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A IMPORTANCIA DA MUSCULACAO PARA A PREVENCAO DE LESOES NO
BASQUETEBOL
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O basquetebol ¢ um esporte de alta intensidade que exige dos atletas uma combinacdo de
velocidade, forca, agilidade e coordenagdo. Durante as partidas, os jogadores realizam
movimentos explosivos, como saltos, mudangas bruscas de direcdo, aceleragdes e
desaceleragdes, que colocam grande pressdo sobre as articulagdes e musculaturas,
principalmente dos membros inferiores. Essa natureza dindmica do esporte torna os jogadores
mais suscetiveis a lesdes, que se ndo prevenidas, podem comprometer gravemente o
desempenho e a longevidade dos atletas. A musculagdo ¢ um treinamento de forca resistido
que utiliza forca externa para gerar estimulos musculares. Compreendendo-a como parte
integrante de um programa de treinamento, pode ser uma eficaz tanto para a melhora do
desempenho fisico quanto para a prevengao de lesdes. O objetivo desse trabalho foi identificar
os impactos da musculagdo na prevencdo de lesdes em atletas de basquetebol. Para isso, foi
realizada uma revisdo bibliografica nas bases de dados eletronicas: Google académico e
Scielo, através dos descritores: Basquetebol, Lesdes, Musculagdo. As lesdes no basquetebol
mais frequentes sdo entorses de tornozelo e ledes nos ligamentos da articulacdo do joelho,
sendo o ligamento cruzado anterior (LCA) o mais recorrente. Foi possivel identificar que o
fortalecimento muscular, especialmente dos musculos isquiotibiais (posteriores de coxa) e
quadriceps, desempenha um papel crucial na estabilizacdo do joelho, contribuindo para a
prevencao de lesdes no LCA. Além disso, exercicios de mobilidade e fortalecimento dos
musculos ao redor do tornozelo sdo essenciais para evitar entorses. A musculacdo ¢ uma
ferramenta indispensdvel na rotina dos atletas de basquete para a prevencdo de lesdes. O
fortalecimento especifico dos musculos dos membros inferiores, como quadriceps e

isquiotibiais, protege as articulacdes do joelho, enquanto exercicios de mobilidade e
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fortalecimento do tornozelo reduzem significativamente a ocorréncia de entorses. Dessa forma,
um programa de treinamento bem planejado, que inclua exercicios de fortalecimento muscular
e mobilidade, pode diminuir substancialmente o risco de lesdes nos atletas. Sendo assim,
podemos concluir que a musculagdo, voltada para o fortalecimento muscular e a mobilidade

articular, tem se mostrado uma estratégia eficaz para minimizar os riscos dessas lesdes
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