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Influéncia da Flexibilidade

Musculotendinea nas LesOes de

RESUMO

Introdugdo: O voleibol caracteriza-se como um jogo
complexo, de habilidades simples € movimentos constantes
que exigem forca, flexibilidade, poténcia, agilidade e
condicionamento aerobico. Objetivo: Revisar sobre
flexibilidade na pratica do wvoleibol, evidenciando
principalmente seus efeitos fisiologicos e beneficios, tendo
em vista as inadequagdes no preparo do gesto esportivo e as
constantes duvidas de atletas, preparadores fisicos e
profissionais da saude quanto ao seu favorecimento na
melhoria dessa pratica esportiva, no desempenho do atleta e
na prevengdo de lesdes. Metodologia: Foi realizada uma
pesquisa sistematica da literatura em bases eletronicas de
dados confiaveis: Pubmed, Lilacs, Medline e Scielo.
Resultados: Foram selecionados 34 artigos de maior
relevancia para o assunto. Desse total, seis estavam em
portugués (17,35%) e vinte e oito em inglés (82,35%).
Consideracdes Finais: Mediante essa revisdo, denota-se
que a flexibilidade pode ser considerada um fator
fundamental na pratica do voleibol, para um melhor
rendimento e desempenho dos atletas de voleibol e das
demais modalidades, além de auxiliar na prevencio de
alteracdes posturais, disfun¢des osteomioarticulares e lesdes
esportivas.

Palavras-Chave: Amplitude de movimento articular.
Exercicios de alongamento muscular. Voleibol.
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ABSTRACT

Introduction: The volleyball is characterized as a complex
game of simple skills and constant movements that require
strength, flexibility, power, agility and aerobic conditioning.
The aim of this study was to review on flexibility in the
volleyball practice, showing mainly its physiological effects
and benefits, in view of the inadequacies in the preparation
of the sports gesture, and the constant questions of athletes,
trainers and health professionals about the improvement in
his favor of sports, the athlete's performance and injury
prevention. Methodology: We performed a systematic
literature search in electronic databases of reliable data:
Pubmed, Lilacs, Medline and Scielo. Results: We selected
34 articles most relevant to the subject. Of this total, six
were in Portuguese (17.35%) and twenty-eight English
(82.35%). Conclusions: Through this review, shows that
flexibility can be considered a key factor in the volleyball
practice for better yield and performance of volleyball
players and other modalities, as well as aid in the prevention
of postural changes, musculoskeletal disorders and sports
injuries.
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INTRODUCAO

O voleibol ¢ considerado um esporte O
voleibol ¢ considerado um esporte caracterizado por
um jogo complexo, de habilidades simples e de
movimentos constantes que exigem forga,
flexibilidade, poténcia, agilidade e condicionamento
aerobico. Seu surgimento ocorreu em 1895 por meio
da iniciativa do professor de educagdo fisica
William George Morgan, buscando uma tentativa
de criar uma nova competi¢do em quadra coberta
para seus alunos'".

A exigéncia pelo alto desempenho técnico e
os treinos exaustivos, associados a inadequagdo no
preparo fisico e de orienta¢do corporal, favorecem o
aparecimento ou piora de disfungdes biomecanicas
pré-existentes, podendo incorrer em lesdes™”.

Um dos fatores que pode acarretar no
surgimento de lesdes sdo as variagdes da
flexibilidade nos diversos grupamentos musculares
do corpo do atleta, provocando limitacdes na
amplitude de movimento articular (ADM) e
consequente desequilibrio em todo o mecanismo de
funcionamento do sistema musculoesquelético™.

A flexibilidade pode ser caracterizada pela
ADM articular maxima e a capacidade de
mobilidade dos tecidos moles, em execucao
voluntéria, bem como o grau de mobilidade passiva
do corpo com restricio propria da unidade
musculotendinea de outros tecidos corporais, sem
risco de provocar lesdes ™.

Essa capacidade de alongamento muscular
maximo pode ser avaliada por meio de diversos
métodos, utilizando-se de aparelhos e/ou testes
clinicos. O desenvolvimento ou aumento dessa
capacidade pode ser conseguido por meio da
aplicacdo correta de técnicas de alongamento
muscular®.

O objetivo desse estudo ¢ revisar sobre a
flexibilidade na pratica de atletas do voleibol,
correlacionando com as possiveis lesdes nesse
gestual esportivo, demonstrando também seus
efeitos fisioldgicos e na mecanica corporal.

METODOLOGIA

Foi realizada uma pesquisa sistematica da
literatura em bases eletronicas de dados confidveis:

Pubmed, Lilacs, Medline e Scielo, entre margo de
2010 a junho de 2012. O material encontrado foi
analisado por dois avaliadores que selecionaram
artigos e ensaios clinicos prospectivos e
randomizados, sendo esses escolhidos por
apresentarem melhor controle dos grupos ou
amostras de estudo, minimizando assim possiveis
vieses na pesquisa. Os artigos encontravam-se em
portugués e em inglés, compreendidos entre os anos
de 2005 a 2012, apresentando relevancia de
informagdes para esse estudo.

Para isso, foram utilizados os seguintes
descritores: flexibilidade (pliability), alongamento
muscular  (muscle stretching), amplitude de
movimento (range of motion), lesdes (injuries) e
voleibol (volleyball). Os artigos obtidos foram
caracterizados como: a) adequado com o assunto e
de relevancia para o estudo, com possibilidade para
inclusdo na revisdo sistematica; e b) ndo adequado
com o assunto e sem relevancia para o estudo,
sendo excluida a possibilidade de utilizacdo nessa
revisao.

RESULTADOS

Foram selecionados como de maior relevancia para
essa revisao sistematica um total de 63 artigos, onde
esses deveriam correlacionar-se envolvendo o
assunto de pelo menos dois descritores. Apos
analise detalhada, aplicando-se critérios de maior
elegibilidade, sendo pelo periodo compreendido
(2005-2012); pela presenca de dois ou mais
descritores; artigos que se correlacionavam com 0s
demais descritores e com a tematica abordada; e
artigos nao obtidos na integra, foram excluidos 33
artigos. Dessa maneira resultou em um total de 30
artigos analisados.

Desse total, sete estavam em portugués
(23,33%) e vinte e trés em inglés (76,66%). De
acordo com o periodo compreendido: trés eram do
ano de 2012 (10%); um de 2011 (3,33%); seis de
2010 (20%); trés de 2008 (10%); trés de 2007
(10%); nove de 2006 (30%) e cinco de 2005
(16,66%). Nao houve sobreposicdo de artigos nas
bases pesquisadas.

Pratica Esportiva, Voleibol e Lesoes

A pratica esportiva dispde melhorias a satde
fisica e mental, bem-estar e controle neuromuscular
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de jovens atletas. Entretanto, o ambiente
competitivo e as diferencas fisicas e fisiologicas
entre 0s organismos os tornam mais vulneraveis as
lesoes®.

Os exercicios fisicos proporcionam efeitos
benéficos na  aptiddo  fisica, capacidade
cardiovascular e saude, embora haja poucas
medidas preventivas quanto as lesdes dos sistemas
osteomioarticular e tegumentar durante as
atividades esportivasa’g),

Na ansiedade de ganhar campeonatos,
atingir o maior numero de vitérias € promover um
alto nivel e performance de seus atletas, os clubes e
treinadores impdem treinos excessivos € exaustivos
diariamente, implicando no surgimento de estresses
musculares e psiquicos™.

Considera-se que exercicios de alta
intensidade, principalmente os que envolvem
contragdes exceéntricas, associam-se diretamente a
lesdo muscular, e consequentemente, ao aumento na
concentracio de Creatinofosfoquinase (CPK)®'?.

Durante a competicdo, um aumento da CPK
poderia caracterizar também uma preparagdo fisica
inadequada para a mesma, devido a falta ou excesso
de treinamento'?.

Com planejamento  inadequado, nao
dispondo de condi¢des favoraveis para recuperagao
do atleta, predispde a uma fadiga residual cronica,
favorecendo ao risco de lesdes" .

Entretanto, quando ocorre o planejamento
adequado dos treinamentos das cargas fisicas no
esporte, isso faz com que gere uma fadiga
fisiolégica com compensagdo e adaptabilidade
fisiol6gica, aumentando assim o desempenho e
habilidades do atleta.

O Comité Olimpico Internacional (COI)
classifica o voleibol como um esporte de risco
moderado quanto ao grau de risco por modalidade
esportiva. Assim, pode-se inferir também em um
aumento da possibilidade de ocorrer lesdes
conforme os movimentos especificos adotados
durante a pratica''".

Segundo a Federagdao Internacional de
Medicina do Esporte, as principais possiveis lesdes
do sistema musculoesquelético que podem ocorrer
relacionadas ao gesto esportivo do voleibol sdo:
tendinites do supra-espinhal, tendinite da cabeca
longa do biceps, ombro de piftcher, bursite
subdeltoide e supra-espinhal, luxagdo
escapuloumeral, ruptura do manguito rotador,
epicondilite, artrite-sinovite e entorse pOs-

traumdtica das articulagdes metacarpofalangicas,
lesdes (parciais ou totais) do menisco interno ou
medial, lesdes (parciais ou totais) do menisco
externo ou lateral, lesdes patelares, tendinites de
inser¢do patelar e bursite patelar, condromalacea
patelar, luxacdo de patela, lesdo de ligamentos do
tornozelo, lesdo do tenddo calcaneo, ruptura do
musculo isquitibiofibular, fasceite plantar, ruptura
de miofibrilas, miosite, osteocondrite e fraturas por
fadiga (tergo médio da tibia e terco superior da
fibula)'?.

A maratona excessiva de treinamento, sem a
devida atencdo ao preparo ¢ saude do atleta,
favorece a promoc¢do de hipertrofia muscular
associada a diminui¢do da flexibilidade, causando
desequilibrio entre a musculatura agonista e
antagonista''?).

Com essas compensacdes, com alta
incidéncia de se instalarem e cronificarem,
favorecem o surgimento de retragdes, implicando na
instalagdo de disfungdes biomecanicas e possiveis
leses osteomioarticulares severas'”.

O mecanismo proprioceptivo compde o
sistema  sensorial aferente e envolve o
processamento de informagdes do  sistema
musculoesquelético. Além disso, informa o grau de
modificagdo mecanica das estruturas articulares ¢
musculares, por meio da tensdo relativa sobre os
tenddes, comprimento muscular, posicdo articular,
pressio profunda plantar e postura corporal'®.

A posi¢ao da articulagdo no espago e as
mudancas no sistema musculoesquelético, como a
maior ou menor exigéncia muscular, podem levar
aos distarbios de flexibilidade ¢ as alteragdes
posturais'*'?.

Em atletas de voleibol, caracterizados pelos
repetidos movimentos de cintura escapular e
membros superiores, pode-se verificar que um dos
musculos mais recrutados e que apresenta retracao ¢
o trapézio, proporcionando divergéncias nos
movimentos  escapulares e  dificultando a
dissociacdo dessa cintura®.

A postura adequada representa o equilibrio
entre todo o sistema musculoesquelético,
proporcionando um alinhamento osteomioarticular
harmonioso, fazendo-se com que evite que o corpo
permaneca em contragdo excessiva e prolongada"”.

O desalinhamento postural provoca um
excesso de carga e maior esforco sobre as
articulagdes, fazendo com que o segmento corporal
seja  solicitado de forma biomecanicamente
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incorreta. Assim sendo, ocorre a geragao de estresse
e de estiramento nos tecidos moles, ocorrendo a
diminui¢do da eficiéncia muscular e ligamentar que
mantém a articulagdo em equilibrio®'?.

A deteccdo precoce do desequilibrio
postural ¢ extremamente importante na prevengao e
tratamento de lesdes desportivas, dispondo assim
para que haja o favorecimento para a melhora do
desempenho e das habilidades do atleta.

O aquecimento antes do treinamento ¢ a
manutengdo do corpo aquecido durante o
treinamento sdo medidas essenciais para a
prevengdo do surgimento de lesdes, pois
apresentam: aumento da temperatura muscular e
metabolismo energético; aumento da elasticidade;
aumento do fluxo cardiovascular; melhora da
funcdo do sistema nervoso central e recrutamento

. 1
das unidades motoras neuromusculares"'®).

Flexibilidade Musculotendinea

Flexibilidade ¢ um termo utilizado para
designar a capacidade da amplitude de movimento
articular maxima, aliada a mobilidade de tecidos
moles ¢ & agilidade. E determinada por fatores
individuais, como hereditariedade, género, idade,
temperatura muscular, volume muscular e de tecido
adiposo, como também por fatores externos como
treinamento e temperatura do ambiente™'”.

Pode ser classificada em ativa, passiva e
mista. Os fatores que propiciam sua limitagdo sdo:
estrutura da articulacao, volume de massa muscular,
capacidade de alongamento do musculo e
capacidade de alongamento dos tenddes,
ligamentos, capsulas articulares e até mesmo da
pele!'”.

Sua analise e mensuracdo podem ser feitas
por meio de diferentes aparelhos, como método
goniométrico, flexometria, fotogrametria e método
eletrogoniométrico; como também podem ser
utilizados alguns testes, os quais citamos: Indice de
Stibor, Indice de Shober, Terceiro Dedo ao Solo,
Dedos ao Chao, Elevacdo dos MMII, Banco de
Wells, Flexitest, dentre outros*%1%).

A melhora da flexibilidade pode ser obtida
por meio de técnicas de alongamento muscular,
sendo considerado um exercicio fisico capaz de
manter e/ou desenvolver flexibilidade, sendo
referidlo como uma capacidade motora com
influéncia de fendmenos genéticos e
ambientais" ¥,

Existem trés mecanismos descritos como
responsaveis pelo aumento permanente na ADM
apds um programa de exercicios de alongamento,
sendo  eles: alteragdes nas  propriedades
viscoelasticas do  tecido  muscular, efeito
neurofisiologico através do aumento na tolerancia
ao alongamento e a remodelacdo tecidual. Cabe
salientar que para que ocorram alteracdes
permanentes no comprimento muscular é necessario
que ocorra uma remodelacio tecidual®'?.

Estudos em animais demonstraram que
aumentos permanentes no comprimento muscular
resultam de modificagdes na estrutura muscular,
incorrendo em alteragdes no comprimento, peso das
fibras musculares, nimero de sarcOmeros em série e
aumento da area de seccdo transversa'®.

O alongamento estatico estimula a sintese de
proteinas, como também favorece ao aumento do
numero de sarcomeros em série ao longo da fibra
muscular por meio da liberacdo de fatores de
transcricdo e de fatores de crescimento, envolvidos
no processo de remodelacao tecidual, resultando em
melhora no grau de flexibilidade muscular'®"?.

Atividades que exigem niveis elevados de
flexibilidade podem gerar estimulos suficientes que
acarretam na melhoria do ganho da ADM, da
flexibilidade e da mobilidade de tecidos moles"'”.

Flexibilidade Musculotendinea e Lesoes no
Voleibol

A repeticdo de determinados gestos
esportivos no voleibol, como o salto e os
movimentos rotacionais dos ombros, caracteristicos
da modalidade, aliados com o tempo de sobrecarga
biomecanica nos treinamentos prolongados, geram
um processo de adaptagdo organica com
desequilibrio da flexibilidade muscular entre
diversas cadeias, principalmente em membros
superiores, tronco e coluna lombar®*2Y.

O desequilibrio muscular, ocasionado
principalmente pela hiperflexibilidade de algumas
cadeias  musculares, contrapostas com a
hipoflexibilidade de outras, estdo intimamente
ligadas com essas lesdes de sobrecarga e com
disfungdes posturais®?.

Farina e Navarro, 2008“*®, em um estudo
sobre lesdes em atletas de voleibol condicionante a
posi¢do exercida na quadra, verificaram que o meio
de rede ¢ a posi¢cdo onde ocorre 0 maior nimero de
lesoes entre as mulheres, com entorses de tornozelo

Rev Fisioter S Fun. Fortaleza, 2012 Jul-Dez; 1(2): 48-53 51



Flexibilidade e Lesdes no Voleibol

e luxagdo nas maos e dedos. Ja para os homens sdo
0s que exercem a posi¢do de pontas, predominando
as entorses de tornozelo e tendinite de ombro.

Concluiram que os deslocamentos na quadra
aumentam a incidéncia de tor¢des de tornozelo tal
como os saltos realizados para o ataque e bloqueios,
e que a luxacdo nos dedos se da também nesse
momento. J4 o mecanismo de aquisi¢ao da tendinite
nos ombros ocorre devido excesso de repeticdes
executadas nos treinos e nos jogos>.

Gouveia ef al.® investigaram a relagdo
existente entre as alteracdes posturais em jogadoras
de voleibol e as lesdes osteomioarticulares. Nesse
estudo, puderam evidenciar que o padrao postural
predominante foi o de anteriorizacdo da cabega,
retificagdo cervical e toracica, como também
hiperlordose lombar, retroversdo pélvica e
valgismo.

As alteragdes posturais podem  ser
explicadas pelas caracteristicas mecanicas das
modalidades, principalmente quando se leva em
conta o trabalho unilateral, gerando hipertrofia
muscular,  hipoflexibilidade e  consequente
desequilibrio muscular, correspondente ao lado da
musculatura mais solicitada®.

Os efeitos em longo prazo do alongamento
estatico na ADM tém sido estudados por diversos
autores. Mota e al. ', em estudo com jogadores
de futebol, evidenciaram que trabalhos simples de
alongamento, propriocepg¢ao e resisténcia realizados
regularmente (durante os treinamentos e antes dos
jogos), diminuem a incidéncia de lesdes musculares
e no tornozelo.

As alteragoes nas propriedades
viscoelasticas dos tecidos envolvidos determina que
quando uma unidade musculotendinea ¢ alongada e
mantida a um comprimento fixo por determinado
periodo, resulta em uma diminui¢do da tensdo ao
longo do tempo, levando a alteragdes no
comprimento muscular'®?%.

As adaptacdes viscoelasticas, apd6s um
programa de flexibilidade, sugerem uma reducdo na
rigidez muscular e na energia, além de atribuirem
incremento na ADM ao aumento da tolerancia ao
alongamento®.

Pesquisas experimentais evidenciaram que a
resisténcia mais importante ¢ oferecida ndo pelas
fibras musculares, mas pela fascia muscular que o
envolve, seguidas das cépsulas articulares e dos
tenddes®*27.

A estabilizagdo corporal deve ser explorada
por meio da musculatura sinergista, portanto tanto o
fortalecimento do tronco e dos membros deve fazer
parte de treinamento e reabilitacdo, a fim de
melhorar o desempenho atlético e prevenir
lesdes®™. Como também que o aumento da
flexibilidade muscular pode favorecer uma técnica
mais eficaz no esporte de rendimento por meio do
aumento do raio de acdo da articulagio®.

CONSIDERACOES FINAIS

Mediante a revisdo sistematica da literatura
abordada, pode-se estabelecer relacio da
flexibilidade, como um fator fundamental na pratica
esportiva, tanto para com o melhor rendimento e
desempenho dos atletas de voleibol e das demais
modalidades esportivas, bem como na prevencao de
alteragdes posturais, disfun¢des osteomioarticulares
e lesdes esportivas.

As informagdes obtidas poderdo servir de
apoio ao conhecimento dos atletas, preparadores
fisicos, fisioterapeutas e demais profissionais de
saude, que atuam forma direta ou indireta com a
area esportiva. Com isso, espera-se despertar novos
estudos na area, com ampla pesquisa de campo,
objetivando melhores esclarecimentos para a
comunidade  esportiva,  aprimoramento  no
treinamento dos atletas, prevencdo de lesdes e
novos olhares para a reabilitacao esportiva..
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