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RESUMO

Problema de estudo: A lesdio do LCA é a lesdo mais comum nas atletas
basquetebolistas femininas, estas apresentam um risco de leséo na articulacdo do joelho
2-8 vezes superior ao sexo masculino devido a diversos fatores. Esta lesdo contribui
para 0 aumento do risco de outras, para 0 aumento do tempo de paragem desportiva,
para 0 aumento de gastos monetarios e, em casos extremos, para o fim de carreiras
desportivas. A prevencdo deste tipo de lesdes € importante de forma a evitar e
minimizar o seu acontecimento e as respetivas consequéncias. Este estudo ira focar-se
num plano de prevencéo para as lesdes do LCA. Objetivo: Verificar se um programa de
prevencdo de lesGes do LCA nas atletas portuguesas de basquetebol é mais eficaz para
prevenir as mesmas quando aplicado na pré-época ou durante a época desportiva.
Metodologia: A amostra serd de 60 atletas basquetebolistas femininas do Clube de
Basquetebol de Queluz (CBQ) - escaldo sub16 e sub18. Serédo divididas em dois grupos,
um deles ira realizar um plano de prevencdo de lesdo de LCA durante seis semanas na
pré-época desportiva e o segundo grupo ira realizar o mesmo plano, mas durante toda a
época desportiva. Ambos os grupos realizardo o plano com uma periodicidade de trés
vezes por semana. Conclusdes: Pretende-se comprovar o efeito do programa preventivo
a testar no estudo, realcando a importancia da prevencdo para a fisioterapia e para o

desporto portugués, nomeadamente o basquetebol feminino.

Palavras-chaves: Basquetebol, Prevencdo, Ligamento Cruzado Anterior (LCA),

Atletas Femininas, Fisioterapia.
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ABSTRACT

Purpose: The injury of ACL it's the most common injury in female basketball athletes,
they present a risk of injury on the knee joint 2 to 8 times superior than males due to
several factors. This injury contirbutes to the increase of the risk to other, to the raise of
sports stop, to the raise of monetary expenses and, in extreme cases, to the end of a
carreer. It’s very important the focus on preventing this type of injuries to avoid and
minimize them and respective consequences. So this study will be focusing on a
prevention plan to ACL injuries. Aims: Verify if an ACL injury prevention program in
portuguese basketball female athletes is more effective when applied during the pre-
season or during the whole season. Method: The sample will be composed of 60 female
basketball players from the Clube de Basquetebol de Queluz (CBQ) - sub16 and sub18.
They will be divided into two groups, one of them will perform an ACL injury
prevention plan for six weeks in the pre-season and the second group perform the same
plan but throughout the whole season. Both groups will perform the plan three times a
week. Conclusion: It is intended to prove the effect of the preventive program to be
tested in the study, highlighting the importance of prevention to physiotherapy and to
portuguese sports, namely female basketball.

Key-words: Basketball, Prevention, Anterior Cruciate Ligament (ACL), Female

Athletes, Physiotherapy.
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1. INTRODUCAO

No ambito da Unidade Curricular de Projeto de Investigacdo | e Il, lecionadas ao
longo do 4° ano da Licenciatura em Fisioterapia da Escola Superior de Saude Atlantica,
no ano letivo de 2018/2019, foi proposta a elaboracdo de um Projeto de Investigacao.
Este trabalho tem como objetivo delinear um estudo cientifico, com pertinéncia, numa das

areas da Fisioterapia a escolha do aluno.

Neste sentido, o tema escolhido para este projeto insere-se na area da fisioterapia
desportiva, com particular incidéncia no basquetebol feminino, na prevencao das lesdes

do joelho, concretamente no Ligamento Cruzado Anterior (LCA).

A escolha deste tema deveu-se ao interesse pelo desporto em si, mas principalmente
pela lacuna de estudos deste tipo realizados por fisioterapeutas na populacao
basquetebolista feminina portuguesa. Ainda assim, sabe-se que o fisioterapeuta tem uma
funcéo fulcral na prevencdo de lesGes e que existe evidéncia de que realmente os planos
criados tém efeitos positivos na diminuicdo da incidéncia de lesGes (Mendes, 2012;
Sadoghi, et al., 2012; Taylor et al., 2015; Benjaminse, et al., 2017; Webster & Hewett,
2018).

O objetivo do estudo sera tentar verificar qual o efeito do programa preventivo de
lesbes de LCA nas atletas basquetebolistas nas seguintes varidveis: forca muscular,
equilibrio estatico e dinamico, estabilidade articular do joelho e a incidéncia de lesdes

durante a época desportiva.

O presente estudo demonstra-se relevante pois a prevengdo de lesdes através da
fisioterapia € um fator importante na reducdo das mesmas e ¢ atualmente considerada a
melhor forma de reduzir os custos financeiros, psicoldgicos e fisicos associados,
diminuindo o tempo de paragem, auséncia desportiva e a incapacidade residual das
atletas. Tendo estes programas um efeito na reducéo do risco de lesdo do LCA em cerca
de 52-62% nas atletas femininas (Mendes, 2012; Sadoghi, Keudell, & Vavken, 2012;
Taylor, Waxman, Richter, & Shultz, 2015; Benjaminse, Otten, Gokeler, Diercks, &
Lemmink, 2017; Nesser, Denney, & Sampley, 2017; Webster & Hewett, 2018).
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Em termos de metodologia, o estudo serd organizado em dois grupos de
intervengdo, em que cada um deles terd a intervencdo do mesmo plano, mas em épocas

temporais diferentes, um deles na pré-época e o outro durante toda a época desportiva.

O presente projeto apresenta uma estrutura organizada em diversos capitulos. O
primeiro sera o Enquadramento Teolrico, que engloba varios subcapitulos como:
caracterizacdo do desporto, incidéncia de leséo, o Ligamento Cruzado Anterior (LCA) e
a prevencdo de lesbes. De seguida apresenta-se o capitulo da Metodologia que
demonstra a conducdo do estudo, os objetivos gerais e especificos, o paradigma e
desenho de estudo, a populacdo alvo, amostra e respetivas técnicas de amostragem, 0s
procedimentos e instrumentos para a recolha de dados e os procedimentos da
intervencdo: fase de autorizacdo, de avaliacdo, de intervencdo e de tratamento de dados.
Posteriormente, serdo apresentadas as reflexdes e conclusdes deste estudo e uma analise
critica, centrando-se em limitacdes e problemas que surgiram durante a elaboracdo do
mesmo e também o reforco da sua importancia para a fisioterapia e o crescimento do
saber na profissdo. Por ultimo serdo apresentados os apéndices e anexos relativos ao

estudo.
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2. ENQUADRAMENTO TEORICO

2.1. Basquetebol — caracterizacdo do desporto

O basquetebol é um desporto praticado em pavilhdo, o campo de jogo deve ser
uma superficie plana, dura e livre de obstaculos, com 28 m de comprimento por 15 m de
largura. O jogo é constituido por dois &rbitros, duas equipas de cinco jogadores cada
uma, mas cada equipa € constituida por dez jogadores sendo que 0s cinco restantes
ficam suplentes no banco. O treinador decide quantas substituicbes existem durante
cada jogo (FPB, 2018).

O objetivo do jogo € as equipas encestarem a bola no cesto da equipa adversaria
0 maior nimero de vezes para conseguirem converter 0 maior nimero de pontos e
ganhar o jogo (FPB, 2018).

Cada jogo tem quatro periodos de dez minutos com um intervalo a meio do jogo
entre 0 segundo e terceiro periodo e intervalos de dois minutos entres os restantes
periodos. Os treinadores podem pedir descontos de tempo durante o tempo de jogo, que

tém a duracdo de um minuto (FPB, 2018).

O basquetebol é considerado um desporto de alta intensidade que requere
velocidade, agilidade, coordenacéo e forca explosiva (Arede, Vaz, Franceschi, Gonzalo-
Skok, & Leite, 2018). Os atletas tém de correr, saltar, acelerar e desacelerar a corrida
em curtos espacos de tempo de forma a conseguir concretizar as jogadas com sucesso
(Castro, 2005; Cole & Panariello, 2015).

2.2. Basquetebol — incidéncia de lesdes

Atualmente, cada vez mais jovens comegcam a praticar desporto e
consequentemente o numero de incidéncia de lesdes derivadas do mesmo ird aumentar
(Landis , Baker, & Seegmiller, 2018).

O basquetebol é usualmente descrito como a modalidade que depois do futebol
americano, mais contribui para a ocorréncia de lesbes. Tem uma alta incidéncia das

mesmas, cerca de 51,5% dos basquetebolistas apresentam lesGes e aproximadamente
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48,5% destes apresentam mais do que uma lesdo por época (Castro, 2005). Esta alta
incidéncia pode ser explicada pelos saltos frequentes, aterragens, travagens e mudancas
de direcdo bruscas e ainda muito contacto fisico com os outros atletas. Associados a
estes fatores estdo ainda o treino técnico, fisico e tatico que pode vir a ser associado a
desequilibrios biomecanicos, retracdes musculares e desalinhamentos posturais (Castro,
2015; Neto, Tonin, & Navega, 2013).

As lesBes mais frequentes neste desporto sdo nos membros inferiores devido aos
fatores descritos acima. As duas lesdes com mais incidéncia séo a entorse da tibiotarsica
e a lesdo do Ligamento Cruzado Anterior (LCA). O sexo feminino apresenta um risco
de lesdo na articulagdo do joelho 2-8 vezes superior ao sexo masculino, com uma
prevaléncia de 1,1 casos em 1000 (Castro, 2005; Stevenson, Beattie, Schwartz, &
Busconi, 2014; Donnell-Fink, et al., 2015; Taylor, et al., 2015; Riva, Bianchi, Rocca, &
Mamo, 2016).

A leséo do joelho mais incidente no sexo feminino é a rotura do LCA, mas néo so,
também lesdes que resultam desta, como por exemplo, lesGes da cartilagem e lesdes
meniscais que levam a um risco de 21-48% de desenvolvimento de osteoartrite do

joelho cerca de 10 anos ap6s a lesdo do LCA (Taylor, et al., 2018; Dobija, et al., 2018).

Esse facto deve-se a especificidades anatdmicas, hormonais e fatores
neuromusculares de controlo da estabilidade articular. Os fatores neuromusculares sao
0s Unicos modificaveis através de treino e exercicios preventivos (Michaelidis &
Koumantakis, 2014; Stevenson, et al., 2014).

A lesdo do LCA usualmente ocorre durante os movimentos de corte lateral ou
aterragens num dos membros inferiores com o joelho em extensdo completa, ligeira

abducéo (valgos) e rotacdo interna (Markstrom, Schelin, & Héger, 2018).

Apds o tempo de paragem desportiva por esta lesdo normalmente encontra-se nas
atletas instabilidade articular do joelho, alteragbes no controlo neuromuscular,
alteracdes da propriocepcdo articular e alteragcbes da forgca muscular (Dobija, et al.,
2018).
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2.3. Ligamento Cruzado Anterior (LCA)

O LCA ¢ uma estrutura formada por colagénio com aproximadamente 38 mm de
comprimento e 10 mm de largura. A base esta localizada na area anterior entre 0s
condilos tibiais e insere-se na area postero-medial do céndilo femoral lateral (Micheo,
Hernandez, & Seda, 2010). Esta estrutura é muito importante na estabilidade articular
do joelho, confere estabilidade rotacional a articulacéo e previne a translocacao anterior,
rotacdo interna da tibia e valgos do joelho. Qualquer alteracdo na biomecéanica ou
controlo muscular do joelho, aumenta o risco de lesdo do LCA. Quando traumatizado
origina incapacidade funcional e dor. Em situacbes extremas pode ditar o final de
carreiras desportivas e ser necessaria cirurgia de reconstrucdo do mesmo (Micheo et al.,
2010; Mendes, 2012; Nesser, et al., 2017). Este ligamento contém varios
mecanorrecetores, como, por exemplo, os recetores de pacini, recetores de ruffini,
6rgdos tendinosos de golgi e vérias terminagfes nervosas que desempenham um papel
crucial e importante na propriocecdo articular do joelho. Estas estruturas informam o
sistema nervoso central sobre a posicdo e movimento da articulagdo do joelho
(Samaana, Ringlebb, Bawabb, Greskac, & Weinhandld, 2018).

Por norma, as lesbes desta estrutura ligamentar ocorrem por mecanismos de
translacdo anormal da tibia sobre o fémur causando o impacto da mesma sobre o
condilo femoral lateral em situacbes com ou sem contacto entre os atletas, sendo as
segundas as mais comuns (Landis, et al., 2018; Andrade, Pimenta, Silva, Campos, &
Pires, 2019).

Quanto as atletas basquetebolistas femininas, para além da lesdo do LCA as afastar
da prética desportiva e da competicdo, tem um risco de 80-90% de sequelas articulares e
aumenta o risco para leses derivadas. Como tal, existe evidéncia que os fisioterapeutas
devem trabalhar na prevencdo destas lesdes, diminuindo a incidéncia das mesmas.
Demonstrando assim que os planos preventivos desta lesdo tém efeitos positivos
(Sadoghi, et al., 2012; Neto et al., 2013; Donnell-Fink, et al., 2015; Aerts, et al., 2015;
Landis, et al., 2018; Taylor, Nguyen, Shultz, & Ford, 2018).
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As idades com maior incidéncia de lesdes ligamentares do joelho nesta populagao
desportiva sdo na faixa etéria dos 15 aos 18 anos, ou seja, no escaldo sub16 e sub18
(Castro, 2005; Nesser et al., 2017; Webster & Hewett, 2018; Schmidt, et al., 2019).

2.4. A Prevencao

A maior parte das lesdes do LCA, cerca de 80%, sdo lesdes sem contacto e por isso
alguns dos mecanismos das mesmas podem ser modificaveis (Sadoghi, et al., 2012;
Nesser, et al., 2017).

A prevencdo é um fator importante na reducdo das lesdes do LCA em atletas,
sobretudo femininas. E considerada a melhor forma de reduzir os custos financeiros,
psicoldgicos e fisicos associados, diminuindo o tempo de paragem, auséncia desportiva
e a incapacidade residual das atletas (Mendes, 2012; Sadoghi, et al., 2012; Taylor et al.,
2015; Benjaminse, et al., 2017; Webster & Hewett, 2018).

H& uma forte evidéncia de que os programas de prevencdo das lesdes do joelho em
atletas, que incluem a reducdo do risco de lesdo de LCA especificamente, tém que ser
baseados em exercicios e em alguns principios (Arundale, et al., 2018). Estes programas
de prevencdo tém um efeito na reducdo do risco de lesdo de LCA em cerca de 52-62%
nas atletas femininas (Sadoghi, et al., 2012; Nesser et al., 2017; Benjaminse, et al.,
2017).

Como tal, ha uma grande necessidade do desenvolvimento, pelos fisioterapeutas, de
programas de prevencdo de lesBes pois o seu efeito positivo ja foi comprovado ndo sé
nos fatores acima descritos, mas também na redugdo da incidéncia das mesmas e das
possiveis consequéncias futuras (Mendes, 2012; Aerts, et al., 2015; Donnell-Fink, et al.,
2015; Benjaminse, et al., 2017).

Segundo diversos autores os programas de prevencdo de lesdo do LCA devem ser
aplicados tendo em conta seis principios:
» ldade: Os programas tém melhores efeitos quando aplicados em atletas mais

jovens.
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Biomecanica: Corrigir a biomecanica durante os padrdes de movimento e
atividades desportivas, de modo a diminuir o risco de leséo.
Compliance: Este principio € vital para o sucesso do programa e a reducdo da
taxa de lesdes de LCA. Quando a compliance é maior que 66%, had uma reducéo
de 82% da incidéncia de les&o.

Dosagem: A participacdo frequente num programa de prevengédo de lesdes de
LCA ird diminuir o risco destas lesdes. A maioria dos estudos estabelece que
cada sessdo devera ter entre 20-30 min de intervencéo, varias vezes por semana,
para que haja a diminuicdo da incidéncia de lesdes.

Feedback: O feedback verbal ou visual € muito importante e estimulante para o
atleta e para o efeito de diminuicdo da incidéncia de LCA.
Variedade de Exercicios: Os programas de prevencdo de lesdo do LCA que
apresentam uma maior variedade de exercicios, apresentam uma maior taxa de
sucesso na diminuicdo das mesmas.

(Sadoghi, et al., 2012, Nesser, et al., 2017; Sugimoto, Myer, Micheli, & Hewett,

2015; Arundale, et al., 2018)

Os programas de prevencdo de lesdo do LCA, ainda segundo diversos autores,

devem conter trés componentes de exercicios:

» Pliometria: Exercicios pliométricos focados na técnica e biomecéanica corporal

correta.
Treino Neuromuscular: Este treino tem como objetivo melhorar a habilidade
6tima geral das fibras musculares, melhorar a estabilidade articular dindmica e
melhorar os padrdoes de movimento e as skills nas respetivas atividades
desportivas.
Treino de Forga: Os programas preventivos que envolvem a componente de
treino de forgca tém melhores resultados na diminuicdo da leséo do LCA do que
0s que ndo envolvem.

(Stevenson, et al., 2014; Nesser, et al., 2017; Arundale, et al., 2018)

Posto isto, 0 plano escolhido para este presente estudo serd o plano que foi criado

por Hewett, Lindenfeld, Riccobene, & Noyes em 1999 para a populagdo feminina. Este
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plano contempla os principios e as componentes acima descritas e para além disto, ha
evidéncia de que tem efeito na reducdo de incidéncia de lesdes no joelho, de lesdes
especificas no LCA e do risco das mesmas (Arundale, et al., 2018). Este plano para
além de se focar apenas nos exercicios descritos, foca-se também em exercicios de
alongamentos que devem ser feito e exercicios de fortalecimento, como forma de
complemento (exercicios presentes em Anexo V e VI). Apesar de ser um plano de
prevencdo antigo (1999), estd validado nas guidelines de 2018, ou seja, 0 seu efeito
continua atual e provado (Hewett, Lindenfeld, Riccobene, & Noyes, 1999; Arundale, et

al., 2018).
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3. METODOLOGIA

A grande questdao orientadora sera: “O programa de prevencdo terd mais efeitos

quando realizado na fase de pré-época ou durante toda a época desportiva?”

3.1. Objetivos
3.1.1. Objetivo Geral

O estudo tem como objetivo geral perceber se um programa de prevencao de lesGes
do LCA nas atletas portuguesas de basquetebol é mais eficaz para prevenir as mesmas

quando aplicado na pré-época ou durante a época desportiva.
3.1.2. Objetivos Especificos

1. Verificar se um programa de prevencdo de lesdo do LCA tem efeito na forca
muscular.

2. Verificar se um programa de prevencdo de lesdo do LCA tem efeitos no
equilibrio estatico e dindmico.

3. Verificar se um programa de prevencdo de lesdo do LCA tem efeitos na
estabilidade articular do joelho.

4. Verificar a influencia de um programa de prevencdo de lesdo do LCA na
incidéncia de lesBes durante a época desportiva.

3.2. Paradigma do Estudo

O presente estudo apresenta um paradigma quantitativo pois pretende verificar se
existe uma relacdo de causalidade entre o programa de prevencao de lesdes do LCA na
fase de pré-época ou epoca e a reducdo das mesmas. Apresenta-se quase-experimental
pois: ndo apresenta um grupo de controlo e a amostra é escolhida por conveniéncia, ou
seja, ndo € aleatdrio. Apresenta-se ainda longitudinal pois sera um estudo realizado ao

longo da época desportiva.
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3.3. Desenho de Estudo

Este estudo apresenta um desenho ante-apd6s com tratamento inverso e grupo
testemunho ndo equivalente. Ou seja, este desenho vai poder averiguar as diferencas

entre as duas intervencdes nos dois grupos. (Fortin, 2009)

G- Grupo de intervencdo do plano de prevencéo de lesdo do
Gi 01 Xy Oy
------------- LCA na pré-época desportiva.
GZ 01 XB 02 - ~ ~ ~
G, - Grupo de intervencdo do plano de prevencao de lesdo do

LCA durante a época desportiva.
0, - Observacdo inicial na pré-época desportiva.
0, - Observacao final, no fim da época desportiva
X, - Plano de prevencdo de lesdo do LCA na pré-época desportiva.

Xp - Plano de prevencdo de lesdo do LCA durante a época desportiva.
3.4. Populacdo Alvo
A populacdo alvo que este estudo pretende incidir sdo as atletas femininas

basquetebolistas pertencentes a primeira divisao distrital de basquetebol portugués dos

escalBes sub16 e subl18, ou seja, idades compreendidas entre 15-18 anos inclusive.
3.5. Amostra

Por ser dificil aceder a todas as atletas basquetebolistas dos escalGes sub16 e sub18
de todos os clubes portugueses, considera-se uma amostra por conveniéncia que sera

recolhida na regido do distrito de Lisboa no Clube de Basquetebol de Queluz (CBQ).
3.5.1. Técnica de Amostragem

No presente estudo a amostra sera composta por 60 individuos (n=60) que serdo
divididos em dois grupos. Serdo 30 individuos em cada grupo, sendo que 15 atletas

pertencem ao escaldo subl6 e as restantes 15 atletas pertencem ao escaldo sub18.
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3.5.2. Critérios de Selecdo de Amostra

Os critérios de incluséo sao:

]

]

]

&

Atletas femininas com idades compreendidas entre 15-18 anos inclusive
(integrantes de escaldo sub16 ou sub18);

Praticantes de basquetebol feminino pertencentes a Primeira Divisdo Distrital de
Lisboa;

Atleta inscrita na Federacdo Portuguesa de Basquetebol;

Atletas sem historial de lesdo de LCA ou com historial de lesdo no LCA grau I.

Os critérios de exclusao sdo:

X X X X

Historial de lesdo de ligamento LCA grau Il ou IlI;

Historial de cirurgia ao joelho;

Auséncia e paragem desportiva por lesdo grave na época desportiva anterior;
Realizar fisioterapia por outra lesdio no membro inferior durante a execucdo do

programa de prevencao.

A ficha de caracterizacdo da selecdo da Amostra esta presente em Apéndice I.

3.6.

Grupos

Grupo Experimental 1: Serd submetido ao programa de prevencao de lesdo do LCA

na pré-época desportiva durante 6 semanas.

Grupo Experimental 2: Sera submetido ao programa de prevencéo de lesdo do LCA

3.7.

durante a época desportiva.

Recolha de Dados/Instrumentos

Ap0s selecionados as atletas e respetivos grupos, sera feita uma avaliagéo inicial.

Em que para além de recolhidos os dados antropomeétricos e gerais sobre cada atleta,
sera avaliada a forga muscular global atraves de teste muscular e feitos os respetivos
registos.
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Seré realizada também a avaliacdo da estabilidade articular do joelho através dos
testes especiais:

» Teste da Gaveta Anterior: Este teste tem o0 objetivo de detetar a instabilidade
anterior e a laxidao do LCA. (Teste explicito em Anexo I)

» Lachman’s Test: Este teste tem 0 mesmo objetivo que o anterior, mas a sua
posicao varia. (Teste explicito em Anexo 1)

> Pivot Shift Test: Este teste tem 0 objetivo de avaliar a instabilidade rotacional
antero-lateral da articulacdo do joelho e a integridade do LCA. (Teste explicito
em Anexo I)

(Hattam & Smeatham, 2010)

Seré efetuada também a avaliacdo do equilibrio em pé estatico e dinamico atraves

dos testes:

» Star Excursion Balance Test (SEBT)(Teste em Anexo 11): Este teste € utilizado
com o objetivo de avaliar o controlo postural dindmico, equilibrio/estabilidade
dindmica da tibiotarsica e joelho do membro que se encontra apoiado no chao
enguanto o outro tem que alcanca oito distancias e direcdes diferentes no chao
(Gribble, Hertel, & Plisky, 2012; Samaana, et al., 2018; Dobija, et al., 2018;
Uebayashi, et al., 2019).

» Hop Tests (HP)(Single Leg Hop for Distance - SLH, Crossover Hop for
Distance - CH, Triple Hop for Distance - TLH, Six-Meter Timed Hop)(Testes
em Anexo Il): S8o testes clinicos que ndo necessitam muito material para a sua
execucdo e sdo bastante utilizados em estudos clinicos que refletem o efeito do
controlo neuromuscular, da forca e da confianca sobre os membros inferiores
(Branco, 2016; Myers, Jenkins, Killian, & Rundquist, 2014; Gokeler, et al.,

2017). Os valores normativos dos mesmos estéo presentes em Anexo I11.
Posteriormente sera feito o registo e descri¢cdo dos mesmos.

Durante toda a época desportiva cada treinador fara o registo das lesdes ocorrentes

para se analisar o nimero total das mesmas no fim da época.
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3.8. Variaveis

Tabela 1 - Varidveis independentes, dependentes e instrumentos.

TIPO VARIAVEIS INSTRUMENTOS

Plano de prevencéo de lesdo

INDEPENDENTE 4o LCA

Registo de ocorréncias ao
Incidéncia de lesdo no LCA | longo da época (feitos pelos
treinadores).

Forca Muscular Teste Muscular.

DEPENDENTE . ) Testes especificos: Teste da
Estabilidade Articular do Gaveta Anterior, Lachman’s

Ih i :
Joetho Test, Pivot Shift Test.
Equilibrio Estético e SEBT e Hop Tests (SLH, CH,
Dinamico TLH, Six-Meter Timed Hop).

3.9. Hipoteses

HO. — O programa preventivo de lesdes do LCA aplicado na pré-época ndo
apresenta efeitos na incidéncia de lesdo de LCA

H1. — O programa preventivo de lesGes do LCA aplicado na pré-época apresenta
efeitos na incidéncia de lesdo de LCA

HO, — O programa preventivo de lesdes do LCA aplicado na pré-época nao
apresenta efeitos na forca muscular.

H1, - O programa preventivo de lesdes do LCA aplicado na pré-época apresenta
efeitos na forca muscular.

HO. — O programa preventivo de lesdes do LCA aplicado na pré-época nédo
apresenta efeitos na estabilidade articular do joelho.

H1. — O programa preventivo de lesGes do LCA aplicado na pré-época apresenta
efeitos na estabilidade articular do joelho.

HO4 — O programa preventivo de lesbes do LCA aplicado na pré-época néo
apresenta efeitos no equilibrio estatico e dindmico.

H1l4 — O programa preventivo de lesdes do LCA aplicado na pré-época apresenta

efeitos no equilibrio estatico e dinamico.
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HO. — O programa preventivo de lesdes do LCA aplicado durante a época nao
apresenta efeitos na incidéncia de lesdo de LCA.

H1e— O programa preventivo de lesdes do LCA aplicado durante a época apresenta
efeitos na incidéncia de leséo de LCA.

HOr — O programa preventivo de lesbes do LCA aplicado durante a época nao
apresenta efeitos na forga muscular.

H1f - O programa preventivo de lesdes do LCA aplicado durante a época apresenta
efeitos na forca muscular.

HOs,— O programa preventivo de lesdes do LCA aplicado durante a época nao
apresenta efeitos na estabilidade articular do joelho.

H1,— O programa preventivo de lesdes do LCA aplicado durante a época apresenta
efeitos na estabilidade articular do joelho.

HOn — O programa preventivo de lesdes do LCA aplicado durante a época nao
apresenta efeitos no equilibrio estatico e dinamico.

H1,— O programa preventivo de lesdes do LCA aplicado durante a época apresenta

efeitos no equilibrio estatico e dindmico.

3.10. Procedimentos de Aplicacdo
3.10.1. Fase de Autorizacao

Para a concretizacdo deste estudo serdo precisos alguns pedidos de autorizacéo.
Inicialmente sera enviado um pedido de autorizacdo para a Federacdo Portuguesa de
Basquetebol (FPB), neste pedido serdo explicados os objetivos do estudo, 0s
participantes envolvidos, os recursos humanos e materiais necessarios e o clube de

basquetebol escolhido para decorrer o estudo (em Apéndice I1).

ApoOs a resposta e autorizacdo da FPB, serd enviado um pedido de autorizagdo a
direcdo do clube escolhido, neste caso, CBQ. Neste pedido, tal como no anterior, seréo
descritos os objetivos do estudo, serdo especificados os recursos humanos e materiais e
ainda os horarios das avaliacdes e intervencdes do estudo, visto que ira ser necessario 0

uso das instalagdes (em Apéndice I11).

Daniela Silva — maio de 2019 — Escola Superior de Salde Atlantica
14



O efeito de um programa preventivo para lesdes do LCA em basquetebolistas em diferentes fases da
época desportiva — Licenciatura em Fisioterapia

Apos a autorizagdo da diregdo do CBQ, seré enviado um consentimento informado
a todos os pais/tutores das atletas futuramente participantes no estudo, visto serem
menores de idade. Como descrito acima, sera explicado no documento como procedera
0 estudo e em que é gque consiste. Este documento tera esclarecimentos sobre a recolha
de dados para fins académicos e o carécter voluntéario de todas as atletas (em Apéndice
V).

3.10.2. Fase de Avaliacao
O presente estudo tera dois periodos de avaliacao.

A avaliacgdo inicial de ambos os grupos sera dia 21, 22 e 23 de agosto de 2019 a

comegcar pelas 18 horas no gabinete médico do CBQ.

Na fase inicial serdo recolhidas e registadas na folha de registo (em Apéndice V) as
informacdes de todos as atletas que irdo participar no estudo, bem como os registos de

todos os testes especiais e escalas aplicadas.

Apo0s terminadas as intervengdes em ambos os grupos, serdo feitas as avaliacdes
finais e respetivos registos (em Apéndice V). A avaliacéo final do grupo de intervencéo
em pré-época sera dia 7, 8 e 9 de outubro de 2019. A avaliacdo final do grupo de
intervencdo durante a época desportiva seréd dia 29, 30 de junho e 1 de julho de 2020.

Todas as avalia¢des finais comecardo as 18 horas dos dias descritos acima.
3.10.3. Fase de Intervencéo

No grupo 1, grupo de intervencdo do plano de prevencao de lesdo de LCA na pré-
época, a aplicacdo do plano sera realizada 3 vezes por semana (Ssegundas, quartas e

sextas-feiras), 30 minutos antes dos treinos da pre-época.

Ou seja, o primeiro dia de intervencdo sera dia 26 de agosto de 2019 (segunda-
feira) e o Ultimo dia de intervencdo sera dia 4 de outubro de 2019 (sexta-feira), quando

termina as seis semanas descritas pelo programa (Hewett, et al., 1999).

Daniela Silva — maio de 2019 — Escola Superior de Salde Atlantica
15



O efeito de um programa preventivo para lesdes do LCA em basquetebolistas em diferentes fases da
época desportiva — Licenciatura em Fisioterapia

No grupo 2, grupo de intervencdo do plano de prevencédo de lesdo de LCA durante

a época desportiva, a aplicagdo do plano sera realizada 3 vezes por semana (segundas,

quartas e sextas-feiras), 30 minutos antes dos treinos de toda a época desportiva.

O primeiro dia de intervencdo deste grupo sera dia 23 de setembro de 2019

(segunda-feira) e o ultimo dia sera 26 de junho de 2020 (sexta-feira) quando termina a

época desportiva.

Desde o inicio da pré-época até o fim da época desportiva, os treinadores das

equipas em estudo ficardo responsaveis por fazer o registo de todas as les6es das atletas

(folha de registo em Apéndice VI).

3.11. Plano de Prevencao de Leséo do LCA

Tabela 2 - Programa de Prevencdo de Lesdo de LCA realizado por (Hewett, et al., 1999)

Exercicio Duracédo e Semanas
Fase |: Técnica 18Semana 23Semana
1. Wall Jumps 20 segundos 25 segundos

2. Tuck Jumps*

3. Broad Jumps Stick (Hold
Landing)

4. Squat Jumps*

5. Double-legged cone
jumps*

6. 180° jumps

7. Bounding in place

20 segundos
5 repeticdes

10 segundos
30 segundos/30 segundos

20 segundos
20 segundos

25 segundos
10 repeticdes

15 segundos

30 segundos/30 segundos (side-
to-side and back-to-front)

25 segundos

25 segundos

Fase I11: Fundamentos

32Semana

43Semana

1. Wall jumps

2. Tuck jumps *

3. Jump, jump,
vertical jump

4. Squat jumps *

5. Bounding for distance

6. Double-legged cone
jumps*

jump,

30 segundos
30 segundos
5 repeticOes

20 segundos
1 corrida
30 segundos/30 segundos

30 segundos
30 segundos
8 repeticbes

20 segundos

2 corridas

30 segundos/30 segundos (side-
to-side and back-to-front)

7. Scissors jump 30 segundos 30 segundos
8. Hop, hop, stick landing* 5 repeticbes por membro 5 repeticbes por membro
inferior inferior
Fase I11: Performance 58Semana 62Semana
1. Wall jump 30 segundos 30 segundos
2. Step, jump up, down, 5 repeticGes 10 repeticOes
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vertical

3. Mattress jumps 30 segundos/30 segundos 30 segundos/30 segundos (side-

to-side and back-to-front)

4. Single-legged jump 5 repeticbes por membro 5 repeticbes por membro
distance* inferior inferior

5. Squat jumps* 25 segundos 25 segundos

6. Jump into bounding * 3 corridas 4 corridas

7. Hop, hop, stick landing* 5 repeticbes por membro 5 repeticbes por membro

inferior inferior
Nota:

- Esta presente em Anexo 1V um glossario dos exercicios descritos acima no plano.

* Esses exercicios devem ser realizados em cima de esteira ou colchao fino.

- Antes dos exercicios realizar: Alongamentos presentes em Anexo V (15-20 minutos), skipping (2

vol
-C

tas), side shuffle (2 voltas).

ada exercicio de salto é seqguido de um periodo de descanso de 30 segundos.

- Apos o treino realizar: exercicios de retorno a calma como andar (2 minutos), alongamento presentes em

An

exo V (5 minutos).

- Em Anexo VI esta presente exercicios de forca que devem ser realizados nos mesmo dias em que é

rea

lizado o plano.

3.12. Tratamento de Dados

O tratamento de dados ird ser realizado através da analise estatistica. Esta é o

processo pelo qual se resume o conjunto de dados recolhidos com a ajuda de testes

estatisticos (Fortin, 2009). O tratamento dos dados e sua analise sera feito através do

programa informatico “Statistical Package for the Social Sciences” (SPSS) onde se irdo

inserir os dados da avaliacéo inicial e final.

Os dados antropométricos (idade, altura e IMC) das atletas irdo ser analisados

descritivamente através das medidas de localizacdo de tendéncia central (média,

mediana e moda), porque estes dados ndo terdo de ser analisados de forma comparativa.

As variaveis como: a incidéncia de lesbes do LCA durante a época desportiva, a

forca muscular, a estabilidade articular do joelho e o equilibrio estatico e dinamico

serdo analisadas através dos resultados das recolhas destes dados. Estes serdo analisados
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através do teste t student, de forma a comparar os dados iniciais com os finais e entre os

dois diferentes grupos independentes.
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4. REFLEXOES FINAIS E CONCLUSOES

Apbs o término de todas as etapas do presente projeto, serdo agora apresentadas as
reflexdes e conclusdes finais, bem como uma analise critica do mesmo e alguns fatores

limitantes.

Através da realizacdo deste projeto, pretende-se cumprir 0s objetivos tracados no
inicio do mesmo. Espera-se que o plano de prevencédo de leses tenha um efeito positivo
na diminuicdo da incidéncia de lesdes do LCA nesta populacdo, no aumento da forca
muscular, no aumento da estabilidade articular do joelho e na melhoria do equilibrio
estatico e dinamico das atletas (comprovando as hipoteses H1a, H1e, H1p, H1f, H1c, H1g,
H14, H1h respetivamente) (Hewett, et al., 1999; Arundale, et al., 2018).

Relativamente aos dois grupos em teste, € esperado que os melhores resultados
sejam obtidos no grupo que realizara o plano ao longo de toda a época desportiva pelo
facto de ter um acompanhamento durante um maior ndmero de horas (Hewett, et al.,
1999; Arundale, et al., 2018).

Poderdo existir alguns fatores incontrolaveis que afetardo os resultados finais do
estudo, tais como: adesdo e empenho das atletas ao plano de prevencao e a adesdo dos
treinadores relativamente aos registos das lesdes do LCA.

A gquantidade de estudos deste tipo realizados em Portugal é bastante escassa €, por
IS0, caso a amostra se mantenha até ao fim do estudo sem intercorréncias, sera possivel
obter-se dados importantes e significativos para a fisioterapia e a sua prética clinica
baseada na evidéncia. Ainda assim, este estudo tera como limitacdo o facto da sua
amostra ndo ser muito grande e significativa, fazendo com que em futuros estudos a
amostra a estudar devera ser maior, de mais clubes e de diferentes partes do nosso pais
para que as conclusbes e resultados obtidos possam ter mais fiabilidade, evidéncia

cientifica e que os resultados possam ser extrapolados para esta populacao.

Proponho que, apés realizado este estudo e seu tratamento de dados, se se obtiver
0s resultados pretendidos e esperados, novos estudos nesta vertente se devam realizar

diminuindo a escassez deste tipo de informacdo e demonstrando a populacdo e aos
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profissionais de salude a enorme importancia da prevencdo de lesbes atraves da

fisioterapia.

Concluindo denoto, mais uma vez, a relevancia deste estudo, pela incidéncia e
prevaléncia da lesdo abordada nesta populacdo especifica e jovem, pela caréncia deste
tipo de estudos em Portugal, principalmente realizados por fisioterapeutas e pela
necessidade de demonstrar a importancia da profisséo da fisioterapia em Portugal em

diferentes populacgdes e a sua respetiva pratica baseada na evidéncia.
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APENDICE I - Ficha de caracterizacdo da selecdo da Amostra
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Ficha de caracterizacao da selecdo da Amostra

Nome:
Data de Nascimento: _ / /  Idade: Sexo:
Escaldo Sub16 Escaldo Sub18

Quantos treinos semanais?

Toma medica¢do? Ndo__ Sim____ Qual?

Jé teve alguma lesdo no Joelho? Se sim, qual? E quando?

Ja realizou alguma cirurgia nos membros inferiores? Se sim, qual? E quando?

Teve alguma paragem desportiva na época anterior? Se sim, porque razdo? E quanto

tempo?

Realiza fisioterapia e/ou terapias alternativas? Ndo__ Sim___ Quais?

Se sim, com que frequéncia?
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APENDICE Il — Pedido de Autorizacio & Federagdo Portuguesa de

Basquetebol
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Pedido de Autorizacéao

Federacdo Portuguesa de Basquetebol

Rua Padre Américo 4B 1°, 1600-548 Lisboa

Ao Exmo. Senhor Presidente da Federacdo Portuguesa de Basquetebol

Eu, Daniela Maria Gomes Silva, na qualidade de aluna da Escola Superior de
Saude Atlantica e sobre tutoria do Professor/Fisioterapeuta Pedro Seixas, venho por este
meio, solicitar a V. Ex.? autorizacao para realizar um estudo de investigacdo, no Clube
de Basquetebol de Queluz (CBQ).

O estudo tem como principal objetivo perceber se um programa de prevencao de
lesbes do Ligamento Cruzado Anterior (LCA) nas atletas portuguesas de basquetebol é
mais eficaz para prevenir as mesmas, quando aplicado na pré-época ou durante a época

desportiva.

Segundo o conhecimento geral, mas principalmente cientifico, sabe-se que as
atletas do sexo feminino tém uma probabilidade de sofrer leses nos membros inferiores
2-8 vezes mais que os atletas do sexo masculino. A lesdo que mais as afeta é a lesdo do
Ligamento Cruzado Anterior (LCA). (Donnell-Fink, et al., 2015; Taylor, et al., 2015)

Como também é de conhecimento geral, sabe certamente que a paragem
desportiva, reabilitacGes e algumas cirurgias, ndo sé condicionam a vida desportiva, a
salde das atletas, os resultados das suas equipas e seus respetivos clubes, mas como
também todos os altos custos financeiros que todos estes processos demorados

acarretam.

Como tal, cada vez mais os programas de prevencao feitos pelos fisioterapeutas
tém efeitos positivos na diminuicdo da incidéncia das lesbes e todos 0s seus custos
associados. (Webster & Hewett, 2018)

Pondo isto e face a literatura, proponho um estudo com um programa de

prevencdo de lesdes do LCA, cujo o objetivo esta definido acima. Irei aplica-lo em 60
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atletas femininas dos escalBes sub16 e sub18 (30 de cada um). 15 atletas de cada equipa
irdo participar no programa na fase de pré-época e as outras 15 de cada equipa irdo

participar no programa durante a época desportiva.

Aguardo resposta por parte de V. Ex& sem mais assunto, subscrevo-me com a
maior consideracéo.

Autorizo/N&o autorizo (riscar o que néo interessa) a realizagéo do estudo proposto.

Daniela Silva

Barcarena, 27 de fevereiro de 2019

Assinatura do Presidente
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APENDICE Il — Pedido de Autorizacio ao Clube de Basquetebol de

Queluz
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Pedido de Autorizacao

Clube de Basquetebol de Queluz
Rua Dom Diniz, 2745-262 Queluz

Ao Exmo. Senhor Presidente do Clube de Basquetebol de Queluz

Eu, Daniela Maria Gomes Silva, na qualidade de aluna da Escola Superior de
Saude Atlantica e sobre tutoria do Professor/Fisioterapeuta Pedro Seixas, venho por este
meio, solicitar a V. Ex.? autorizacao para realizar um estudo de investigacdo no Clube
de Basquetebol de Queluz (CBQ).

O estudo tem como principal objetivo perceber se um programa de prevencao de
lesbes do LCA nas atletas portuguesas de basquetebol é mais eficaz para prevenir as

mesmas quando aplicado na pré-época ou durante a época desportiva.

Segundo o conhecimento geral, mas principalmente cientifico sabe-se que as
atletas do sexo feminino tém uma probabilidade de sofrer lesdes nos membros inferiores
2-8 vezes mais que os atletas do sexo masculino. A lesdo que mais as afeta é a lesdo do
Ligamento Cruzado Anterior (LCA)(Donnell-Fink, et al., 2015; Taylor, et al., 2015).

Como também é de conhecimento geral, sabe certamente que a paragem
desportiva, recuperacbes e algumas cirurgias, ndo s6 condiciona a vida desportiva e
salde das atletas, mas também os resultados das equipas e seus clubes, tal como todos

0s custos financeiros que todos estes processos demorados acarretam.

Como tal, cada vez mais os programas de prevencao feitos pelos fisioterapeutas
tém efeitos positivos na diminuicdo da incidéncia das lesdes e todos 0s seus custos
associados (Webster & Hewett, 2018).

Pondo isto e face a literatura, proponho um estudo com o objetivo definido
acima, com um programa de prevencdo de lesdes do LCA. Irei aplica-lo em 60 atletas

femininas dos escalfes sub16 e sub18 (30 de cada um). Quinze atletas de cada equipa
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irdo participar no programa na fase de pré-época e as outras quinze de cada equipa irdo
participar no programa durante a época desportiva.

Em termos de recursos materiais precisarei que me disponibilizem o gabinete
médico do clube durante os dias das avaliacfes iniciais, finais e nos dias de treinos das

subl16 e sub18, durante o horario de treinos, se possivel.

As datas das avaliagdes iniciais de ambos 0s grupos serdo 21, 22 e 23 de agosto
de 2019 a comecar pelas 18 horas. As avaliacbes finais serdo dias 23, 24 e 25 de
setembro de 2019 para o grupo de intervencdo na pré-época e dias 29 e 30 de junho e 1
de julho de 2020 para o grupo de intervencdo durante a época desportiva, também a
comecar pelas 18 horas.

Relativamente a intervencdo propriamente dita serd realizada trés vezes por
semana, 30 minutos antes dos treinos das equipas, as segundas, quartas e sextas-feiras.
A intervencdo do grupo prevencdo durante a pré-época comecara dia 26 de agosto de
2019 e terminara dia 20 de setembro, a intervengdo no grupo de prevencdo durante a

época comecara dia 23 de setembro de 2019 e terminara dia 26 de junho de 2020.

Aguardo resposta por parte de V. Ex? sem mais assunto, subscrevo-me com a

maior consideracéo.

Autorizo/N&o autorizo (riscar o que néo interessa) a realizacdo do estudo proposto.

Daniela Silva

Barcarena, 27 de fevereiro de 2019

Assinatura do Presidente
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APENDICE IV - Consentimento Informado — Folha de Informagcdes

sobre o Estudo
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Consentimento Informado

Investigadora Principal: Daniela Silva

Professor/Fisioterapeuta Tutor: Pedro Seixas

Este consentimento encontra-se dividido em duas partes:

- Folha informativa sobre o estudo a realizar e seus objetivos. (todos os pais das

futuras participantes deve receber cdpia deste documento)

- Consentimento Informado que devera ser assinado pelos pais/tutores que
autorizem a participacao das suas filhas/educandas, menores de idade, no estudo.

O presente trabalho de investigagdo com o titulo de “O efeito de um programa
preventivo para lesdes do LCA em basquetebolistas em diferentes fases da época
desportiva”, insere-se num estudo que decorre no ambito da unidade curricular Projeto
de Investigacdo Il do 4°Ano da Licenciatura em Fisioterapia ministrada na Escola
Superior de Saude Atlantica e tem como principal objetivo perceber se um programa de
prevencdo de lesGes do LCA nas atletas portuguesas de basquetebol é mais eficaz para

prevenir as mesmas quando aplicado na pré-época ou durante a época desportiva.

Para a concretizacdo deste projeto sera necessario incluir no mesmo 60 atletas
basquetebolistas femininas dos escaldes sub16 e sub18, 30 atletas de cada um. O clube

escolhido para dar seguimento ao projeto foi o Clube de Basquetebol de Queluz (CBQ).

Os resultados do estudo serdo apresentados em contexto académico na Escola
Superior de Saude atlantica com orientacdo do professor/fisioterapeuta tutor Pedro

Seixas.

Este estudo ndo lhe ir4 conferir nenhum tipo de custo ou risco de participagéo.
Inicialmente as atletas serdo submetidas a entrevista composta por uma avaliacéo fisica
inicial com alguns testes e escalas para que o registo e comparagdo de dados iniciais e

finais seja mais fidedigna.
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Toda esta informacdo sera confidencial e apenas utilizada neste estudo, nunca sera

publicada noutros documentos nem transmitida a terceiros.

A participacdo neste estudo é de carater voluntario podendo recusar-se a participar
ou a retirar-se a qualquer altura durante a época desportiva e sem qualquer tipo de

consequéncias para si.
Procedimentos e Protocolo
1. Procedimento

Apbs a selecdo das 60 atletas, serdo divididas em 2 grupos de 30. Cada um dos

grupos terd 15 atletas do escaldo sub16 e 15 atletas do escaldo sub18.

Um destes grupos fara os exercicios do plano de prevencéo de lesdes trés vezes por
semana (segunda, quarta e sexta-feira), durante seis semanas na pré-época desportiva. O
outro grupo realizard os exercicios do plano de prevencdo também trés vezes por

semana (segunda, quarta e sexta-feira), durante toda a época desportiva.
2. Descri¢édo do Processo

O estudo ird iniciar-se com uma avaliacdo inicial de ambos o0s grupos no dia 21, 22

e 23 de agosto de 2019 a comegar pelas 18 horas no gabinete médico do CBQ.

Apo0s terminadas as intervengdes em ambos os grupos, serdo feitas as avaliacdes
finais. A avaliacdo final do grupo de intervencdo em pré-época sera dia 7, 8 e 9 de
outubro de 2019. A avaliacao final do grupo de intervencao durante a época desportiva
sera dia 29, 30 de junho e 1 de julho de 2020. Todas as avaliagdes finais comecardo as

18 horas dos dias descritos acima.
3. Riscos e Efeitos Secundarios

N&o existem riscos associados a este tipo de intervencgdes e exercicios.
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Consentimento Informado

Eu,

(nome), portador do BI/CC n° , residente em

, concordo autorizar a minha filha/educanda

em participar no estudo com o titulo de “O efeito de um programa preventivo para
lesbes do LCA em basquetebolistas em diferentes fases da época desportiva” que
tem como principal objetivo perceber se um programa de prevencdo de lesbes do
LCA nas atletas portuguesas de basquetebol é mais eficaz para prevenir as
mesmas quando aplicado na pré-época ou durante a época desportiva e nas suas

avaliagdes inerentes.

Declaro ter lido e compreendido este documento apds me ter sido dado a conhecer em

detalhe o estudo e claramente explicados os seus objetivos.

Desta forma, permito a utilizacdo dos dados que de forma voluntaria a minha
filha/educanda fornece, confiando que apenas serdo utilizados para esta investigacao e

com confidencialidade e anonimato.

Fui informado de que:

e Eu e a minha filha/educanda temos o direito de colocar qualquer davida ou
questdo que surja durante o desenvolvimento do estudo;

e Sera completamente salvaguardado o meu anonimato e nenhum dado
identificativo sera divulgado;

e Os dados recolhidos serdo apenas incorporados e divulgados neste estudo;

e Sou livre de desistir do estudo a qualquer momento sem qualquer risco;

e O presente documento sera guardado de forma segura e como prova futura.

Data: [/ /

Assinatura dos Pais/Tutores Assinatura da Investigadora
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Folha de Registo

Nome:

Data de Nascimento: __ / _/___ Idade: Sexo:
Escaldo Sub16 Escaldo Sub18

Altura: Peso: IMC:

Avaliacdo Inicial (Data: __ / / )

Teste Muscular Funcional

Movimento Membro Inferior Direito  Membro Inferior Esquerdo

Extensdo do Joelho

Flexao do Joelho

Teste da Gaveta Anterior — Registo

Teste de Lachman’s — Registo

Pivot Shift Test — Registo
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Star Excursion Balance Test (SEBT) — Registo

Avaliacéo Final (Data: __ / / )

Teste Muscular Funcional

Movimento Membro Inferior Direito  Membro Inferior Esquerdo

Extensdo do Joelho

Flexao do Joelho

Teste da Gaveta Anterior — Registo

Teste de Lachman’s — Registo

Pivot Shift Test — Registo
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Star Excursion Balance Test (SEBT) — Registo
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Avaliacao Inicial (Data: __/ / )
Hop Test (HP) — Registo
Hop Tests Repeticao 1 Repeticéo 2 Repeticéo 3 Meédia

MIDireito

MIEsquerdo | MIDireito MIEsquerdo

MIDireito MIEsquerdo

MIDireito MIEsquerdo

Single-leg hop for
distance (cm)

Triple hop for

distance (cm)

Cross-over  hop

for distance (cm)

6-Meter timed
hop for distance

(ms)
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Avaliacéo Final (Data: __ / / )
Hop Test (HP) — Registo
Hop Tests Repeticao 1 Repeticéo 2 Repeticéo 3 Meédia

MIDireito

MIEsquerdo | MIDireito MIEsquerdo

MIDireito MIEsquerdo

MIDireito MIEsquerdo

Single-leg hop for
distance (cm)

Triple hop for

distance (cm)

Cross-over  hop

for distance (cm)

6-Meter timed
hop for distance

(ms)
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APENDICE VI - Folha de Registo de Lesées ao Longo da Epoca

Desportiva
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Folha de Registo de Lesdes ao Longo da Epoca Desportiva

Data da ocorréncia de lesao: / /

Nome da Atleta Lesionada:

Tipo de lesédo:

Onde ocorreu? Treino Jogo Fora da pratica desportiva

Se ocorreu no treino ou jogo, breve descri¢do do acontecimento:

A atleta ficou impossibilitada de treinar/jogar com a lesdo? Sim Nao

Se sim, por quanto tempo?
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7. ANEXOS
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ANEXO | — Testes Especiais da Articulacédo do Joelho
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Testes Especiais da Articulacdo do Joelho

Teste da Gaveta Anterior

Objetivo do Teste: Verificar se existe instabilidade anterior do joelho ou ndo e a

integridade do LCA e sua laxidao.

Como se realiza o Teste: O utente encontra-se numa marquesa em decubito dorsal com
0 joelho a 90° de flexdo e o pé apoiado na marquesa. As duas maos do fisioterapeuta
agarram a tibia na sua porcao superior, mantendo o0s polegares na regiao anterior abaixo
da linha articular do joelho.

O fisioterapeuta realiza o movimento poéstero-anterior e antero-posterior da tibia e

observa o movimento e end-feel.

Teste Positivo: Excursdo de movimento da tibia grande e sem a resisténcia ligamentar
normal ao movimento.
(Hattam & Smeatham, 2010)

Figura 1. Teste da Gaveta Anterior (Salgado, 2014)
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Lachman’s Test

Objetivo do Teste: Verificar se existe instabilidade anterior do joelho ou ndo e a

integridade do LCA e sua laxidao.

Como se realiza o Teste: O utente encontra-se numa marquesa em decubito dorsal com
0 pé apoiado na mesma e o joelho com 10-30° de flex&o.

A mao externa do fisioterapeuta estabiliza a coxa do utente acima do joelho, a outra
méo localiza-se na perna, na face interna abaixo da linha articular do joelho. Esta mao
vai gerar o movimento de translacdo anterior da tibia enquanto da estabilidade ao

movimento.

Teste Positivo: Excursdo de movimento da tibia grande e sem a resisténcia ligamentar
normal ao movimento.
(Hattam & Smeatham, 2010)

Figura 2. Lachman’s Test (Salgado, 2014)
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Pivot Shift Test

Objetivo do Teste: Verificar a instabilidade rotacional antero-lateral e a laxiddao do
LCA.

Como se realiza o Teste: O utente encontra-se deitado numa marquesa em decubito
dorsal. O membro inferior encontra-se a 45° de flex&o de anca, 30° de abducdo e com o
joelho a 50° de flexdo. O fisioterapeuta induz o movimento de rotacdo interna da tibia

com uma mao na tibiotarsica e a outra na face externa do joelho.
Mantém-se a rotacdo interna da tibia e induz-se a extensao do joelho.

Teste Positivo: O condilo tibial lateral subluxa anteriormente enquanto o joelho atinge
a posicao de extensédo, por vezes pode ser acompanhado por um som tipo clunk. Caso
exista esta subluxacdo, a correcdo da tibia serd através da realizacdo do movimento
inverso.

(Hattam & Smeatham, 2010)

Figura 3. Pivot Shift Test (Salgado, 2014)
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ANEXO Il — Testes de Avaliacdo de Equilibrio
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Testes de Avaliacdo de Equilibrio
Star Excursion Balance Test (SEBT)

SEBT é uma série de exercicios que se podem resumir em squats unilaterais com
0 objetivo de atingir a maior distancia dos oito pontos no chéo representados na Figura
1. (Gribble, Hertel, & Plisky, 2012)

Todos os pontos tém 45° entre cada um. O alcance das diferentes as direcdes
oferecem ao individuo o desafio de combinar movimentos e estratégias do plano sagital,
transversal e frontal. (Gribble, Hertel, & Plisky, 2012; Uebayashi, et al., 2019)

O individuo em teste mantém apenas um membro inferior no solo enquanto que
com o outro tenta alcancar a maior distancia possivel ao longo das linhas representadas
no chdo (Figura 1.). O pé que estd a alcancar a distancia vai percorrendo a linha
levemente sem transferéncia de peso para 0 mesmo e apds alcancar a distancia maxima
volta pela linha até ao ponto central onde se encontra o pé apoiado, isto tudo em 3
segundos. O teste pode ser repetido 3 vezes e realizar-se a média das distancias. Quanto
maior a distancia alcancada, maior o controlo postural e equilibrio dindmico do
individuo em teste (Gribble, Hertel, & Plisky, 2012; Uebayashi, et al., 2019).

Membro Inferior Direito Membro Inferior Esquerdo
Posterior Posterior
Posterolateral A Posteromedial ~ Posteromedial Posterolateral
Lateral Medial Medial Lateral
v
Anterolateral Anteromedial Anteromedial Anterolateral
Anterior Anterior

Figura 4. Direces a alcancar no SEBT (Gribble, Hertel, & Plisky, 2012)
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Hop Tests (HP)

E um conjunto de testes composto pelos testes descritos abaixo. Antes dos testes
comecarem, devem ser explicados as atletas.

» Single Leg Hop for Distance - SLH (A): A atleta coloca-se na posigéo inicial em
semi-agachamento com apenas o membro inferior em teste. Seguidamente é
instruido o inicio do teste, o salto unipodal, com a ajuda do balango dos bragos e
aterrando com o membro em teste de forma segura e 0 maximo de distancia
possivel. O teste deve ser realizado com ambos os membros e medidas e registadas
ambas as distancias.

» Crossover Hop for Distance (B): A atleta coloca-se na posi¢éo inicial em semi-
agachamento com apenas o0 membro inferior em teste. Seguidamente € instruido o
inicio do teste, o salto unipodal, com a ajuda do balanco dos bracos e aterrando com
0 membro em teste de forma segura, saltando para a frente em direcdo ao lado
oposto da linha medial do membro. O teste deve ser realizado a ambos 0os membros
inferiores e repetido mais duas vezes em cada membro e realizada a média das
distancias.

» Triple Hop for Distance - TLH (C): A atleta coloca-se na posic¢éo inicial em semi-
agachamento com apenas o membro inferior em teste. Seguidamente é instruido o
inicio do teste, o salto unipodal, com a ajuda do balanco dos bracos e aterrando com
0 membro em teste de forma segura, e redirecionar mais dois saltos seguidos com o
mesmo membro inferior na mesma direcdo. O teste deve ser repetido com ambos 0s
membros inferiores e devem ser medidas e registadas as respetivas distancias.

» Six-Meter Timed Hop (D): A atleta coloca-se na posi¢do inicial em semi-
agachamento com apenas o membro inferior em teste. A atleta comega o teste com
a ponta do pé sobre a linha de partida. O tempo de contagem inicia-se quando ha o
primeiro movimento desse pé e termina quando a atleta completar os 6 metros. A
atleta deveréa saltar sobre 0 membro em teste o mais rapido que conseguir. Ambos
0s membros inferiores devem ser testados e a contagem do tempo é aproximada ao
centésimo de segundo.

(Branco, 2016; Gokeler, et al., 2017)
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Cross-over
Singlehop hopfor  Triplehop  Six-meter
for distance distance for distance timed hop

A

S — S — O —e — o

||

o

Figura 5. Hop Tests (Branco, 2016)
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ANEXO |1l — Valores Normativos dos HT
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Valores Normativos dos HT

Hop Test Outcome
Distancia (cm)
SLH o
Sexo feminino 149,0 + 17,0
Tempo (segundos
6-m Timed Hop Po (seg )
2,23 +0,20
Distancia (cm)
TLH o
Sexo Feminino 470,0 £ 53,0
Distancia (cm)
CH

406 + 54

(Myers, et al., 2014; Gokeler, et al., 2017)
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ANEXO 1V - Glossario dos Exercicios do Plano de Prevencgao
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Glossario dos Exercicios do Plano de Prevencéo

180°Jumps: Saltos de pés juntos. Realizar rotacdo de 180° no ar. Aguentar 2

segundos e depois repetir na diregéo inversa.

Bounding for Distance: Comegar por “bounding” no lugar e lentamente
aumentar a distancia entre cada passo, mantendo os joelhos o mais alto

possivel.

Bounding in Place: Salta de um membro inferior para 0 outro

progressivamente, aumentando o ritmo e velocidade.

Broad Jumps-Stick (hold) Landing: Saltar com os dois pés o mais longe

possivel. Aguentar a rececao ao solo por 5 segundos se possivel.

Cone Jumps: Salto com os dois pés juntos. Salto lado a lado dos cones o mais
rapido possivel. Repetir para a frente e para tras.

Hop, Hop Stick: Salto com apenas um membro inferior. Ap6s a segunda

aterragem esperar 5 segundos. Melhorar a distancia ao longo do exercicio.

Jump into Bounding: Salto em comprimento com os dois pés. Aterrar apenas

em um pé e melhorar a distancia entre os saltos ao longo do exercicio.

Jump, Jump, Jump, Vertical: Trés saltos em comprimento com um salto

vertical imediatamente apds a terceira aterragem.

Mattress Jumps: Salto com os dois pés no colchdo, realizando saltos laterais e

frente e tréas.

Scissors Jump: Comecar em posi¢do de passo com um pé a frente do outro.

Saltar e trocar as posicdes dos pés alternadamente.

Single-Legged Jumps, Distance: Saltar com apenas um membro inferior e na

aterragem fletir os joelhos na posic¢éo por 5 segundos.
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12. Squat Jumps: Ao saltar elevar os membros superiores e na rececéo ao solo em

agachamento tocar com as maos no chao.

13. Step, Jump Up, Down, Vertical: Salto a pés juntos para um step, saltar do step

para o chdo com os dois pés e realizar um salto vertical apos aterrar.

14, Tuck Jumps: Salta com os dois joelhos ao peito, 0 mais rapido possivel, repetir

rapidamente.

15. Wall Jumps (Ankle Bouces): Com os joelhos ligeiramente fletidos e o0s
membros superiores atras da cabeca, realizar saltos rapidos e o mais alto
possivel focando o peso do corpo € 0 movimento nos dedos dos pés (“saltar nos
bicos dos pés”).

(Hewett, et al., 1999)
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ANEXO V - Alongamentos do Plano de Prevencao
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Alongamentos do Plano de Prevencéo

1. Alongamentos dos gemeos

2. Alongamento do Quadricipite

3. Alongamento dos Isquiotibiais

4. Alongamentos dos Flexores da Anca

5. Alongamento da Banda Iliotibial e Lombar
6. Alongamento dos deltoides

7. Alongamento do grande dorsal

8. Alongamento do peitoral e bicipite

Manter os alongamentos durante 30 segundos cada um, 3 repeticbes de cada.
(Hewett, et al., 1999)
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ANEXO VI - Treino de Forca do Plano de Prevencgéo
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Treino de Forca do Plano de Prevencéo

1. Abdominais

2. Extensdo da coluna em decubito ventral
3. Agachamentos

4. Flexdo Plantar

5. Pullover

6. Bench Press

7. Pulldown dorsal

8. Bicipite curl

9. Ligeiro alongamento das estruturas trabalhadas

Realizar uma série de cada exercicio, 12 repeticdes para os exercicios de membros
superiores e tronco e 15 repeticdes para os exercicios de membros inferiores. (Hewett,
etal., 1999)
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