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RESUMO

Introducdo: A preocupacdo com a incidéncia de lesdes em alto nivel,
principalmente em atletas de Rugby esta ganhando forma, e tornando-se cada vez mais
necessario de realizar acGes para prevenir a ocorréncia de lesdes a longo prazo. Muitos
métodos de treinamento que visam esta prevencdo de lesdes foram desenvolvidos ao
longo dos anos, porém hoje tém-se o treinamento de flexibilidade que busca esta
prevencdo em atletas. Por esse motivo a investigacdo sobre a ocorréncia de lesdes no
Rugby e a eficiéncia do método de treinamento de flexibilidade é fundamental.
Objetivos: O objetivo dessa pesquisa foi identificar quais sdo as relacGes entre o
Treinamento de Flexibilidade e a incidéncia de lesGes no Rugby. Métodos: Realizou-se
uma revisdo sisteméatica de estudos experimentais observacionais, em estudos que
tenham avaliado quantitativamente o indice de lesdes ocorridas na pratica do Rugby e
também a aplicagdo de treinamentos de flexibilidade, composto por individuos
fisicamente ativos, com faixa etéria entre 16 e 40 anos, que pratiquem Rugby por no
minimo 2 vezes por semana e que tenham experiéncia com o Rugby. Os estudos contém
dados quantitativos de ocorréncia de lesdes, frequéncia de lesBes, local da leséo e tipos
de lesdes. Além da amplitude de movimento articular avaliada em cada artigo.
Primeiramente foi feita uma analise nas bases de dados online do Google Académico,
Scielo Brasil, Scopus e Pubmed, e apds uma triagem para selecionar os estudos.
Resultados: Os estudos analisados demonstraram que a utilizacdo o Treinamento de
Flexibilidade nos treinos, tem resultados mais satisfatorios com uma melhora na
amplitude de movimento, quando comparado com grupos controle em que néo
realizaram o treinamento. No que diz respeito a frequéncia semanal verificou-se que ha
um maior desenvolvimento da amplitude de movimento quando se treina mais de uma
vez por semana. Conclusdo: A presente revisdo sugere que, para esta incidéncia de
lesGes no Rugby diminuir, o ideal é sim trabalhar com o Treinamento de Flexibilidade —
ideal, mas ndo Unico —, com exercicios prescritos por profissionais da area, sendo
aplicados com uma frequéncia semanal superior a uma vez por semana e utilizando uma
periodizacédo de treinamento.

Palavras-Chave: Rugby; Lesfes; Treinamento de Flexibilidade; Amplitude de
Movimento.
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ABSTRACT

Introduction: The concern with the recurrent incidense of Rugby muscle injuries, at
high level atlets, is taking shape. Its clear the need to perform preventive actions that
reduce the occurrence of muscle injuries at long terms. Through the years, many
training methods were being desenvolved, between them, the flexibility training. For
this reason the study about the efficiency of flexibility training at Rugby muscle injuries
is fundamental. Objectives: The objective of this research was identify the relationship
between the flexibility training and the incidence of Rugby muscle injuries. Methods:
A systematic review of experimental observational studies, with studies that have
evaluated quantitatively the occurrence of muscular injuries at rugby practice and the
application of flexibility trainings, composed by subjects fisicaly actives, with ages
between 16 and 40 years, that practice Rugby at least two times a week, with Rugby
experience. The studies are filled with quantitatively data about the occurrence,
frequency, spot, types of muscular injuries, beyond the range of motion evaluated in
every article. At the beginning, was analysed the data base of Scholar Google, Scielo
Brasil, Scopus and Pubmed, after that, a selection of the studies. Results: The analised
studies show that the use of flexibility training have better results, enlarging range
motion, than control groups without the training. About week frequency, it was verified
that the enlargment of range of motion have better results when the training occur more
than once a week. Conclusion: The present revision suggest that to reduce the
incidence of muscular lesions at Rugby, the ideal is to work with flexibility training,
without prejudice of other exercises prescribed by professionals of health, at least two
times a week and periodic training.
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INTRODUCAO

O Treinamento de Flexibilidade e a incidéncia de lesbes no Rugby andam de
maos dadas como Alves, Soares e Liebano (2008) citam: “Onde ha Rugby sempre
havera lesbes por ser um esporte de intenso embate fisico com medidas amadoras para 0
treinamento de flexibilidade perante essas lesGes”. Quando se trata de lesbes no Rugby
seu estudo € necessario perante a dificuldade de manter um atleta sem lesdes. Para isso é
importante & busca por dados de pesquisas para que fagam associacdo do numero de
lesbes com métodos de treinamento como o de flexibilidade.

Atualmente, é fato de que é necessario ampliar o conhecimento para permitir
uma reducdo das lesbes com programas preventivos. Soares, Silva e Liberalino (2017) e
em comparagdo com outros estudos de Ferreira e Ferreira (2018) acreditam que a
condicdo fisica e a exaustdo dos jogadores contribuem também para um aumento na
proporcéo de lesGes.

No estudo de Ferreira e Ferreira (2018), o artigo apresenta que a cada 9 lesoes, 8
foram sofridas apds o contato com o adversario, em que lesGes novas e recorrentes
ocorreram na proporcao 7:2, assim sendo, a cada 7 lesdes, 2 delas eram recorrentes.
Além disso, no estudo de Soares, Silva e Liberalino (2017), realizado durante 2 épocas
esportivas, ocorreram 45 lesdes, sendo 53,3% em membros inferiores, 33,3% em
membros superiores e 13,3% na cabega/tronco. Assim, podendo perceber o grande
namero de atletas lesivos.

Definida por Viveiros, Polito e Simdo (2004), o treinamento da flexibilidade
propicia 0 aumento do comprimento da unidade musculo-tenddo, sendo de extrema
importancia em todo e qualquer esporte de baixo ou alto rendimento. Karloh, dos Santos
e Kraeski (2010) acreditam que a flexibilidade tem um papel decisivo, exigindo uma
utilizagdo completa dos arcos articulares, pois determinados gestos ndo poderiam ser
realizados adequadamente na auséncia de amplitudes de movimento elevadas.

Os resultados citados por Viveiros, Polito e Simdo (2004) demonstraram que
tanto o nimero de series, como o tempo de duracdo do estimulo, influenciaram os
valores de flexibilidade pos-exercicio de forma aguda. As maiores alteraces, porém,
ocorrem por conta do tempo de duracdo dos estimulos. O efeito do nimero de séries
parece ficar subordinado ao tempo de duracédo do estimulo.

No entanto, dentre os aspectos lesivos e as capacidades fisicas que estdo

presentes nos esportes, bem como no Rugby, a forca € uma capacidade que esta em
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maior evidéncia no esporte desta pesquisa, contudo um estudo realizado por Silva e
Brandéo (2013), com 50 individuos praticantes de exercicios fisicos resistidos de ambos
0s sexos, apresentaram estabilidade do nivel de flexibilidade apds os 7 meses
consecutivos da préatica do treinamento resistido. Confirmando desta forma, que a forca
ja estd um pouco defasada, conhecida e vastamente pesquisada, procuramos ir além
disto e relacionar com a Flexibilidade que é uma capacidade pouco conhecida e que tem
muito a ser agregada em nossos treinamentos.

Pensa-se entdo, que se pode aumentar a qualidade de um treinamento inserindo o
treinamento de flexibilidade, beneficiando tanto o atleta onde o mesmo terd a
diminuicdo do seu indice de lesbes musculares, quanto o treinador do mesmo que tera
seu atleta por mais tempo em atividade, em que a especializacdo do profissional nesta
area é muito visada pela falta de profissionais capacitados.

De acordo com que os autores tém demonstrado, ha muitas variaveis que
interferem na incidéncia de lesbes, dentre elas a principal é a inexisténcia de
treinamentos de flexibilidade e alongamentos nos treinos de Rugby. No entanto,
comparando com outros esportes, como a ginastica ritmica, o vollei e as lutas que
realizam toda uma preparacdo pré-atividade com exercicios programados para a
prevencdo de lesdo, o profissional que atua no Rugby continua sem proporcionar isto
aos seus atletas.

Assim, o objetivo do estudo foi identificar a relacdo entre o treinamento de
flexibilidade e a incidéncia de lesbes no Rughby a partir de uma revisdo de literatura de
carater sistematico. E apresentar o efeito que a falta de uma boa atividade anti lesiva
provoca em atletas amadores e de alto rendimento, com foco em treinamentos de
flexibilidade que melhoram suas performances em grandes amplitudes de movimento,

seu rendimento e consequentemente diminuem a incidéncia de lesdes.

METODOLOGIA

O presente estudo tratou-se de uma revisdo de literatura que utiliza as
ferramentas de uma revisao sistematica de estudos experimentais observacionais. E para
tanto foram analisados os estudos que se enquadrem nos critérios de inclusdo. A busca
foi realizada nas dependéncias da Universidade de Caxias do Sul (UCS), usando como

fontes de buscas os sites: Google Académico, Scielo, Scopus e PubMed. Essa busca foi



feita utilizando as palavras-chave: rugby OR rugby, lesdes OR injuries, treinamento de
flexibilidade OR flexibility training AND amplitude de movimento OR range of motion.
Foram pesquisados os estudos em que tenham avaliado quantitativamente o indice de
lesGes apos a aplicacdo de um treinamento de flexibilidade em individuos fisicamente
ativos, com faixa etaria entre 16 e 40 anos, que pratiqguem Rugby por no minimo 2 vezes
por semana e que tenham experiéncia com o Rugby. No primeiro momento, foi feita
uma triagem para selecionar estudos a partir da leitura dos titulos e resumos. Depois 0s
artigos foram lidos na integra para a selecdo dos mais adequados. Os critérios de selecédo
serdo: 1) Estudos que comparem o treinamento de flexibilidade e sua relacdo com a
incidéncia de lesdes; 2) Amostra composta por individuos com experiéncia no Rugby;
3) Estar redigido em lingua portuguesa, inglesa ou espanhola; 4) N&o ser uma revisao
sistematica. Foram extraidos dados quantitativos de ocorréncia de lesdes, frequéncia de
lesbes, local da lesdo e tipos de lesdes. Além da amplitude de movimento articular
avaliada em cada artigo.

A partir dos dados coletados nos artigos, foram comparadas as atividades que
possibilitam identificar um aumento na amplitude de movimento, bem como resultados
expressivos em membros inferiores e na diminuicdo do indice de lesGes nos atletas de
Rugby, em que nos estudos analisados tiveram em sua maioria, lesbes em membros
inferiores justamente pelo esporte em si que necessita de uma preparacdo adequada para
a pratica. Desses estudos foram retiradas as caracteristicas e os resultados dos estudos

por meio de uma tabela contendo: autor (es), ano, amostra, métodos e resultados.



RESULTADOS

Tabela 1: Fatores Associados as Lesdes no Rugby:

Autor (ano)

Amostra

Método

Resultado

ALVES, SOARES E
LIEBANO (2008)

42 jogadores de Rugby, entre 18 e
30 anos, amadores e saudaveis.

Questionario em forma de entrevista para verificar a
ocorréncia de lesdes ap6s cada jogo de Rughy
disputado pela respectiva equipe durante cinco
meses de 2006.

Incidéncia de 574,16 lesGes por 1000h de jogo; 36,5%
em membros inferiores; a manobra tacke foi a maior
causa de lesBes, com 24,6%; 55,6% das lesGes
ocorreram no 2° tempo; atacantes foram mais
lesionados do que os defensores (58,7%).

COCRELLEE
AMARAL (2018)

4435 atletas de Rugby XV, sendo
899 jogadores internacionais ou
pertencentes a equipes
profissionais.

A pesquisa decorreu nos dias 12 e 13 de Outubro de
2017. Sendo em 251.386h o total de tempo de
exposicdo de todos os atletas.

LesBes ocorreram em treinos e jogos/competicoes;
5563 lesbes com 311.575h de exposicdo, sendo 581
lesBes em treino, com 251.386h de exposicéo, e 4982
leses com  60.189h  de  exposicio em
jogos/competicBes; 9/10 estudos definiram lesdo como
a incapacidade da pratica desportiva; 2/10 definiram
também como a necessidade de cuidados ou
tratamentos médicos.

CONSTANTINOU E

300 meninos.

Observacdo de prontudrios médicos preenchidos

69 partidas entre 2010 e 2011; 626 jogadores

BENTLEY (2015) que tinham informacGes adequadas de lesBes | participantes; 111 lesdes registradas ao longo dos 2
relacionadas ao Rugby em participantes de Rugby | anos.
escolar no festival.
FERREIRA E 51 homens do alto escaldo do | Estudo prospectivo de corte, monitorando a | Incidéncia de 23.68 lesdes por 1000h de jogo; lesdes

FERREIRA (2018)

Rugby.

incidéncia de lesGes no ombro ocorridas em 51
jogadores do Rugby Union. Os dados foram
colhidos de setembro de 2013 a maio de 2014.

novas e recorrentes na proporcao 7:2; gravidade média
de 41,57 dias em novas lesdes e 8,5 dias em lesdes
recorrentes; 8/9 lesdes foram sofridas apds o contato
com o adversario.

IWANO (2005)

10 atletas de Rugby do sexo
masculino.

Questionario com perguntas direcionadas ao atleta
em relacdo a identificacdo, lesbes ocorridas,
solicitando especificacbes das lesbes, e mostrando

62% lesdes por contusdo, 26% por estiramento, 12%
por entorses, 8% luxagbes e 2% fraturas; 64% das
lesbes ocorreram durante as partidas e 36% durante 0s




uma série de lesbes comuns no esporte, como meio
de consulta.

treinos; agosto maior més lesivo, com 47% das lesoes;
39% em membros inferiores, 30% em membros
superiores, 19% no tronco e 12% na regido da face.

MARHEWSON E
GROBBELAAR
(2015)

Jogadores masculinos de Rugby
entre 18 e 25 anos que
participaram da liga de
Rugby koshuis da Universidade de
Stellenbosch durante as
temporadas de 2012 e 2013.

Formularios de relatério de lesdes do centro médico
durante o koshuisjogos de 2012 e 2013.

De 253 lesBes, a taxa geral de les6es foi calculada para
18,9/1000h jogando com o equipamento, contribuindo
para 11,4 lesdes/1000h de jogo (61%); a cabeca sofreu
a maior taxa de lesdo por 1000h de jogo, seguida pela
face, ombro e joelho; apenas ligeiras diferengas
ocorreram nas lesdes do ombro, joelho e tornozelo
entre o tackler e o portador da bola; os tipos de lesbes
mais comuns, em ordem de magnitude, foram
lacerac@es, entorses articulares e concussoes.

PECH E AMARAL
(2017)

20 atletas de Rugby do sexo
masculino, entre 18 e 35 anos.

Analisar a frequéncia e a natureza das lesGes
ocorridas durante as duas Ultimas épocas
desportivas, 2014/ 2015 e 2015/ 2016.

Realizado entrevista para caracterizagdo bioldgica,
avaliagdo postural pelo SAPO e avaliagdo da forca
no dinamémetro isocinético.

45 lesBes, sendo: 53,3% em membros inferiores, 33,3%
em membros superiores e 13,3% na cabecga/tronco;
joelho foi a regido com maior prevaléncia lesiva, sendo
a maioria ligamentar.

SOARES, SILVAE
LIBERALINO (2017)

12 jogadores de Rugby do sexo
masculino.

Observacdo, com questionario de corte transversal
de caréater descritivo (IMC, jogo do atleta de Rugby
e lesBes). Este estudo foi composto por 3 etapas.

A primeira delas iniciou-se com um levantamento
bibliografico pregresso e atual sobre o tema
investigado para melhor compreensdo sobre o
assunto e fatos ja estudados. Posteriormente, a
pesquisa seguiu através da observacdo direta para
familiarizagdo com o time e o jogo de rugby. Em
seguida, foi realizada a coleta de dados, por meio da
aplicacdo de um protocolo de perguntas. Além
disso, houve a mensuracdo indireta do indice de
massa corporal (IMC), com a utilizacdo de balanca

58,3% (7) dos atletas tiveram lesGes no Rugby; 71,4%
dos lesionados com sobrepeso; 100% dos atletas
realizam alongamentos e aquecimento; 57,2%
precisaram e afastar da equipe devido as lesGes; 66,6%
(8) dos jogadores frequentam academia; o grupo dos 7
atletas que sofreram lesdo apresentaram lesBes
articulares (57,1%), com uma maior frequéncia de
luxacBes, lesBes tendineas e ligamentares, lesbes
musculares (21,5%), dentre as mais comuns distenséo e
contusdo; fraturas (14,3%), principalmente na fibula; e
lesbes tegumentares (7,1%), como escoriacfes. Os
traumas, em sua maioria, localizados em membros
inferiores (53,3%), mais prevalente na regido dos




digital da marca Incoterm para medicdo do peso
corporal e fita métrica para verificar a altura dos
atletas.

joelhos. 57,2% (4) necessitaram de

afastamento do time.

jogadores

TEE et al. (2017)

Jogadores entre 16 e 18 anos e que
eram membros da primeira equipe
de Rugby XV de uma Escola.

Observagdo longitudinal durante a temporada de
Rugby no Ensino Médio na Africa do Sul.

Os dados referentes a todas as lesdes e exposicdo ao
treinamento durante a temporada de 2016 (incluindo
a pré-temporada) de 25 de janeiro a 6 de agosto de
2016 foram coletados.

23 lesBes por 1000h de exposicdo do jogador; a
incidéncia de lesGes foi de 84 por 1000h de jogo;
gravidade média de lesdes sofridas foram de 15 + 36
dias; houve uma pequena diferenca na gravidade das
lesbes sofridas entre partidas e treinos; atacantes
contribuiram com 85% da carga de lesbes da equipe;
membros inferiores foram a area comumente mais
afetadas; maioria das lesGes ocorreram como resultado
de eventos de contato.

TOLEDO,
EJINISMAN E
ANDREOLI (2015)

62 sujeitos, sendo: 51 atletas de
Rugby masculinos e 11 femininos.

Estudo transversal com 62 atletas, sendo
identificados os principais fatores de risco: idade,
IMC elevado, lesdes prévias, tempo de préatica do
Rugby, posicao de jogo, horas de treino e frequéncia
na academia, durante a temporada de 2014.

56,5% (35) atletas sofreram lesdo; 80% foram homens;
37,1% dos lesionados eram da categoria M17; 20% da
categoria M19; 42,9% da categoria adulto; quanto mais
academia, mais leséo; lesdio membro inferior (45,7%),
membro superior (34,3%), ambos (11,4%) e outra
regido (8,6%); lesdo articular (31,4%), muscular
(28,6%), fratura (25,7%) e contusdo (14,3%).




Tabela 2: Fatores Associados ao Treinamento de Flexibilidade:

Autor (ano)

Amostra

Método

Resultado

AZEVEDO etal.
(2008)

30 voluntarios (14 homens e 16 mulheres),
com média de 21,3 + 2,7 anos e estudantes do
curso de Fisioterapia da  Pontificia
Universidade Catolica de Minas Gerais.
Todos os individuos apresentavam limitagao
da ADM de rotacdo externa de ombro (menos
que 90°) quando mensurados em posicdo de
aducdo de ombro (posicdo neutra). N&o
apresentavam qualquer sinal de patologia no
membro superior e coluna cervical.

Os individuos foram divididos de forma
randomizada em dois grupos: grupo controle (GC,
N=10), e grupo experimental (GE, N=20). Uma
avaliacdo inicial da medida de ADM passiva de
rotacdo externa de ombro (pré-teste) foi feita em
todos os individuos.

Apbs esta avaliacdo, foi calculado a mediana dos
valores de ADM do grupo GE. Este grupo foi entdo
subdividido em dois grupos: grupo experimental 1
(GE1, N=10 ombros), com maior limitagdo de
ADM (valores de ADM abaixo da mediana) e
grupo experimental 2 (GE2, N=10 ombros), com
menor limitacdo de ADM (valores de ADM acima
da mediana).

Os individuos dos dois grupos experimentais foram
entdo submetidos a uma sessdo de alongamento,
duas vezes por semana, durante seis semanas,
perfazendo um total de 12 sessGes de alongamento.
Cada sessdo constou de uma série com uma
repeticdo de 30 segundos de alongamento passivo
estatico para ganho de ADM de rotagdo externa de
ombro.

Na comparacdo entre as médias dos ganhos de
ADM de rotacdo externa de ombro ap6s o
periodo de treino, foram encontradas diferencas
significativas entre todos os grupos O grupo GE1,
com maior limitagdo de ADM, apresentou ganho
de ADM significativamente maior quando
comparado ao grupo GE2 e GC. O grupo GEZ2,
com menor limitacdo de ADM, apresentou ganho
de ADM também significativamente maior,
quando comparado ao GC.

BERTOLLA,

BARONI E

LEAL JR.
(2007)

11 atletas de futsal de uma equipe juvenil
entre 17 e 20 anos.

Divididos em dois grupos, um de controle com 5
atletas que ndo receberam nenhum treinamento
diferente da rotina esportiva, e um grupo de Pilates,
que participou de atividade durante 4 semanas, 3X
por semana. As avaliacbes foram realizadas 24h
antes do inicio do programa (pré), 24h apds a
dltima intervencéo (pds-imediato) e 15 dias apos a

No fleximetro, o grupo controle obteve médias
em relacdo aos momentos pré, pds-imediato e
pos-tardio, respectivamente: 118,40° (+ 18,78),
127,40° (£ 19,32) e 131,80° (+11,54); j& no grupo
Pilates, os resultados dos momentos foram:
130,83° (+13,63), 140,17° (£9,99) e 135,50°
(x13,55); entre as etapas pré e poOs-imediato




Gltima intervencdo (pés-tardio).

foram apresentado diferencas significativas; no
banco de wells, o GC obteve como médias
36,08cm (+ 5,81), 35,38cm (+ 5,46) e 36,08cm (+
4,81), em relagdo aos momentos pré, pos-
imediato e pos-tardio, respectivamente, néo
apresentando diferenca. E no GP, nesse método
de avaliacdo, apresentou os seguintes valores:
36,50cm (+ 3,96), 38,83cm (+ 5,04) e 37,52cm (+
6,68).

CHAGAS etal.
(2008)

14 estudantes de Educacdo Fisica do sexo
masculino, com idade média de 23,1 anos
(x2,3), massa corporal média de 74,7 kg
(x12,0) e estatura média de 175,9 cm (£6,6).

Avaliacdo da ADM subméxima e maxima, sessao
de treinamento e reavaliacdo da ADM méaxima.

Diferenca significativa apenas entre os valores
médios da ADM do pré e pos teste para 0 grupo
de treinamento na intensidade maxima de
alongamento.

CHEN et al.
(2011)

30 homens jovens néo treinados.

Estes homens foram alocados para alongamento
estatico (SS), facilitacdo neuromuscular
proprioceptiva (PNF) ou grupo controle (n = 10 por
grupo). A SS consistia de 30 conjuntos de SS
padrdo de 30 segundos com 30 segundos de
descanso entre as séries, e 0 PNF incluia 5
conjuntos de SS padrdo de 30 s, seguidos por 3
conjuntos de trés contratos de relaxamento-
agonista-contrato  procedimentos. Estes foram
realizados trés vezes por semana durante 8
semanas, e todos os individuos realizaram seis
séries de 10 contracBes de flexdo do joelho
isocinéticas méximas apds o treinamento de 8
semanas ou 8 semanas ap6s as medidas basais
(controle).

AlteragBes nos marcadores indiretos de lesdo
muscular antes e por 5 dias ap6s o exercicio
excéntrico foram comparados entre os grupos. A
amplitude de movimento (ADM) da articulacdo
do quadril aumentou em 25° e 0 angulo 6timo dos
flexores do joelho mudou para um comprimento
muscular maior em 10° ap6s o treinamento, sem
diferencas significativas entre SS e FNP.
Nenhuma mudanga significativa nessas variaveis
foi evidente para o grupo controle.

Comparado com o grupo controle, os grupos SS e
PNF mostraram significativamente menores
reducdes e recuperacdo mais rapida da forca dos
musculos flexores do joelho e menores alteraces
no angulo 6timo, ADM e dor muscular.

COELHOE
ARAUJO (2000)

20 individuos (15 homens e 5 mulheres), a
maioria deles coronariopatas em prevencdo
secunddria, com idade entre 38 e 76 anos (58

Foi avaliada a mobilidade articular passiva maxima
de 20 movimentos em sete grandes articulacGes
(tornozelo, joelho, quadril, tronco, punho, cotovelo

Apb6s o PES, houve ganhos significativos na
flexibilidade global, em que constatou aumentos
em 3 articulages e em 6 movimentos especificos
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+ 9 anos), com peso de 75 £ 10 kg e altura de
168 =+ 8 cm. Todos estavam frequentando
regularmente um PES pelo menos trés vezes
por semana, por um periodo entre trés e 18
meses.

e ombro). No Flexiteste, cada movimento ¢é
realizado pelo avaliador, em uma posicdo
padronizada, e a amplitude obtida comparada com
a de mapas especificos, atribuindo-se graus
progressivos em uma escala descontinua e
crescente de 0 a 4 pontos, correspondendo,
respectivamente, a pouca e muita amplitude de
movimento e peso corporal.

dessas articulacdes; ap6s o PES, 38% de ganho
na facilidade de execucdo das 11 acdes
cotidianas, avaliadas no questionario; individuos
que mais melhoraram a flexibilidade global,
possuiam 0s escores menores na primeira
avaliacdo; normalmente maiores ganhos de
flexibilidade significam maiores ganhos nas
respostas das agdes diarias.

CONCEICAO et
al. (2008)

49 cadetes da EPCAR (Escola Preparatéria de
Cadetes do Ar), divididos em quatro
subgrupos amostrais, com faixa etaria entre 15
e 19 anos.

Os grupos amostrais apresentaram caracteristicas
homogéneas quanto a idade, estatura, massa
corporal e percentual de gordura. Os indices de
flexibilidade foram aferidos através do protocolo
LABIFIE de goniometria, que verificou as medidas
articulares de amplitude maxima em seis
movimentos.

Os resultados do estudo ndo apresentaram
diferencas  significativas nas comparagdes
intergrupos de todos os movimentos articulares
avaliados, provavelmente, porque sdo
movimentos especificos pouco exercidos na
rotina dos exercicios regulares dos grupos de
amostra. No entanto, 0 mesmo néo aconteceu nas
comparag0es intragrupo.

Os resultados deste estudo indicam que todos os
grupos tiveram ganhos significativos (p<0,05) de
flexibilidade. Contudo, quando comparados entre
si, eles ndo apresentaram diferenca significativa.
Depois de analisar os resultados das comparacdes
intragrupo, foi possivel verificar que o tempo de
permanéncia de 10 segundos era suficiente para
promover ganhos de amplitude articular nos
movimentos HES, AS, FLS e ALL.

KARLOH,

SANTOS E

KRAESKI
(2010)

8 atletas de ginastica ritmica com idades entre
12 e 16 anos.

Utilizacdo da fotogrametria. Avaliagdo com
anamnese (iniciais do atleta, idade, tempo de
pratica de GR, membro inferior dominante e a
ocorréncia de lesdes musculoesqueléticas prévias
nos membros inferiores) antes de iniciar os treinos
de flexibilidade. E uma avaliacdo da amplitude de
movimento de extensdo de quadril.

Aumento na ADM de extensdo da articulagcdo
coxofemoral apés 11 sessGes de treinamento;
flexibilidade ndo é caracteristicas marcante no
Rugby.
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ROBERTS E
WILSON (1999)

24 membros do clube de esportes de uma
Universidade (19 homens, 5 mulheres), com
uma média (DP) de 20,5 (1,35) anos, foram
aleatoriamente designados para um dos trés
grupos (dois tratamentos e um controle).

Os 2 grupos de tratamento participaram de um
programa de alongamento ativo estatico 3 vezes por
semana durante um periodo de 5 semanas,
mantendo cada alongamento por 5 ou 15 segundos.
A quantidade total de tempo gasto em uma posi¢do
alongada foi controlada. O segundo grupo realizou
cada trecho 9 vezes e o grupo de 15 segundos, 3
vezes, resultando em um tempo total de
alongamento de 45 segundos para ambos 0s grupos
para cada exercicio. O grupo controle ndo se
alongou. ADM ativa e passiva foram determinadas
durante a flexdo do quadril esquerdo, flexdo do
joelho esquerdo e extensdo do joelho esquerdo
antes e apds o programa de treinamento usando um
inclinbmetro.

Dois fatores dentro da anélise de varidncia
indicaram que ndo houve diferenca significativa
na ADM antes e depois do programa de
treinamento para o grupo controle. No entanto,
melhorias significativas na ADM ativa e passiva
(p <0,05) foram observadas em ambos 0s grupos
de tratamento ap0s o programa de treinamento de
cinco semanas.

VIVEIROS,
POLITOE
SIMAO (2004)

70 individuos de ambos os sexos com idade
entre 20 e 30 anos, saudaveis e fisicamente
ativos, com auséncia de lesdes.

O sujeito em decubito ventral, com os bragos ao
lado do corpo e palma orientada medialmente,
procurava atingir a maxima ADM no ombro
direito, utilizando-se o0 método passivo de
alongamento em uma Unica tentativa.

Diferencas em todos 0s grupos ap6s 90 minutos e
24 horas em relacdo a primeira observagdo; apds
24 horas os grupos tendem a exibir os mesmos
valores; ganhos imediatos de flexibilidade ndo
foram mantidos apés 24 horas; efeitos de maior
magnitude ocorreram quando o tempo de duragéo
era superior a 6° segundos, independente do n° de
séries;

VOIGT et al.
(2007)

59 sujeitos do sexo masculino divididos em
dois grupos.

Um grupo controle (GC) que ndo foi submetido a
nenhum treinamento, contendo 18 individuos (23,5
+ 3,6 anos) e um grupo de estudo (GE) contendo 41
individuos (23,8 + 3,6 anos), que foi submetido a
16 semanas de flexionamento estatico, trés vezes
por semana, com uma repeticdo com duracdo de
dez segundos de insisténcia, nos movimentos de:
extensdo horizontal de ombro (EHO), Abducédo do
ombro (AO) e Flexo de quadril (FQ). A

Percebe-se que houve aumento significativo da
flexibilidade nos movimentos de extensdo
horizontal de ombros HES (A = 4,41; p = 0,02),
abducdo do ombro SA (A = 7,31; p = 0,00) e
flexibilidade do quadril - HF (A = 7,4; p = 0,00)
no grupo experimental (EG). O grupo de
controle, como era esperado, manteve 0s niveis
de flexibilidade sem dados estatisticos
significativos.
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flexibilidade foi aferida através de um goniémetro
Lafayette (USA) de 16 polegadas e 360°
respeitando o protocolo de goniometria do
LABIFIE. Foi utilizado o teste de Shapiro-Wilk,
para verificar a normalidade da amostra e o teste t
(Student) pareado para comparacéo dos dados.
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DISCUSSAO

Para ampliar os resultados, é importante analisar se realmente o treinamento de
flexibilidade é eficiente para a diminuicdo da incidéncia de lesdes no Rugby. O Rugby é
um esporte que muitos jogadores ndo tém ele como sua fonte de renda primaria e sim,
além de ser um hobby, é também uma fonte de renda secundaria para a sua vida. Os
treinos sdo bastante exaustivos e acontecem na sua maioria a noite, ap6s um dia inteiro
de trabalho na maioria dos atletas. Dessa forma, em muitas das vezes 0S mesmos
desejam realizar o jogo em si com, treinando as taticas e técnicas especificas de cada
equipe e jogador, mas deixam de lado um fator primordial para o esporte: a prevencao
de lesdes. Se o treinador/instrutor souber quais métodos sdo mais eficientes e aplica-los,
ele consegue obter resultados melhores, em que dessa forma, seria incrementando
exercicios que melhoram a flexibilidade de seus atletas em suas rotinas de treinamento.

Nesse sentido, o presente estudo buscou analisar uma série de artigos
experimentais com caracteristicas semelhantes a fim de identificar os locais que
ocorrem as maiores lesdes do Rugby e se o treinamento de flexibilidade é indicado para
diminuir esta incidéncia.

Para a discussdo, os artigos foram organizados em trés grandes categorias, uma
em que se avaliaram as lesdes por regido do Rugby — Fatores Associados as Lesdes no
Rugby —, outra em relacdo ao proprio Treinamento de Flexibilidade — Fatores
Associados ao Treinamento de Flexibilidade — e a outra € a Associacdo entre Lesdo
Especifica ndo relacionada ao esporte e Treinamento de Flexibilidade. Foram
selecionados para discussdo 22 artigos que tivessem informagdes, dados e pesquisas,
relacionadas as lesdes de atletas de Rugby e fatores relacionados a qualquer treinamento
de flexibilidade. No entanto, 3 estudos ficaram de fora das discussdes, tendo em vista
que o primeiro estudo, de Constantinou e Bentley (2015), trouxe apenas as lesdes
registradas ao longo de 2 anos — dados insuficientes para a pesquisa. Ja, o0 estudo
realizado por Marhewson e Grobbelaar (2015), trouxe resultados relacionados as lesoes,
mas com equipamentos e algumas posic¢Oes dos jogadores dentro de campo, ficando fora
assim dos assuntos enfatizados em nossa discussdo. E o estudo relacionado ao
Treinamento de Flexibilidade, de autoria de Chen et al. (2011), enfatizou em sua
discussdo uma relacdo com a forca de alguns musculos, relacionando com a atividade da
reativa quinase plasmatica e concentragdo da mioglobina, ficando assim fora do nosso

enfoque principal.
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FATORES ASSOCIADOS AS LESOES NO RUGBY

Pela crescente popularidade da modalidade de Rugby, torna-se importante
conhecer os riscos e as lesdes mais comuns associadas ao esporte. Neste desporto, 0
padrdo lesivo difere com o género e com a idade. Os atletas participantes do estudo feito
por Pech a Amaral (2017), foi referido 45 lesdes durante as duas épocas anteriores, com
maior incidéncia no membro inferior (53,3%), seguida de membro superior, e de tronco.

E nessa mesma perspectiva, tém-se o estudo feito por Toledo, Ejinisman e
Andreoli (2015), que além de afirmarem que quanto mais idoso e quanto mais horas de
treinos semanais o atleta tivere mais tempo de Rubgy, mais lesbes aparecem,
mostrando que a experiéncia do atleta ndo é capaz de diminuir suas chances de lesdo,
este estuda comprova também que as lesdes mais frequentes foram a que acometeram
em membros inferiores, com 45,7% das les6es, contra 34,3% do membro superior.

Dessa forma, além das lesGes poderem estar relacionadas ao fato destes mesmos
atletas terem uma maior prevaléncia de lesdes prévias devido a idade e tempo de atleta
profissional, nestes estudos ja podemos observar que é indicado orientar os atletas e
comissbes técnicas, protocolos de aquecimento, sejam eles com trabalhos de
flexibilidade ou ndo, e treinamento proprioceptivo, que visem a prevencdo das lesbes
nos atletas praticantes da modalidade.

Todavia, dentre estas lesdes por regides, 3 estudos foram mais a dentro, em que
novamente Toledo, Ejinisman e Andreoli (2015) mostraram que além da prevaléncia ser
em membros inferiores, sua maioria sdo les@es articulares (31,4%), vindo em sequéncia
musculares (28,6%), fraturas (25,7%) e contusdes (14,3%). Soares, Silva e Liberalino
(2017), trazem que 58,3% dos atletas tiveram lesfes no Rugby, e 57,1% dos atletas
apresentarem lesdes articulares, com uma maior frequéncia de luxagdes, lesdes
tendineas e ligamentares, seguindo de les6es musculares (21,5%) e fraturas (14,3%). Os
traumas, em sua maioria, localizados em membros inferiores (53,3%), mais prevalente
na regido dos joelhos. Contudo, o terceiro estudo relacionado a este tema, trazido por
Iwano (2005), contradiz os nimeros em relagdo aos 2 estudos citados acima, com 62%
das lesdes sendo por contusdo, 26% por estiramento, 12% por entorses, 8% luxacoes e
2% fraturas. Porém, com predominancia em membros inferiores, sendo igual a todos 0s
estudos ja citados.

Portanto, muitas das lesbes ocorrem por questfes articulares e musculares e

sempre em sua maioria, em membros inferiores.
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Por outro lado, alguns estudos enfatizam e trazem como resultados as les6es
relacionadas com as horas de exposic¢éo dos atletas, como é o caso do estudo de Alves,
Soares e Liebano (2008) e Cocrelle e Amaral (2018), em que h& uma incidéncia de
574,16 lesdes por 1000h de jogo, com sua maioria em membros inferiores (36,5%) e em
atletas defensores (58,7%); e 5563 lesGes com 311.575h de exposicdo, sendo 581 lesdes
em treino e 4982 lesGes em jogos/competicOes, respectivamente.

E sob 0 mesmo ponto de vista, Ferreira e Ferreira (2018) tém como incidéncia de
23.68 lesbes por 1000h de jogo, em que 8/9 lesdes foram sofridas apds o contato com o
adversario. E em 2017, Tee et al. afirmaram em seus estudos que ocorreram 23 lesdes
por 1000h de exposicdo do jogador, com uma incidéncia de lesdes de 84 por 1000h de
jogo e com gravidade média de lesGes sofridas de 15 + 36 dias, e com membros
inferiores sendo a &rea comumente mais afetada.

Sendo assim, os resultados destes estudos mostram que ha uma incidéncia
grande em relacdo as horas de jogo, sendo novamente enfatizadas as lesbes em
membros inferiores e com gravidade média de lesdes em 1 més de afastamento da

equipe.

FATORES ASSOCIADOS AO TREINAMENTO DE FLEXIBILIDADE

A Flexibilidade é uma qualidade fisica treindvel, independentemente da idade e
do sexo de cada atleta. Através de estudos trazidos para esta revisao, diversos autores
afirmam que o comportamento da ADM entre o pré-teste e pds-teste é diferente apos
uma sessdo de Treinamento de Flexibilidade.

Viveiros, Polito e Simdo (2004), trouxeram através do método passivo de
alongamento, diferencas em todos os grupos apos 90 minutos e 24 horas em relacdo a
primeira observagdo, no entanto, os ganhos imediatos de Flexibilidade ndo foram
mantidos apds 24 horas. Em contrapartida, Karloh, Santos e Kraeski (2005) avaliaram 8
atletas procurando uma avaliagdo da amplitude de movimento de extenséo do quadril
em que tiveram resultados positivos, trazendo um aumento na ADM de extensdo da
articulacdo coxofemoral apds 11 sessdes de treinamento.

Em sequéncia, Chagas et al. (2008), obtiveram em seus estudos uma diferenca
significativa apenas entre os valores médios da ADM do pré e p6s-teste para o grupo de

treinamento na intensidade maxima de alongamento. Ja, Voigt et al. (2007),

16



submeteram seus estudos dividindo em grupos controle e grupos de estudo, percebendo
assim que houve um aumento significativo da Flexibilidade nos movimentos de
extensdo horizontal de ombros, abdugéo do ombro e Flexibilidade do quadril no grupo
experimental (de estudo). O grupo de controle, como era esperado, manteve os niveis de
Flexibilidade sem dados estatisticos significativos.

Seguindo os estudos em que houveram grupos de controle, Roberts e Wilson
(1999) avaliaram dois fatores dentro da analise de variancia e indicaram que ndao houve
diferenca significativa na ADM antes e depois do programa de treinamento para 0 grupo
controle. No entanto, melhorias significativas na ADM ativa e passiva foram observadas
em ambos 0s grupos de tratamento ap6s o programa de treinamento de cinco semanas.
Todavia, Azevedo et al. (2008), na comparacgdo entre as médias dos ganhos de ADM de
rotacdo externa de ombro apds o periodo de treino, foram encontradas diferencas
significativas entre todos os grupos O grupo experimental 1, com maior limitacdo de
ADM, apresentou ganho de ADM significativamente maior quando comparado ao
grupo experimental 2 e o de controle.

Em 2008, Conceicdo et al. realizaram seus estudos com 49 cadetes entre 15 e 19
anos, em que os resultados do estudo ndo apresentaram diferencas significativas nas
comparagdes intergrupos de todos os movimentos articulares avaliados. No entanto, o
mesmo ndo aconteceu nas comparacdes intragrupo, em que os resultados indicam que
todos os grupos tiveram ganhos significativos de Flexibilidade. Contudo, quando
comparados entre si, eles ndo apresentaram diferenca significativa.

Coelho e Aradjo (2000), avaliam através do Flexiteste e nos mostram ganhos
significativos na Flexibilidade global, em que constatou aumentos em 3 articulagdes e
em 6 movimentos especificos dessas articulagfes. Os individuos que mais melhoraram a
Flexibilidade global, possuiam o0s escores menores na primeira avaliacdo, e
normalmente maiores ganhos de flexibilidade significam maiores ganhos nas respostas
das acdes diarias. E assim, complementando a discussédo Bertolla, Baroni e Leal Jr.
(2007), com estudos em atletas de futsal e sua realizagdo feita com grupos controle e
experimentais em exercicios de Pilates, mostram em seus resultados que no fleximetro,
0 grupo controle obteve médias em relacdo aos momentos pré, pos-imediato e pds-
tardio, respectivamente: 118,40° (= 18,78), 127,40° (= 19,32) e 131,80° (£11,54); Ja no
grupo Pilates, os resultados dos momentos foram: 130,83° (£13,63), 140,17° (£9,99) e
135,50° (+13,55), entre as etapas pré e pds-imediato foram apresentado diferencas
significativas. No banco de wells, o GC obteve como médias 36,08cm (+ 5,81),
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35,38cm (£ 5,46) e 36,08cm (£ 4,81), em relacdo aos momentos pré, pds-imediato e
pos-tardio, respectivamente, ndo apresentando diferenca. E no GP, nesse método de
avaliacdo, apresentou os seguintes valores: 36,50cm (x 3,96), 38,83cm (= 5,04) e
37,52cm (+ 6,68).

Assim, depois de analisar os resultados e feitas comparacGes entre os estudos,
foi possivel verificar que o treinamento de flexibilidade pode ser avaliado e trabalhado
em diversas situacGes didrias, para promover ganhos de amplitude articular nos
movimentos.

Dessa forma, sabendo-se dos beneficios que a Flexibilidade pode proporcionar,
especialmente aos atletas, salienta-se a importancia de programas voltados para o
incremento dessa capacidade, sobretudo com atletas adolescentes — fase em que ocorre
um declinio acentuado da Flexibilidade e que ainda € passivel de ser revertido, e atletas

adultos.

ASSOCIACAO ENTRE LESAO ESPECIFICA NAO RELACIONADA AO
ESPORTE E TREINAMENTO DE FLEXIBILIDADE

A associacdo entre lesdes especificas ndo relacionadas especificamente ao Rugby
e ao Treinamento de Flexibilidade, trazem diversas informagdes bem pertinentes ao
assunto. Como é o caso de Noronha et al. (2009) que predizem em seu estudo de
revisdo a ocorréncia de entorse de tornozelo lateral em esportes diversos. Alem de
varios itens a serem analisados, foi analisado a amplitude de movimento como um
preditor de entorse de tornozelo, em que do total de 13 estudos avaliados, 5 destes
tiveram apenas valores informados para a diferenca na amplitude de movimento entre
sujeitos que foram posteriormente feridos ou néo feridos, em que Baumhauer et al.
(1995) relatou significativamente maior amplitude de movimento no grupo lesionado.

Da mesma forma, Pope et al. (1998), relatou que 0s sujeitos com maiores
tornozelos inflexiveis tinham quase 5 vezes maior o risco de sofrer uma entorse de
tornozelo, quando relacionado com sujeitos com flexibilidade média (45° da faixa de
dorsiflexdo). Sendo assim, destacando e relacionando esta lesdo com o esporte em
estudo em que também pode haver este tipo de lesdo. Todavia, destacando novamente a
importancia de uma boa amplitude de movimento, com um treinamento de flexibilidade

adequado.
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Em outro estudo, realizado por Quemelo et al. (2012), que tinha como objetivo
de estudo realizar um levantamento da prevaléncia de lesdes desportivas no 53° Jogos
Regionais da cidade de Franca — S&o Paulo, trouxe uma amostragem de 182 atletas, em
que o tipo mais comum de lesdes foi entorse com 29,7% dos casos — sendo que 0s
atletas eram praticantes de futsal, basquete, futebol, voleibol e handebol —, sendo os
membros inferiores os mais lesivos, com 71,4% de todas as lesdes.

Portanto, com base nos resultados deste estudo, alguns procedimentos precisam
ser implementados para superar esses problemas. O desenvolvimento de programas
preventivos e de promocdo da salde é importante para reduzir o nimero de lesdes em
esportes competitivos, nos quais sdo encontrados diferentes niveis de atletas (amadores
e profissionais). De fato, estudos tém mostrado que pode ser possivel reduzir a
incidéncia de lesbes usando varios programas de treinamento, bem como o Treinamento
de Flexibilidade, ja& que a flexibilidade é uma qualidade fisica treinavel,

independentemente da idade e do sexo de cada atleta.

CONCLUSAO

Muito se é estudado no sentido de relacionar treinamentos especificos com a
incidéncias de lesbes em diferentes esportes, e 0 que se percebe é que na maioria dos
casos ha sim uma relacdo nesse sentido, e que pode sim diminuir estas incidéncias
através de novos tipos de treinamento.

Em suma, a presente revisdo sugere que, para esta incidéncia de lesdes no Rugby
diminuir, o ideal é sim trabalhar com o Treinamento de Flexibilidade — ideal, mas néo
unico —, com exercicios prescritos por profissionais da area, sendo aplicados com uma
frequéncia semanal superior a uma vez por semana e utilizando uma periodizagdo de
treinamento, para melhorar suas performances em grandes amplitudes de movimento,
seu rendimento e consequentemente diminuir a incidéncia de lesdes. Adicionalmente,
percebemos que os membros inferiores foram os que mais tiveram lesdes, sendo assim
deve-se ter um cuidado maior e uma quantidade maior de treinamento nestes membros

em virtude do alto indice lesivo nesta regido.
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