carga de forga no regime excéntrico que excede a
capacidade normal de extensibilidade

5. MUSCULATURA ISQUIOTIBIAL

Os isquiotibiais localizam-se na cadeia posterior dos membros inferiores. Esse grupamento

muscular é constituido de um conglomerado de quatro musculos: biceps femoral cabeca curta,
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biceps femoral cabecga longa, semitendinoso e semimembranoso. A composicdo destas fibras tem
predominancia da isoforma tipo Il (fibras rapidas). Os movimentos realizados por esse grupamento
muscular biarticular sdo a extensdo concéntrica do quadril, estabilizagdo isométrica da pelve,
desaceleragao excéntrica da extensdo do joelho e a flexdao concéntrica do joelho (CHIK et al., 2019;
AVRILLON et al., 2020; MCPHERSON et al., 2020; VRETAROS, 2021; CARR; FEIT, 2022).

Anatomicamente, a origem e insercdo dos isquiotibiais segue uma dindmica de trajetéria
conforme a cabeca do grupamento muscular observada. Todos os musculos se originam na
tuberosidade isquiatica da pelve. O biceps femoral se insere na cabeca da fibula e face lateral
condilar da tibia. O semimembranoso e semitendinoso tem sua insergao na face medial da regiao
proximal da tibia (LOPEZ-MINARO et al., 2008; PEREIRA; VARGHESE, 2017).

A arquitetura deste grupamento muscular é regida pelo tamanho do musculo, orientagao dos
fasciculos e o comprimento total. Seu tamanho, em especial, € determinado pela area de secgéo
transversal anatdmica e fisiolégica, sendo considerado volume circunferencial o produto dessa area
pelo seu comprimento (TIMMINS et al., 2020). Em termos morfoldgicos, o isquiotibial possui uma
distingdo marcante. O musculo semitendinoso é fusiforme, com pequeno angulo de penacao. Por
outro lado, os musculos semimembranoso e biceps femoral sdo classificados como penados
(AVRILLON et al.,, 2020). Musculatura penada desfruta de menor capacidade extensivel num
comparativo com musculos fusiformes (PLATONOV, 2008).

As lesbes musculoesqueléticas podem surgir devido a um estiramento (ndo-contato) ou
contusao (contato). Referente as lesdes que danificam os isquiotibiais por estiramento, suas
principais causas sdo consequéncia das tensdes internas em excesso que acabam por provocar
microrrupturas nas miofibrilas, na sua membrana, bainhas e\ou no respectivo tendao. Normalmente, a
juncdo miotendinea é a mais afetada, tanto na regido proximal como na distal (BAYER,; JARVINEN,
2020).

Com a falta de flexibilidade na musculatura isquiotibial concebe-se um encurtamento nesta
zona muscular. Isso desperta problemas de diversas ordens no aparelho locomotor dos atletas, entre
elas: diminuicdo na mobilidade do quadril, aumento na pressao espinhal, cifose toracica, dor lombar,
hérnias de disco, mudangas na marcha e risco de lesdes (ASKLING et al., 2010; AYALA et al., 2011;
MAYORGA-VEGA et al., 2014; INCHAUSPE, 2020).

Lesbes nos isquiotibiais acometem jogadores de basquetebol de todas as categorias
competitivas. Os estiramentos ou rupturas dos isquiotibiais tendem a emergir em 96% das vezes no
formato de lesbes sem contato fisico. Nos basquetebolistas de elite, em torno de 23% das lesbes
incidem nesta localizagao anatdémica (CUMMINGS et al., 2022). O estudo longitudinal de cinco anos,
realizado com jogadores da NBA (National Basketball Association), descobriu um total de 210 lesdes
na musculatura isquiotibial. Ratificou-se que trés equipes somadas tiveram 25.2% do total de les6es
acometendo os isquiotibiais. Ademais, a faixa de idade entre 25 a 30 anos foi a mais suscetivel,
sendo o padrao de recorréncia de 81.4% (EFTEKHARI et al., 2022). Jogadores formativos também
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estdo sujeitos a esses estiramentos dos isquiotibiais. A deficiéncia na técnica para gerenciar
corretamente o corpo e na capacidade de absorver forcas em diferentes habilidades esportivas,
tornam-se elementos potencializadores desse tipo de lesdo (VEIGA et al., 2011).

Os fatores para risco de lesdes dos isquiotibiais sao descritos como modificaveis (déficit de
forca excéntrica, desequilibrio de forca entre quadriceps e os isquiotibiais, inapropriada ativagdo do
nucleo corporal, comprimento menor dos fasciculos do biceps femoral, assimetria de forga entre
perna dominante e ndo-dominante, baixa flexibilidade dos isquiotibiais e baixa resisténcia tecidual a
fadiga) e ndao-modificaveis (idade do atleta, etnia e histérico de lesdo anterior) (MEDEIROS et al.,
2019; KOUMANTAKIS et al., 2020; PIZZARI et al., 2020; BAUTISTA et al., 2021). Niveis adequados
de flexibilidade no musculo isquiotibial reduzem sensivelmente o risco de possiveis lesbes nesta
regido anatdbmica em particular. Acerca disto, os tipos de lesdes que poderiam advir de uma baixa
flexibilidade dos isquiotibiais envolveriam desde estiramentos (MCPHERSON et al., 2020), dores
lombares (SAHASRABUDDHE; SADAWARTE, 2022) até tendinopatia patelar em basquetebolistas
(AIYEGBUSI et al., 2019). Dois mecanismos predominantes levam ao surgimento das lesdes de
isquiotibiais. O primeiro mecanismo estaria associado a posicoes extremas de alongamento que
impactam o musculo semitendinoso. Em contraste, o segundo mecanismo tende a desenrolar-se
durante a corrida em alta velocidade e afeta diretamente o biceps femoral (PEREIRA; VARGHESE,
2017; AVRILLON et al.,, 2020). Os elementos adicionais que desencadeiam tais lesbes nos
isquiotibiais estao relacionados com uma rotina de aquecimento insuficiente, elevada tensao neural e
fadiga acumulada (SAHASRABUDDHE; SADAWARTE, 2022).

De maneira concisa, o comprimento 6timo da musculatura isquiotibial estd associado
positivamente com patamares altos de flexibilidade nesta regido. Tal afirmagao implica inferir que a
aquisicdo de flexibilidade ideal nos isquiotibiais poderia diminuir o risco concreto de lesdes por
estiramento em um certo tipo de movimentacéo explosiva, como as corridas acelerativas, manobras
de corte, giros rapidos e\ou saltos (PEREIRA; VARGHESE, 2017; WAN et al., 2017; EFTEKHARI et
al.,, 2022). Fasciculos encurtados sdo predispostos a lesbes por motivo de hiperextensdo dos
sarcoOmeros em série durante o alongamento ativo em diversas acdes motoras (BOURNE et al.,
2020).

Em pesquisas biomecéanicas, com filmagem da cinemética de movimentos, foi comprovado
que quanto maior a flexibilidade dos isquiotibiais, menor é o pico de estresse (deformacdo do
comprimento tecidual) em cima da unidade musculotendinea desse grupamento muscular. A fase
tardia dos ciclos de passadas, durante as corridas em velocidade, é assinalada como o momento
mais critico. Junto a isto, detectou-se que o pico de estresse do biceps femoral cabeca longa e do
semitendinoso sdo mais elevados quando comparado aos valores do semimembranoso. Essa
conjuntura vai de encontro com resultados epidemiolégicos que apontam o biceps femoral cabeca
longa como o mais propenso a lesdes (THELEN et al., 2005; WAN et al., 2017; KOUMANTAKIS et al.,
2020; BAUTISTA et al., 2021). Atletas com encurtamento no biceps femoral cabega longa tem quatro
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vezes maior propensao para sustentarem uma lesdo nos isquiotibiais (PIZZARI et al., 2020). Revelou-
se, por imagem de ressonancia magnética, que nos isquiotibiais lesionados desponta uma diminuicao
morfoldgica no volume muscular em torno de 3.1% até 6.1%. Acrescido a isto, ha uma perda no pico
de torque e no trabalho realizado em dinamometria isocinética (SANFILIPPO et al., 2013).

Apesar daquilo que foi retratado, determinados estudos contradizem essas afirmagdes
(WITVROUW et al.,, 2004; MORAES et al.,, 2012). Por exemplo, uma pesquisa nao encontrou
correlagao entre o escore no teste de flexibilidade dos isquiotibiais com a incidéncia de lesées em
jogadores de basquetebol formativos (MORAES et al., 2012). Autores argumentam que o treinamento
da flexibilidade pode aumentar a tolerdncia ao alongamento por meio de atributos psicofisiolégicos
(nociceptores), em vez da tradicional teoria que defende a extensibilidade viscoelastica (KURZ, 2015;
BEHM, 2019). Entretanto, pode-se especular que boa parte destas contradi¢des nao sao conclusivas.
As mesmas seriam divergéncias no entendimento do que ocorre em estudos laboratoriais, pratica
clinica e no campo de atuacao profissional (WITVROUW et al., 2004; VERRALL et al., 2005).

Nesta complicada equacdo, a rigidez da unidade musculotendinea dos isquiotibiais
manifesta-se como um componente suplementar para o risco das lesdes. Atletas com histérico de
lesGes nos isquiotibiais apresentam alteragdes significativas na relagdo comprimento-tensao de suas
fibras, exibindo 11% a mais de rigidez quando comparado aos jogadores ndo lesionados. Em
basquetebolistas universitarios, ficou evidenciado que o treinamento neuromuscular pode reduzir a
rigidez na estrutura dos componentes elasticos em série. Além disto, basquetebolistas femininas sao
mais propensas a responderem positivamente a este tipo de intervengdo do que os atletas
masculinos (CUMMINGS et al., 2022).

A fadiga (central e neuromuscular) parece ter uma contribuicao substancial para as lesdes de
isquiotibiais. Relatos indicam que nos minutos finais das sessdes de treinamento e jogos, assim
como nas semanas de volume elevado de partidas, ha um aumento nas lesbes que acometem a
musculatura isquiotibial. A fadiga causa alteragdes sensiveis no padrdo de acionamento neural,
biomecanica dos movimentos explosivos e reduz a forca dos isquiotibiais. Em adicdo, o musculo
fadigado absorve menor energia em agbes motoras dinamicas que envolvem alongamento,
incrementando o risco lesional (VERRALL et al., 2005; LOVELL et al., 2018; PIZZARI et al., 2020).

O treinamento neuromuscular excéntrico é um recurso pedagdgico eficaz para prevengao das
lesbes que acometem os isquiotibiais. Inclusive, o exercicio flexdo nérdica que alonga de modo
excéntrico a cadeia posterior da coxa € tido como altamente recomendado para profilaxia de lesdes
neste grupo muscular (CHIK et al., 2019; DEMIR; DAGLIOGLU, 2022). Uma meta-anélise mostrou
que o treinamento excéntrico estruturado de maneira preventiva reduz em até 65% o risco lesional na
musculatura isquiotibial (GOODE et al., 2015). Entdo, um dos pontos relevantes ao treinar
excentricamente determinado grupo muscular € que se obtém melhorias na flexibilidade e no
rendimento atlético. O mecanismo fisiol6gico por tras deste ganho de flexibilidade com o treinamento

excéntrico é atribuido ao fendmeno da sarcomerogénese, que adiciona sarcOmeros em série e, altera
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a curva comprimento-tensao, facilitando a geragdo de torque. Atrelado a isto, o treinamento da forga
excéntrica gera extensibilidade dos isquiotibiais quase na mesma propor¢cao que o alongamento
estético (CHIK et al., 2019; PEREIRA; VARGHESE, 2017; BAUTISTA et al., 2021).

O alongamento estatico com alto volume de cargas tem repercussoes benéficas no ganho de
amplitude tecidual e tempo de reabilitagdo dos isquiotibiais. Um estudo examinou a aplicacdo do
alongamento estatico em dois grupos de atletas lesionados, sendo que no primeiro grupo era
efetuado o alongamento em uma Unica sessao diaria e, no segundo grupo, quatro sessoes diarias. O
segundo grupo com maior volume de alongamento estatico resultou em retorno mais rapido da
flexibilidade dos isquiotibiais lesionados e menor tempo de reabilitacdo quando comparado ao grupo
de menor volume (MALLIAROPOULOQOS et al., 2004).

O acompanhamento regrado durante um periodo de quatro temporadas no esporte coletivo
identificou que realizar alongamento passivo isométrico sob efeito de fadiga entre os intervalos de
treinamento e partidas € um artificio valioso para diminuir a incidéncia lesional da musculatura
isquiotibial (VERRALL et al., 2005).

Treinar a forca excéntrica e, sobretudo, a flexibilidade dos isquiotibiais, deveria ser uma
ocupacao corrigueira continua, haja visto que os atletas que experimentaram lesdes nesta area
muscular mostram déficits residuais que perduram mesmo apds um processo de reabilitacdo
(MANIAR et al., 2020). Por isso, a implementagéo de intervengbes customizadas levando em conta o
perfil do atleta podem auxiliar na redugao das lesdes e otimizar o rendimento (PIZZARI et al., 2020).

6. RESULTADOS

Numa ampla varredura bibliografica, designou-se um total de vinte e quatro estudos acerca
da avaliacdo da flexibilidade da musculatura isquiotibial medida através do SRT em jogadores de
basquetebol (quadro 03). A partir disto, este tépico ira comentar de forma descritiva os dados
tabulados: tamanho amostral, género dos atletas, teste usado para avaliagcdo da flexibilidade,
duragao da intervencao e, os resultados. Em seguida, no tépico discussdo, serdo tracados debates
em cima das informacoes descritas, alicercadas na literatura cientifica.

O tamanho amostral total das vinte e quatro investigagdes selecionadas foi de 1313 (100%)
basquetebolistas. Dessa soma, 136 (10.3%) sa@o jogadores da categoria profissional, 278 (21.1%)
universitarios, 44 (3.35%) amadores e 855 (65.1%) formativos. No tocante ao sexo dos atletas, 76.6%
(n=1007) sdo masculinos e 23.3% (n=306) sao femininos (WOOLSTENHULME et al., 2006;
CORREDOIRA; DURAN, 2012; KOMAL; SINGH, 2014; CALLEJA-GONZALEZ et al., 2015; KUMAR,
2017; MTSWENI et al., 2017; CALLEJA-GONZALEZ et al., 2018; JEEVANATHAN et al., 2018;
FORTE et al., 2019; GUL et al., 2019; O'BRIEN et al., 2020; PARCHURI et al., 2020; RAMOS et al.,
2020; RUKADIKAR et al., 2020; USGU et al., 2020; INDRIS et al.,, 2021; RAMOS et al., 2021;
SUSANTO et al., 2021; VILLARREAL et al., 2021; DEMIR; DAGLIOGLU, 2022; HASSAN et al., 2022;
LOGESWARAN et al., 2022; SAHASRABUDDHE; SADAWARTE, 2022; YUAN et al., 2023).

RECIMAZ21 - Ciéncias Exatas e da Terra, Sociais, da Saude, Humanas e Engenharia/Tecnologia



v.4, n.5, 2023

A A RECIMA21 - REVISTA CIENTIFICA MULTIDISCIPLINAR
RECIMAD] ISSN 2675-6218
AVALIANDO A FLEXIBILIDADE DA MUSCULATURA ISQUIOTIBIAL COM O TESTE DE
SENTAR E ALCANCAR EM JOGADORES DE BASQUETEBOL

Adriano Vretaros

Em relagdo aos testes para avaliar a flexibilidade dos isquiotibiais, em 83.3% (n=20)
pesquisas foi empregado o SRT tradicional (WOOLSTENHULME et al., 2006; CORREDOIRA;
DURAN, 2012; KOMAL; SINGH, 2014; CALLEJA-GONZALEZ et al., 2015; MTSWENI et al., 2017;
CALLEJA-GONZALEZ et al., 2018; JEEVANATHAN et al., 2018; FORTE et al., 2019; GUL et al.,
2019; O'BRIEN et al., 2020; PARCHURI et al., 2020; RAMOS et al., 2020; USGU et al., 2020; INDRIS
et al., 2021; RAMOS et al., 2021; SUSANTO et al., 2021; VILLARREAL et al., 2021; HASSAN et al.,
2022; LOGESWARAN et al., 2022; YUAN et al., 2023) e, em 16.7% (n=04) dos estudos houve o uso
do SRT modificado (MSRT) (KUMAR, 2017; RUKADIKAR et al., 2020; DEMIR; DAGLIOGLU, 2022;
SAHASRABUDDHE; SADAWARTE, 2022).

A duracdo das intervencdes foi dividida em dois grupos: aguda (mensurada de forma
transversal) e crénica (mensurada de forma longitudinal). No total, em 45.8% (n=11) dos episddios
foram adotadas intervengbes agudas e, em 54.1% (n=13) dos casos, as intervenc¢des foram crénicas.
As intervencodes crbnicas oscilaram entre o minimo de 4 semanas (O'BRIEN et al., 2020) até o
maximo de 2 temporadas (CALLEJA-GONZALEZ et al., 2015). As demais investigacdes cronicas
tiveram duragdes intermediarias: 6 semanas (WOOLSTENHULME et al., 2006; JEEVANATHAN et al.,
2018; PARCHURI et al., 2020; DEMIR; DAGLIOGLU, 2022; LOGESWARAN et al., 2022), 7 semanas
(VILLARREAL et al., 2021), 8 semanas (KOMAL; SINGH, 2014; GUL et al., 2019; INDRIS et al.,
2021), 10 semanas (HASSAN et al., 2022) e, 20 semanas (USGU et al., 2020). A frequéncia semanal
nestas intervengdes variou entre 2 dias (WOOLSTENHULME et al., 2006; GUL et al., 2019; O'BRIEN
et al., 2020; USGU et al., 2020; VILLARREAL et al., 2021) até 3 dias (JEEVANATHAN et al., 2018;
INDRIS et al., 2021; DEMIR; DAGLIOGLU, 2022; HASSAN et al., 2022; LOGESWARAN et al., 2022).
Trés pesquisas crénicas ndo apresentaram a frequéncia semanal (KOMAL; SINGH 2014; CALLEJA-
GONZALEZ et al., 2015; PARCHURI et al., 2020).

Em 83.3% (n=20) pesquisas, o tipo de teste usado na avaliacdo da flexibilidade dos
isquiotibiais foi o SRT. Em contraste, 16.7% (n=04) estudos usufruiram do MSRT. Nas intervengdes
agudas, os sete programas de treinamento que foram empregues para se analisar a flexibilidade séao
os seguintes: alongamento passivo (n=02, 25.0%), treinamento vibratério (n=01, 12.5%),
alongamento dindmico (n=01, 12.5%), alongamento passivo com deslizamento dindmico (n=01,
12.5%), alogamento passivo com deslizamento dindmico e perna estendida (n=01, 12.5%),
autoliberacdo miofascial (n=01, 12.5%) e autoliberagcdo miofascial combinado com alongamento
dindmico (n=01, 12.5%). Em compensacao, as intervencdes crbnicas demonstraram quatorze
diferentes programas de treinamento para se averiguar os ganhos de flexibilidade: treinamento
pliométrico (n=04, 20.0%), alongamento balistico (n=02, 10.0%), alongamento estatico (n=02, 10.0%),
treinamento de forga (n=02, 10.0%), treinamento de velocidade (n=01, 5.0%), treinamento combinado
(n=01, 5.0%), treinamento usando abordagem do tempo training (n=01, 5.0%), treinamento de forca
isoinercial (n=01, 5.0%), treinamento fisico (n=01, 5.0%), treinamento funcional (n=01, 5.0%),
treinamento em circuito (n=01, 5.0%), treinamento com mudancas de diregdo (n=01, 5.0%),
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Os resultados positivos no SRT das intervengbes agudas teve média de 8.01£5.18-cm. No

entanto, os resultados negativos remetem a um média de -1.39+0.20-cm. Nas intervengées crénicas,

os resultados positivos apresentaram valor médio de 11.7+11.4-cm e, nos resultados negativos, a
média foi de -0.50£6.5-cm.

Quadro 03. Sumario dos estudos acerca de diferentes intervengbes de treinamento na flexibilidade
dos isquiotibiais medida pelo SRT em basquetebolistas

universitarias e
profissionais

(feminino)

Estudo Amostra Tipo de Teste Duracao Total Resultados
(género) para Avaliacdo | da Intervencao
da Flexibilidade
WOOLSTENHULME | n=43 jogadores de SRT 6 semanas, AB=3.31£0.9-cm
et al. (2006) basquetebol 2 dias TVEL=3.0£0.8-cm
universitarios AE=2.2+0.1-cm
(n=16 masculino e
n=27 feminino)
CORREDOIRA; n=12 jogadores de SRT Intervencao TV=9.5215.5-cm
DURAN (2012) basquetebol Aguda
profissionais
(feminino)
KOMAL; SINGH n=60 jogadores de SRT 8 semanas TP=2.37+0.0-cm
(2014) basquetebol TF=2.09+0.0-cm
formativos TC=2.76+0.0-cm
(feminino) GC=2.16+0.0-cm
CALLEJA- n=15 jogadores de SRT 2 temporadas U-16=10.0+£0.0-cm
GONZALEZ basquetebol U-18=6.87+0.0-cm
et al. (2015) formativos
(masculino)
KUMAR (2017) n=150 jogadores MSRT Intervengéo 12.242.9-cm
de basquetebol Aguda
universitarios
(masculino)
MTSWENI n=55 jogadoras de SRT Intervengao UNIV=9.14£6.0-cm
etal. (2017) basquetebol Aguda ESTA=14.5+5.0-cm

NACI=13.9£3.7-cm
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CALLEJA- n=90 jogadores de SRT Intervencao U-14=8.16%14.1-cm
GONZALEZ basquetebol Aguda U-15=6.81£9.2-cm
etal. (2018) formativos U-16=3.8319.6-cm
(masculino) U-17=8.40£12.2-cm
JEEVANATHAN n=50 jogadores de SRT 6 semanas, AE=6.66+2.4-cm
et al. (2018) basquetebol 3 dias AB=8.94+1.7-cm
profissionais
(masculino)
FORTE n=16 jogadores de SRT Intervencao Sub-16=-1.44+7.5-
et al. (2019) basquetebol Aguda cm
formativos Sub-18=-1.70+8.8-
(masculino) cm
GUL n=20 jogadores de SRT 8 semanas, TP=2.60+4.5-cm
et al. (2019) basquetebol 2 dias GC=-0.50+6.5-cm
formativos
(masculino)
O'BRIEN n=20 jogadores de SRT 4 semanas, TT=24.3£17.6-cm
et al. (2020) basquetebol 2 dias T1ISO=20.9+0.1-cm
amadores
(feminino)
PARCHURI n=50 jogadores de SRT 6 semanas TFIS=17.5+5.6-cm
et al. (2020) basquetebol
formativos
(masculino)
RAMOS n=192 jogadores SRT Intervencgao Equipes Masculinas
et al. (2020) de basquetebol Aguda F=-1.13£9.2-cm
formativos SF=0.85£7.9-cm
(n=90 masculino e BR=-0.59%7.4-cm
n=102 feminino) Equipes Femininas
F=2.7846.8-cm
SF=5.92+7.5-cm
BR=3.13+7.5-cm
RUKADIKAR n=30 jogadores de MSRT Intervengéo 1.00£0.5-cm
et al. (2020) basquetebol Aguda

universitarios e
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profissionais
(masculino)
uUsGuU n=28 jogadores de SRT 20 semanas, TFUN=13.817.7-cm
et al. (2020) basquetebol 2 dias GC=13.145.5-cm
profissionais
(masculino)
INDRIS n=16 jogadores de SRT 8 semanas, TCT=3.71£25.5-cm
et al. (2021) basquetebol 3 dias
formativos
(masculino)
RAMOS n=281 jogadores SRT Intervengao Sub-14=-1.3+£7.7-cm
et al. (2021) de basquetebol Aguda Sub-16=4.0+9.7-cm
formativos
(masculino)
SUSANTO n=15 jogadores de SRT Intervencao 1.3£0.0-cm
et al. (2021) basquetebol Aguda
universitarios
(masculino)
VILLARREAL n=40 jogadores de SRT 7 semanas, TP=3.64+1.6-cm
et al. (2021) basquetebol 2 dias TF=2.94+1.8-cm
formativos COD=2.35+1.6-cm
(masculino) GC=1.27+1.5-cm
DEMIR; n=24 jogadores de MSRT 6 semanas, TP=39.6+3.9-cm
DAGLIOGLU (2022) basquetebol 3 dias GC=36.1+4.4-cm
amadores
(masculino)
HASSAN n=20 jogadores de SRT 10 semanas, TV=31.540.5-cm
et al. (2022) basquetebol 3 dias GC=27.8+0.3-cm
universitarios
(masculino)
LOGESWARAN n=30 jogadores de SRT 6 semanas, TBS=20.410.2-cm
et al. (2022) basquetebol 3 dias GC=16.5£0.6-cm
formativos
(feminino)
SAHASRABUDDHE; | n=45 jogadores de MSRT Intervencéao AP=3.80%+0.4-cm
SADAWARTE (2022) basquetebol Aguda AP+DN=6.96+1.7-
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formativos cm
(masculino) AP+DN+PE=
5.86%1.7-cm
YUAN n=11 jogadores de SRT Intervencao GC=14.245.6-cm
et al. (2023) basquetebol Aguda AD=16.315.2-cm
universitarios ALM=16.0£5.4-cm
(masculino) ALM+AD=15.945.1-
cm

[ LEGENDA: TP=treinamento pliométrico, cm=centimetros, TF=treinamento de forca,
COD-=treinamento com mudancas de dire¢cdao, GC= grupo controle, SRT=teste de sentar e alcancar,
F=finalista, SF=semifinalista, BR=baixo ranqueamento, AP=alongamento passivo,
AP+DN=alongamento passivo com deslizamento dindmico, AP+DN+PE= alongamento passivo com
deslizamento dindmico e perna estendida, UNIV=jogadoras universitarias, ESTA=jogadoras
estaduais, NACl=jogadoras nacionais, AB=alongamento balistico, TVEL=treinamento de velocidade,
AE=alongamento estatico, MSRT=teste de sentar e alcangar modificado, TV=treinamento vibratério,
TFIS=treinamento fisico, TFUN=treinamento funcional, TCT=treinamento em circuito,
TC=treinamento combinado, TBS=treinamento com bola sui¢a, TT=treinamento usando abordagem
do tempo training, TISO=treinamento de forga isoinercial, AD=alongamento dinamico,
ALM=autoliberacdo miofascial, ALM+AD=autoliberagédo miofascial combinado alongamento
dinamico].

7. DISCUSSAO

Diversas investigagdes tém voltado o seu foco para estudar a flexibilidade dos isquiotibiais na
populagéo de atletas. Um recurso operativo muito comum neste aspecto é o SRT. Entao, entender os
resultados dos niveis de flexibilidade em basquetebolistas das diferentes categorias competitivas e
géneros, se faz necessario para que se possa obter subsidios de implicagbes praticas na prescricao
do treinamento.

Nas vinte e quatro pesquisas analisadas, percebe-se que 65.1% da amostra consiste de
basquetebolistas formativos. O numerario elevado para essa populagdo se deve ao fato de que a
mesma abarca uma ampla faixa etaria (sub-10 até sub-23), levando proveito no cémputo geral em
relagdo as demais categorias competitivas. Aparentemente, a flexibilidade dos isquiotibiais tende a
aumentar conforme se evolui nestas faixas etdrias. Esta observagdo foi constatada em
basquetebolistas formativos portugueses das categorias sub-12 até sub-16 (RAMOS et al., 2021). A
idade considerada 6tima para o desenvolvimento da flexibilidade situa-se entre 11 anos até os 14
anos (WEINECK, 2005). Outro debate em jogadores formativos é que com o avangar da idade
cronolégica, o risco de lesbes dos isquiotibiais se eleva e a capacidade recuperativa é mais
prolongada (PIZZARI et al., 2020). Uma critica contundente do SRT em atletas formativos é que
aqueles jogadores com membros inferiores mais longos e desproporcionais em relagdo aos bragos,
costumam apresentar pior desempenho final no teste (MAYORGA-VEGA et al., 2014).

O género predominante nas amostras foram atletas masculinos (76.6%). As jogadoras

femininas representaram 23.3% do montante total. No comparativo entre sexos, atletas femininas
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frequentemente denotam maior facilidade nos treinamentos voltados a flexibilidade quando
comparado com atletas do sexo masculino. A capacidade de extensibilidade tecidual das mulheres é
de 20% até 30% superior ao dos homens (BEHM, 2019; CASSIDORI JUNIOR; SILVA, 2020). Atletas
femininas possuem singularidades hormonais (maior quantidade de estrogénio), estrutura pélvica
diferenciada e menor massa muscular que facilitam a evolugdo do trabalho de flexibilidade
(WEINECK, 2005; PLATONOV, 2008). Na musculatura isquiotibial, as mulheres tém menor rigidez do
que os homens, fato este destacado pelo tamanho menor do musculo (BLACKBURN et al., 2009).

Duas versdes do SRT estiveram presentes nas pesquisas. Vinte estudos (83.3%) usaram o
SRT tradicional e, em apenas quatro investigagdes (16.7%) foram empregados o MSRT. A diferenca
entre estes dois testes reside na quantidade de equipamentos usados para realizar a mensuracéo. O
SRT tradicional requer o uso de uma plataforma (FONTOURA et al., 2013; RAMOS et al., 2021;
YUAN et al., 2023). J&, nas versdes do MSRT é necessario somente uma fita adesiva e a fita métrica
(LOPEZ-MINARRO et al, 2008; RUKADIKAR et al., 2020; DEMIR; DAGLIOGLU, 2022;
SAHASRABUDDHE; SADAWARTE, 2022). O valor médio de flexibilidade das pesquisas que fizeram
uso do SRT é menor (8.01+8.1-cm) quando comparado aos estudos que utilizaram o MRST
(15.0£15.9-cm). A justificativa para essa diferenga favorecendo o MRST talvez seja o posicionamento
da coluna vertebral e do quadril que sdo distintos entre os dois testes da flexibilidade. Existe uma
influéncia do tronco mais flexionado horizontalmente no MSRT devido ao ndo uso da plataforma,
resultando em medidas dispares (LOPEZ-MINARRO et al., 2008).

As intervengbes crénicas demonstraram predominancia (54.1%) em relagao as intervengées
agudas (45.8%). A duragao das intervencoes cronicas oscilou entre 4 semanas até 2 temporadas
(WOOLSTENHULME et al., 2006; KOMAL; SINGH, 2014; CALLEJA-GONZALEZ et al., 2015;
JEEVANATHAN et al., 2018; GUL et al., 2019; O'BRIEN et al., 2020; PARCHURI et al., 2020; USGU
et al., 2020; INDRIS et al., 2021; VILLARREAL et al., 2021; DEMIR; DAGLIOGLU, 2022; HASSAN et
al., 2022; LOGESWARAN et al., 2022). Intervengdes agudas permitem tragar um diagnéstico atual do
nivel de flexibilidade dos atletas para construcdo adequada do treinamento. Em contraste, as
intervencdes cronicas esclarecem o resultado de um processo de treinamento implementado no
médio e longo prazo. As intervengbes crénicas municiam os profissionais com dados relevantes
acerca da flexibilidade na transi¢cdo de uma categoria competitiva para a subsequente e, junto a isso,
verificam a aptidao desta capacidade biomotora com o estado de maturacao biolégica (CALLEJA-
GONZALEZ et al., 2015; RAMOS et al., 2021).

As intervencbes agudas se valeram de sete programas de treinamento para analise do
comportamento da flexibilidade, a saber: treinamento vibratério, alongamento passivo, alongamento
dindmico, alongamento passivo com deslizamento dindmico, alongamento passivo com deslizamento
dinAmico e perna estendida, autoliberagcdo miofascial e autoliberagcdo miofascial combinado com
alongamento dinamico. Destes programas elencados, o alongamento passivo teve predominio

(25.0%) em relacdo aos demais. Abordagens agudas como o alongamento dindmico (16.3£5.2-cm) e
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a autoliberacado miofascial (16.0+£5.4-cm) foram aqueles que proporcionaram os maiores valores de
flexibilidade dos isquiotibiais (YUAN et al., 2023). O alongamento dindmico alcanca flexibilidade
elevada pelo aumento na temperatura corporal, ativando o sistema nervoso central com uma
resposta reflexa, acionando o fuso muscular e as propriedades elasticas (PEREIRA; VARGHESE,
2017; BEHM, 2019). O ganhos de flexibilidade com a autoliberacao miofascial podem ser delegados
ao efeito da resisténcia muscular para com o movimento que a fricgdo dos rolos promovem ao tecido
fascial, elevando com isso, a extensibilidade do musculo estimulado (BEHM, 2019; KURT et al.,
2022).

No caso das intervengdes cronicas, houveram quatorze diferentes programas de treinamento
com o proposito de examinar a flexibilidade: treinamento pliométrico, alongamento balistico,
alongamento estatico, treinamento de forga, treinamento de velocidade, treinamento combinado,
treinamento usando abordagem do tempo training, treinamento de forca isoinercial, treinamento
fisico, treinamento funcional, treinamento em circuito, treinamento com mudancas de direcao,
treinamento vibratério e treinamento com bola suiga. O treinamento pliométrico prevaleceu em 20%
das pesquisas. Os maiores ganhos de flexibilidade dos isquiotibiais foram obtidos com o treinamento
pliométrico (39.6+3.9-cm) quando comparado aos demais programas (DEMIR; DAGLIOGLU, 2022).
Num segundo plano, podemos mencionar o treinamento vibratério (31.5+0.5-cm), abordagem do
tempo training (24.3x17.6-cm), treinamento de forca isoinercial (20.9+0.1-cm) e o treinamento com
bola suiga (20.410.2-cm) (O'BRIEN et al., 2020; HASSAN et al., 2022; LOGESWARAN et al., 2022).
O rendimento superior da flexibilidade de isquiotibiais com o treinamento pliométrico se deve a uma
coordenagdo intramuscular (DEMIR; DAGLIOGLU, 2022), carga no regime excéntrico (KOMAL;
SINGH, 2014; BEHM, 2019; VILLARREAL et al., 2021) e forca elastica (GUL et al., 2019).

Uma comparagéao dos valores positivos médios de flexibilidade entre as interven¢des agudas
e cronicas mostra que os programas cronicos tém propensao a resultados superiores (11.7+11.4-cm)
em relacao aos programas agudos (8.01£5.18-cm). Nos resultados negativos, a inclinagdo é oposta,
com intervencgoes crénicas reportando média de -0.5046.5-cm e as agudas com -1.39+0.20-cm. Antes
de uma analise, é preciso salientar que pontuacao alcangada no SRT tem interferéncias que abarcam
0 uso correto da plataforma, posigdo do quadril, curvatura da coluna, fatores antropométricos,
abduc¢éao das escapulas, e posicionamento do tornozelo (LOPEZ-MINARO et al., 2008).

Pode-se especular que dependendo do género, categoria competitiva e tipo de treinamento
manipulado teremos respostas diversas no comportamento da flexibilidade dos isquiotibiais. No
tocante ao género, as basquetebolistas femininas deste estudo mostraram uma média maior
(10.2+£7.84-cm) na flexibilidade dos isquiotibiais em relagdo aos jogadores masculinos (8.47+9.98-

m). Esses valores corroboram com os resultados da pesquisa de RAMOS et al., (2020), que
comparou a flexibilidade entre basquetebolistas formativos de ambos os sexos, evidenciando média
superior nas jogadoras femininas em relacdo aos atletas masculinos (3.94+7.29-cm versus -
0.87+8.23-cm, respectivamente).
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A variavel categoria competitiva implica afirmar que os basquetebolistas formativos talvez
possuam menor flexibilidade quando comparado aos jogadores das categorias superiores. Essa
alegacao se fundamenta no fato de que de acordo com a evolugcdo dos basquetebolistas nas
categorias competitivas, sua flexibilidade torna-se mais elevada (RAMOS et al., 2021). Nesta
investigagao, os basquetebolistas formativos de ambos os sexos apresentaram média de flexibilidade
dos isquiotibiais menor (4.571£5.29-cm) quando comparado aos basquetebolistas universitarios
(11.8+£10.3-cm) e profissionais (10.1+4.6-cm). Presume-se, com as medidas, que a tese do ganho
evolutivo da flexibilidade com o galgar das categorias competitivas se faz presente em nosso estudo.

Estratificando os cinco principais dados nas pesquisas, sem divisdo do tipo de intervengao
(aguda ou cronica), comprova-se a seguinte ordem decrescente nos ganhos de flexibilidade com os
variados métodos: 1)- treinamento pliométrico (39.6+3.9-cm), 2)- treinamento vibratério (31.5£0.5-
cm), 3)- abordagem do tempo training (24.3+17.6-cm), 4)- treinamento de forga isoinercial (20.9£0.1-

m) e, 5)- treinamento com bola suiga (20.4+0.2-cm) (O'BRIEN et al., 2020; DEMIR; DAGLIOGLU,
2022; HASSAN et al., 2022; LOGESWARAN et al., 2022).

O treinamento pliométrico teve o maior ganho médio de flexibilidade tecidual nos isquiotibiais
(839.6+3.9-cm) em relagdo aos demais estudos. A duracao total da intervencéo foi de seis semanas,
numa frequéncia semanal de dois dias. Sete exercicios pliométricos foram usados, sendo quatro
exercicios para os membros inferiores e trés para os membros superiores (DEMIR; DAGLIOGLU,
2022). Essa intervengdo pliométrica solicita do ciclo alongamento-encurtamento, que combina o
rapido alongamento muscular no regime excéntrico, com produgdo mais elevada da for¢a no regime
concéntrico (KOMAL; SINGH, 2014; TAMMAM; HASHEM, 2020; VILLARREAL et al., 2021). A
sobrecarga elastica promovida pela contragdo muscular excéntrica é o ponto-chave para ganhos de
poténcia e flexibilidade tecidual (GUL et al., 2019). Estimulagdo da coordenagdo intramuscular,
adaptacoOes neurais e extensibilidade muscular elastica durante as tarefas pliométricas tem seu 6nus
adicional na aquisigéo da flexibilidade (TAMMAM; HASHEM, 2020; DEMIR; DAGLIOGLU, 2022).

O segundo maior ganho em flexibilidade dos isquiotibiais tratou-se do treinamento vibratério
(31.5£0.5-cm). O protocolo desta intervencao durou dez semanas, com frequéncia semanal de trés
dias. Cada sesséo tinha duracédo de 30 até 45 minutos, realizada numa plataforma vibratéria através
de cinco séries de 1 minuto, com intervalo de 1 minuto entre séries. A frequéncia vibratéria usada era
em torno de 2.0-4.4 hertzs, com progressdo na intensidade ao longo do programa e, utilizando
apenas o exercicio agachamento a 90° e 110° de profundidade (HASSAN et al.,, 2022). A
competéncia no treinamento vibracional para elevar a flexibilidade tecidual reside numa estimulagao
mecéanica dos receptores sensoriais que causam aumento substancial na laténcia do reflexo de
estiramento. Tais efeitos conseguem diminuir a frequéncia de disparo das unidades motoras
(KOUMANTAKIS et al.,, 2020; HASSAN et al, 2022). O estudo de Corredoira; Duran (2012)
apresentou aumento de flexibilidade das basquetebolistas femininas com o treinamento vibratorio,
porém seus ganhos foram inferiores ao estudo de Hassan et al., (2022), talvez devido a utilizarem um
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protocolo agudo e nao cronico.

A abordagem do tempo training foi a terceira melhor classificada (24.3x17.6-cm) e, teve
duragao total de quatro semanas, com frequéncia semanal de dois dias. Foi empregado apenas um
exercicio (agachamento), realizado em quatro séries de oito repeticbes com intensidade de 65% da
carga maxima, sendo dois segundos na fase concéntrica e quatro segundos da fase excéntrica
(O'BRIEN et al., 2020). A eficiéncia do tempo training para melhora da flexibilidade conecta-se com o
movimento excéntrico acentuado do exercicio agachamento em velocidade lenta. Este fato faz os
grupos musculares envolvidos permanecerem na posicao alongada por mais tempo e acabam por
induzir a proveitos significativos na flexibilidade (O'BRIEN et al., 2020).

A quarta intervengdo mais eficaz (20.9+0.1-cm) consistiu do treinamento de forga isoinercial.
O exercicio foi executado no aparelho isoinercial, através de quatro séries de dez repeticbes. A
duragéo total foi de quatro semanas, dois dias por semana (O'BRIEN et al., 2020). O funcionamento
do aparelho isoinercial € gerido por um volante rotacional que executa agdo muscular excéntrica no
momento de enrolar a fita, seguido por uma contragcao concéntrica ao desenrolar a mesma. Este tipo
de equipamento foi construido para que a fase excéntrica seja enfatizada, baseada na velocidade em
que se efetua a fase concéntrica. Assim como explanado na abordagem do tempo training, o regime
muscular excéntrico é que colabora para extensibilidade tecidual. Contudo, as aquisigcbes de
flexibilidade do treinamento de forga isoinercial sdo menores do que o tempo training (O'BRIEN et al.,
2020).

Na quinta classificagdo (20.4+0.2-cm), encontra-se o treinamento com bola suigca. Essa
intervencao durou seis semanas, com frequéncia semanal de trés dias. Cada sessao tinha duracao
de quarenta e cinco minutos e executava-se quinze exercicios com a bola suiga (LOGESWARAN et
al., 2022). Exercicios que provocam desequilibrios durante a sua execugdo exigem mais do
alongamento muscular excéntrico, o que poderia ser um elemento suplementar para beneficiar a
flexibilidade dos isquiotibiais (LOVELL et al., 2018).

Ao compararmos cada uma das cinco pesquisas anteriormente comentadas com os melhores
ganhos de flexibilidade, observa-se formatos peculiares. Um panorama comum entre as intervencoes
destaca énfase no regime de contragdo muscular excéntrico no treinamento pliométrico, abordagem
do tempo training, treinamento de forga isoinercial e treinamento com bola suiga. Este fato poderia
estar concatenado aos ganhos mais significativos de flexibilidade dos isquiotibiais, haja visto que o
regime excéntrico consegue exceder a extensibilidade tecidual de forma acentuada (PEREIRA;
VARGHESE, 2017; BEHM, 2019; PIZZARI et al., 2020). Com respeito ao tipo de teste aplicado, trés
intervencdes foram operacionalizadas com o SRT (treinamento vibratério, abordagem do tempo
training, treinamento de forga isoinercial e treinamento com bola suiga) €, em um Unico protocolo de
treinamento, empregou-se o MSRT (treinamento pliométrico). Ademais, estes cinco estudos sao
caracterizados como crénicos, com duracao total compreendida entre o minimo de quatro até o

maximo de dez semanas.
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O ganho médio de flexibilidade obtido nestes cinco estudos reunidos é de 27.3+7.3-cm. Neste
sentido, especula-se que o tipo de treinamento interveniente afeta nos ganhos reais de flexibilidade
da musculatura isquiotibial. Contudo, ndo é apenas a intervengao propriamente dita, mas a duragéo
da mesma, frequéncia semanal, volume da carga, intensidade da carga, densidade e complexidade
dos exercicios tem a sua ascendéncia no resultado (MALLIAROPOULOS et al., 2004; KURZ, 2015;
BEHM, 2019). Outro ponto associado é na acuracia da mensuragao do SRT, podendo incorrer com
margem de erro no uso do equipamento e na leitura da medida (FONTOURA et al., 2013). Portanto, é
extremamente complexo comparar intervengdes experimentais com formatagdes distintas, em uma
série de variaveis que podem influenciar no resultado final.

Uma limitacdo deste estudo é o uso da estatistica descritiva. Talvez, a estatistica avancada
poderia trazer esclarecimentos mais detalhados acerca dos dados numéricos. Entdo, os achados
aqui retratados aparentam ndo apresentar viés interpretativo e, somando a isto, contribuem com
informacdes de ordem pratica para solucionar as tarefas pedagdgicas dos programas de treinamento

fisico-desportivo.

8. CONCLUSAO

A flexibilidade desempenha um papel valioso no rendimento atlético dos basquetebolistas nas
suas diferentes categorias competitivas. Niveis acertados de flexibilidade na musculatura dos
isquiotibiais permitem aos atletas executarem ag¢des motoras diversificadas com maior destreza,
gerando poténcia muscular e reduzindo o risco lesional.

O SRT é uma ferramenta validada que mensura a flexibilidade dos isquiotibiais. A utilidade do
SRT consiste em verificar ganhos de flexibilidade de forma aguda e crénica em diferentes programas
de treinamento. No entanto, constatamos que em atletas do basquetebol, o SRT possui duas versoes
bem documentadas na literatura: uma tradicional que se vale de uma plataforma para se obter a
mensuragao e, outra mais acessivel modificada (MSRT), com o uso de apenas uma fita adesiva e a
trena métrica.

Nos resultados, ficou evidenciado que basquetebolistas femininas apresentam valores
maiores na flexibilidade dos isquiotibiais quando comparado aos jogadores masculinos. Igualmente,
os jogadores das categorias formativas demonstram niveis menores de flexibilidade em relacdo aos
atletas universitarios e profissionais.

As cinco pesquisas com os melhores valores de flexibilidade envolveram o treinamento
pliométrico (39.61+3.9-cm), treinamento vibratério (31.5+0.5-cm), abordagem do tempo training
(24.3x17.6-cm), treinamento de forga isoinercial (20.9+0.1-cm) e treinamento com bola suica
(20.4+0.2-cm). Identifica-se que quatro interveng¢des tém dominéncia no uso do regime muscular
excéntrico, que poderia ser um recurso diferencial para ganhos superiores na flexibilidade dos
isquiotibiais. Todavia, as investigacées que analisaram a flexibilidade dos isquiotibiais em jogadores
de basquetebol possuem formatos experimentais heterogéneos que impossibilitam comparacdes
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mais apuradas.
Por dltimo, vale ressaltar que sdo necessarias pesquisas adicionais acerca de cada uma das
cinco estratégias metodologicas mais bem classificadas, para compreendermos o0s beneficios
tangiveis na populagédo de jogadores do basquetebol.
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