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Resumo O estudo objetivou analisar os efeitos do Programa Fifa 11 + e de exercicios de treina-
mento funcional sobre o equilibrio postural de atletas de basquetebol masculino adulto. Nove
atletas participaram de uma avaliacdo do equilibrio, pré e pos-intervencao, por meio da pos-
turografia dindmica computadorizada, inclusive os testes de organizacao sensorial (TOS). Os
atletas praticaram os exercicios do protocolo durante 12 semanas. Os resultados evidenciaram
que o protocolo proposto contribuiu para melhorar o equilibrio postural na condicao seis dos
TOS, bem como houve ganhos sobre o sistema somatossensorial, pos-intervencao. O protocolo
apresentou efeitos positivos sobre o equilibrio e a propriocepcao dos atletas, fator relevante
no que tange a prevencao de lesdes no esporte.

© 2018 Colégio Brasileiro de Ciéncias do Esporte. Publicado por Elsevier Editora Ltda. Este é
um artigo Open Access sob uma licenca CC BY-NC-ND (http://creativecommons.org/licenses/
by-nc-nd/4.0/).

Functional training benefits in conjunction with Fifa 11 + control in basketball athlete
postural

Abstract The study aimed to analyze the effects of the Fifa 11 +Program and functional
training exercises on the postural balance of adult male basketball players. Nine athletes parti-
cipated in an assessment of balance, pre and post intervention, through computerized dynamic
posturography, including sensory organization tests (SOT). Athletes practiced the protocol exer-
cises over the 12-week period. The results evidenced that the proposed protocol contributed
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to improve the postural balance in condition six of the TOS, as well as there were gains on the
somatosensory system post intervention. The protocol had positive effects on athletes’ balance
and proprioception, a relevant factor in the prevention of sports injuries.

© 2018 Colégio Brasileiro de Ciéncias do Esporte. Published by Elsevier Editora Ltda. This is an
open access article under the CC BY-NC-ND license (http://creativecommons.org/licenses/by-
nc-nd/4.0/).

Beneficios del entrenamiento funcional en combinacion con Fifa 11 + control sobre
la postura de los jugadores de baloncesto

Resumen El objetivo del estudio fue analizar los efectos del programa Fifa 11+y ejerci-
cios de entrenamiento funcional sobre el equilibrio postural de los jugadores de baloncesto
varones adultos. Nueve atletas participaron en una evaluacion de la intervencion equilibrio,
antes y después del uso de la posturografia dinamica computarizada, incluyendo las pruebas de
organizacion sensorial (POT). Los jugadores practicaron el protocolo de ejercicios durante un
periodo de 12 semanas. Los resultados mostraron que el protocolo propuesto ayud6 a mejorar
el equilibrio postural en seis POT y hubo aumentos en el sistema somatosensorial después de
la intervencion. El protocolo mostro efectos positivos sobre el equilibrio y la propiocepcion de
los jugadores, factor relevante en relacion con la prevencion de las lesiones en los deportes.

© 2018 Colégio Brasileiro de Ciéncias do Esporte. Publicado por Elsevier Editora Ltda. Este es
un articulo Open Access bajo la licencia CC BY-NC-ND (http://creativecommons.org/licenses/

by-nc-nd/4.0/).

Introducao

O basquetebol é um esporte popular, jogado em todo o
mundo de forma competitiva e recreativa por jogadores
de todas as idades (Borowski et al., 2008). Tem como
caracteristicas mudancas continuas de direcao, aceleracoes
e desaceleracdes, saltos, corridas, contatos e habilidades
especificas (Ben Abdelkrim et al., 2007).

Por ser uma das habilidades de coordenacao, o equilibrio
corporal representa uma variavel desejavel para jogadores
de basquetebol, devido a necessidade de respostas eficazes
em situacées de mudanca de posicao constantes na quadra
(Struzik et al., 2015). A manutencao do equilibrio postural
é feita tanto pelas propriedades viscoelasticas dos muisculos
quanto por ajustes posturais desencadeados por informacoes
sensoriais visuais, vestibulares e somatossensoriais ou pro-
prioceptivas, a propriocepcao € uma das fontes sensoriais
que parecem ter maior expressividade no controle postural
(Souza et al., 2006).

A propriocepcao representa um mecanismo de percep¢ao
corporal cujos receptores periféricos (localizados nas estru-
turas musculoesqueléticas) enviam informacodes relativas
ao movimento, estado de posicdo ou grau de deformacao
gerado nessas estruturas ao sistema nervoso central (SNC),
que tera a funcao de processar, organizar e comandar
o corpo adequadamente a fim de manter o controle
postural (Tookuni et al., 2005; Winter, 1995). Contudo, medi-
ante algum comprometimento do sistema proprioceptivo,

ocorrem déficits na estabilizacdo articular neuromuscular
que podem contribuir para a ocorréncia de lesées musculo-
esqueléticas, e, consequentemente, para a desestabilizacao
postural (Baldaco et al., 2010).

Logo, a avaliacdo do equilibrio e propriocepcao no
basquetebol torna-se fundamental, a fim de auxiliar na
elaboracdo de estratégias para minimizar os efeitos de
sobrecarga (Riva et al., 2016) e consequentemente preve-
nir lesdes. De fato, evidéncias sugerem que a melhoria do
equilibrio postural durante o treinamento desportivo pode
reduzir o risco de quedas e lesbes traumaticas entre atletas
(Steinberg et al., 2016).

Nesse sentido, programas de prevencao de lesao que
tenham como objetivo melhorar o controle postural de atle-
tas sdo relevantes, como € o caso do Fifa 11 +. Esse protocolo
de exercicios foi desenvolvido com o apoio da Fédération
Internationale de Football Association (Fifa) e inclui
exercicios para melhorar o equilibrio estatico e dinamico,
promover uma maior estabilizacdo dos musculos centrais,
bem como o fortalecimento excéntrico dos musculos
isquiossurais (Bizzini et al., 2013). Adicionalmente, o trei-
namento funcional tem como base exercicios que desafiam
os diferentes componentes do sistema nervoso e estimulam
a sua adaptacao, melhoram o desempenho relacionado ao
gesto esportivo. Ainda, tais exercicios estimulam os recep-
tores proprioceptivos, os quais proporcionam melhoria no
desenvolvimento da consciéncia sinestésica e do controle
corporal, no equilibrio muscular estatico e dinamico,
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diminuem a incidéncia de lesdo e aumentam a eficiéncia
dos movimentos (Campos e Neto, 2004; Leal et al., 2009).

Nesse contexto, considerando a escassez de trabalhos
que reportam os efeitos de programas de prevencao de
lesdes no basquetebol, o objetivo deste estudo foi analisar
os efeitos do Programa Fifa 11 +e de exercicios de treina-
mento funcional sobre o equilibrio postural de atletas de
basquetebol.

Material e métodos
Amostra

Este estudo incluiu nove atletas de um time de basquete-
bol masculino adulto. Os critérios de inclusao foram: género
masculino, praticar a modalidade de basquetebol por no
minimo trés vezes na semana nos Ultimos seis meses. E os de
exclusao foram: lesdes ortopédicas/traumaticas que impos-
sibilitassem o atleta de praticar o protocolo de exercicios.

Quanto aos critérios éticos, o projeto foi aprovado no
Comité de Etica e Pesquisa da Universidade do Pampa, sob
o numero 1.504.473, e os atletas assinaram um termo de
consentimento livre e esclarecido (TCLE), concordaram com
a sua participacao voluntaria no projeto.

Instrumentos

A fim de investigar as caracteristicas gerais da amostra, os
atletas fizeram uma avaliacao antropométrica (massa e esta-
tura) e responderam um questionario sobre aspectos gerais
de lesdes nos Ultimos 24 meses e tempo de pratica no bas-
quetebol.

O equilibrio postural dos atletas foi avaliado, pré e
pos-intervencdo, por meio da Posturografia por Plataforma
Dinamica Computadorizada (PDC) (sistema EquiTest® - ver-
sao 4.1, NeuroCom International, Inc.). A plataforma tem
uma superficie de referéncia onde o individuo permanece
de pé, essa superficie é circundada por um campo visual
movel, que sofre deslocamentos anteroposteriores. A PDC
avalia os sistemas neurais responsaveis pelo equilibrio por
meio de estimulos aferentes visuais, proprioceptivos e ves-
tibulares, sua interacao central e as respostas motoras dos
membros inferiores e do corpo por meio de uma plataforma
com sensores, capazes de captar os movimentos corporais
em diferentes situacoes (Quitschal et al., 2014). A avaliacao
seguiu os critérios estabelecidos pela NeuroCom, empresa
fabricante do Equitest (1998), no qual o individuo, durante
os testes, foi orientado a permanecer o mais imovel possivel,
mesmo diante das oscilacdes da plataforma (fig. 1).

Os seguintes testes foram feitos:

- Teste de organizacao sensorial (sensorial organization
test): é dividido em seis condigcdes e o indice geral do
equilibrio (valor de composite) é assim (Medeiros et al.,
2003):

e condicao 1: paciente em posicao ortostatica, plataforma
fixa e olhos abertos;

e condicao 2: paciente em posicao ortostatica, plataforma
fixa e olhos fechados (Romberg classico);

Figura1 Avaliacao do equilibrio postural dos atletas por meio
da posturografia dinamica computadorizada.

e condicao 3: paciente em posicao ortostatica, plataforma
fixa, olhos abertos e visao referenciada pelo movimento;

o condicao 4: paciente em posicao ortostatica, plataforma
em movimento e olhos abertos;

e condicdo 5: paciente em posicao ortostatica, plataforma
em movimento e olhos fechados;

e condicao 6: paciente em posicao ortostatica, plataforma
e visao em movimento, com olhos abertos.

As condicdes 1, 3 e 6 avaliam o sistema propriocep-
tivo, visual e vestibular, as condicées 2 e 5 avaliam o
sistema proprioceptivo e vestibular e a condicao 4 ava-
lia o sistema proprioceptivo. A posturografia faz uma
analise sensorial do equilibrio, por meio da razdo entre
as médias de uma condicdo do teste de organizacao
sensorial (TOS) sobre a outra: sistema somatossensorial
(TOS2/TOS1), o sistema visual (TOS4/TOS1) e o sistema ves-
tibular (TOS5/TOS1). Hirabayashi e lwasaki (1995) propoem
valores de normalidade nas condicdes dos TOS para adultos:
TOS1=93+2,TOS2=92+4,TOS3=88+5, TOS4=83+11,
TOS 5=644+11, TOS 6=59 £ 15, indice geral de equilibrio
(composite) =76 +7.

- Teste de controle motor (motor organization test): con-
siste em uma sequéncia de movimentos da plataforma,
chamados de translacées. As translacdes sao horizontais,
do centro para tras e do centro para frente, e duram
menos de um segundo. A amplitude de cada translacao
é medida de acordo com a altura do paciente e é divi-
dida em trés niveis: small, medium e large. A simetria
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do peso avalia o quanto do peso do individuo cada mem-
bro inferior suporta durante as translacoes da plataforma
(indica valores normais de 90 a 110) e a simetria de forca
representa a medida da forca de resposta do individuo de
acordo com a magnitude da translacao da plataforma em
cada pé, considerando valores adequados proximos a 100;

- Teste unilateral (unilateral stance): quantifica a veloci-
dade da oscilacdo (°/s) com o individuo de pé em apoio
unipodal, sob quatro condicées: 1) perna direita com olhos
abertos, 2) perna direita com olhos fechados, 3) perna
esquerda com olhos abertos e 4) perna esquerda com olhos
fechados; valores maiores indicam maiores instabilidades
posturais (Rahal et al., 2015).

Protocolo de intervencao

Ocorreu durante 12 semanas, duas vezes por semana, por
aproximadamente 45 minutos, integrou os exercicios do Pro-
grama Fifa 11+ (tabela 1), teve como base o estudo de

Tabela 1  Protocolo baseado no Programa Fifa 11 +

Soligard et al. (2008), e do treinamento funcional, por meio
dos exercicios de deslocamento lateral com elastico Il em
pé (trés idas e voltas por uma distancia de quatro metros);
flexao funcional em postura de prancha (5x5 cada braco);
propriocepcao e equilibrio Il em posicdo de quatro apoios
(3x15”’ cada lado); exercicio de ponte unipodal/extensao
de joelhos (3x30’’) proposto por Evangelistaa e Monteiro
(2012).

Cabe ressaltar que os exercicios do Fifa 11 +dao maior
énfase aos musculos estabilizadores do joelho (isquiossurais
e quadriceps), além dos musculos estabilizadores centrais,
abordagem pliométrica e do equilibrio postural. Porém, o
programa nao aborda exercicios que enfatizam os muUscu-
los da articulacdao do quadril, especialmente extensores e
abdutores do quadril, musculaturas fundamentais para o
trabalho de prevencao de lesées em membros inferiores.
Portanto, optamos por usar neste estudo alguns exercicios
de treinamento funcional, a fim de abordar esses elementos
supracitados, nao trabalhados pelo Fifa 11 +, para proporci-
onar um programa preventivo de forma mais integral.

Exercicio

Repeticoes

I. Running exercises, composta por seis exercicios, em duplas, com o percurso feito com seis pares

de cones paralelos.
Correr para frente
Corrida + abducao de quadril
Corrida + abducao de quadril
Corrida a volta do parceiro
Corrida salto com contato ombro com ombro
Corrida sprints para frente e para tras

Il.
cada um feito por tempo ou nimero de repeticoes.
Supino:

1. Prancha estatica

2. Prancha pernas alternadas

2. Prancha levantar uma perna e manter

Supino lateral:
1. Prancha lateral estatica
2. Prancha lateral levantar e baixar quadril

Musculos da coxa:
1. Exercicio nordico nivel 1

Apoio unilateral:
1. Apoio unipodal segurando a bola
2. Apoio unipodal lancando a bola ao parceiro
3. Equilibrio em uma perna desequilibrando

Agachamento:
1. Agachamentos com elevacao das pontas dos pés
2. Agachamentos afundo frontais
3. Agachamento com uma perna

Saltos:
1. Saltos verticais
2. Saltos laterais
3. Saltos alternados

NNNNN

2

Strength, Plyometrics and Balance Exercises € composto por seis exercicios com variacoes cada,

3x30”’
3x30”’
3x30’’ (cada perna)

3x30”’
3x30”’

1x5 repeticoes

2x30’’ (cada perna)
2x30’’ (cada perna)
2x30’’ (cada perna)

2x30’’
2x10 afundo (cada perna)
2x10 repeticoes (cada lado)

2x30”’
2x30”’
2x30”’

Fonte: Soligard et al. (2008)
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Analise de dados

A analise estatistica foi feita com o programa GraphPad
Prism 6 (GraphPad Software Inc., San Diego, CA, EUA). Apos
a analise de normalidade dos dados pelo teste Shapiro-Wilk,
foram feitos os testes t pareado para comparacao entre as
variaveis e a correlacdo de Pearson foi feita para identifi-
car associacao entre as variaveis. Todas as conclusdes foram
tomadas em nivel de significancia de 5% (p < 0,05).

Resultados

Com relacao ao perfil dos atletas, a média de idade foi de
20+4,18 anos, massa corporal de 89,15+ 17,82Kg e esta-
tura de 1,85+ 0,06m. A descricao das caracteristicas gerais
das lesoes dos atletas esta presente na tabela 2. Foi possivel
verificar que sete (77,7%) atletas sofreram lesdes nos Ulti-
mos 24 meses, no qual 44,4% ocorreram durante o jogo. As
circunstancias das lesdes foram registradas pela ocorréncia
ou nao de contato (trauma direto ou indireto), bem como o
tipo, subtipo e mecanismo da lesdo. Assim, houve predomi-
nio de lesdes com contato (44,4%), resultaram em trauma
leve (com até seis dias de afastamento) na maioria dos
casos (44,4%). Quanto ao tipo de lesao, lesoes recidivantes
foram a maioria (44,4%), o tornozelo (33,3%) foi o segmento
mais afetado e a lesao ligamentar o subtipo predominante
(44,4%).

Analise de frequéncias

O equilibrio postural pré e pds-intervencao, inclusive os
TOS, testes de controle motor, teste unilateral e os valo-
res de referéncia, encontram-se na tabela 3. Com relacéo
as seis condicoes dos TOS e ao valor de composite, os atletas
apresentaram valores dentro da faixa de normalidade consi-
derados para adultos saudaveis. Foi possivel evidenciar um
aumento nos valores dos TOS na condicao seis, condicao essa
que avalia os trés sistemas sensoriais, e no indice geral do
equilibrio (composite), apos o estudo. Nas demais condicdes
dos TOS, testes de controle motor e teste unilateral, nao
houve modificacdes pds-intervencao.

No que concerne aos sistemas sensoriais responsaveis
pelo equilibrio, houve um aumento dos valores relaciona-
dos ao sistema somatossensorial (p=0,02) pds-intervencao
(fig. 2). Os demais sistemas (visual e vestibular) nao apre-
sentaram alteragoes significativas apos o estudo.

Discussao

O presente estudo identificou que a pratica de 12 sema-
nas do programa Fifa 11 +e de exercicios de treinamento
funcional apresentou contribuicdes importantes sobre o con-
trole postural de atletas de basquetebol masculino. Essas
contribuicées foram mais expressivas na condicao seis dos
TOS e no valor de composite, além do sistema somatossen-
sorial dos atletas.

Nesse contexto, a melhoria obtida na condicao seis dos
TOS é relevante, uma vez que tal condicao avalia os trés sis-
temas sensoriais: visual, vestibular e somatossensorial. Esses
dados sugerem que a pratica do protocolo contribuiu para

Tabela 2 Caracteristicas gerais das lesoes

Caracteristica N (%)
N 9 (100%)
Numero de atletas que sofreram lesdo 7 (77,7%)
Situacdo da lesao

Treinamento técnico/tatico 2 (22,2%)

Jogo 4 (44,4%)
Treinamento fisico 1(11,1%)
Circunsténcia

Com contato
Sem contato

4 (44,4%)
3(33,3%)

Tempo de afastamento e gravidade da lesGo
Leve (até seis dias)
Moderada (sete a 28 dias)
Grave (> 28 dias)

4 (44,4%)
2 (22,2%)
1(11,1%)

Segmento acometido
Cabeca, face, pescoco
Ombro
Cotovelo
Punho e mao
Tronco
Quadril
Joelho
Tornozelo 3 (33,3%)
pé 1(11,1%)

1(11,1%)
1(11,1%)

1(11,1%)

Subtipo da lesdo
Lesao ligamentar
Lesao muscular
Fratura
Luxacao ou subluxacao
Lesao tendinea

4 (44,4%)
1(11,1%)

1(11,1%)
1(11,1%)
Tipo da lesGo

Primeira lesao
Recidiva

3(33,3%)
4 (44,4%)

Mecanismo da lesGo
Aterrissagem
Saltos verticais
Choque
Explosao
Corrida de velocidade
Queda
Musculacao
Lancamento (passe)

1(11,1%)
1(11,1%)
1(11,1%)
2 (22,2%)
1(11,1%)
1(11,1%)

1(11,1%)

um melhor uso/integracao desses sistemas sensoriais nos
atletas. Adicionalmente Allison e Fuller (2004) reiteram que
a maior interacao entre os trés sistemas sensoriais influen-
cia positivamente o controle postural, ja que colabora para
o desenvolvimento do equilibrio estatico e dinamico.
Quando os sistemas sensoriais foram analisados sepa-
radamente, houve melhoria do sistema somatossensorial
pos-intervencdo e esse efeito podera contribuir para o
aspecto de prevencao de lesao, conforme apontam as revi-
soes sistematicas com metanalise de Taylor et al. (2015) e
Gomes Neto et al. (2016). Os primeiros autores identificaram
que programas de prevencao de lesao, inclusive treinamento
neuromuscular, mostraram-se efetivos para a reducao de
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Tabela 3  Analise do equilibrio postural dos atletas pré e pos-intervencao

Variavel Valores de referéncia Pré-intervencao Pos-intervencao P
Teste de organizagdo sensorial
TOS 1 93+2 94,66 + 1,58 93,29 +2,06 0,12
TOS 2 92+4 93,07 +2,13 93,14+2,26 0,90
TOS 3 88+5 88,40+ 11,79 91,66 + 3,54 0,29
TOS 4 83+ 11 85,85 +4,99 87,92 +2,58 0,36
TOS 5 64+ 11 67,15+12,31 70,58 + 11,33 0,52
TOS 6 59 +15 66,48 +9,98 74,33 £ 8,08 0,01
Composite 76 +7 79,44 + 3,84 82,77 + 3,92 0,01
Teste de controle motor
Simetria de peso 90-110 96,88 +6,31 99,22 +7,33 0,43
Simetria de forca 100 94,68 + 8,97 98,16 +=11,11 0,10
Teste unilateral
MID aberto 0,678 +0,39 0,5+0,15 0,10
MID fechado 1,79+0,67 1,62+0,67 0,46
MIE aberto 0,64+0,27 0,51+0,14 0,15
MIE fechado 1,52 +0,45 1,42+0,61 0,68

MID, membro inferior direito; MIE, membro inferior esquerdo; TOS, teste de organizacao sensorial.

Valores expressos como média e desvio-padrao + DP.
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Figura 2 Anadlise do sistema somatossensorial pré e pos-
-intervencao.

lesbes de membros inferiores, em jogadores de basquete-
bol. Ja a segunda revisao identificou que o Fifa 11 + melhorou
o equilibrio dindamico e agilidade de jogadores de futebol,
constituiu-se uma ferramenta importante para a reducao de
lesoes. Além disso, Elis et al. (2010) identificaram que um
programa baseado em exercicios proprioceptivos foi efetivo
para reduzir lesdes de membros inferiores em jogadores de
basquetebol.

Apesar de o programa ter sido desenvolvido inicialmente
no futebol, existem evidéncias de que o Fifa 11+pode
ter efeitos benéficos sobre a reducao da incidéncia e da
gravidade de lesdes de membros inferiores, em atletas
masculinos de basquetebol (Longo et al., 2012). Soligard
et al. (2008) implantaram o Fifa 11+nos treinamentos de
jogadoras de futebol feminino e os resultados evidenciaram
uma reducao de um terco do risco de lesao nas atletas
em um periodo de intervencao de 32 semanas. De forma
semelhante, Owoeye et al. (2014) encontraram que a
pratica do Fifa 11 +proporcionou uma reducao de 41% no
indice global de lesoes e 48% em lesdes de membros infe-
riores, em atletas de futebol masculino juvenil, diminuiu

consideravelmente os custos associados ao tratamento, é
um programa de extrema eficacia preventiva.

Um outro aspecto a ser considerado em nosso estudo foi
o curto tempo de intervencao, uma vez que houve resulta-
dos positivos em relacdo a estabilidade corporal dos atletas
em 12 semanas de treinamento, o que vai ao encontro dos
achados de Daneshjoo et al. (2012). Esses autores fizeram
um estudo com 30 atletas de futebol de nivel profissional,
durante 12 semanas de pratica do Fifa 11 +e do programa
HarmoKnee, no qual foram evidenciados efeitos positivos
sobre a propriocepcao e o equilibrio estatico e dinamico dos
atletas, podem, em longo prazo, melhorar o desempenho
esportivo e prevenir lesées em membros inferiores. Oliano
et al. (2017) também encontraram efeitos positivos da pra-
tica de 12 semanas do Fifa 11 +sobre o controle postural de
atletas jovens de handebol.

Autores inferem que os déficits no tempo de reacado
muscular, na propriocep¢ao e no equilibrio postural podem
ser supridos pelo treino neuromuscular, tem eficiéncia em
curto prazo (Holm et al., 2004; Vries et al., 2011). Con-
tudo, McKeon & Hertel (2008) destacam que existe um efeito
cumulativo do treino de equilibrio, ou seja, quanto mais
duradouro for o treinamento de equilibrio durante a tem-
porada, maior sera o efeito preventivo, pode ser usado a
qualquer momento do processo de formacao do atleta.

Além dessa perspectiva que envolve treinamento propri-
oceptivo e prevencao de lesao, é possivel que a melhoria
dessa variavel contribua também para aspectos de desem-
penho esportivo, conforme apontam Sheth et al. (1997).
Esses autores descrevem que um treinamento propriocep-
tivo proporciona maior estabilidade no tornozelo e maior
economia no consumo de oxigénio e de energia da muscu-
latura adjacente, aprimora a melhoria do desempenho em
praticas esportivas.

Apesar de os valores dos TOS e dos testes de controle
motor dos atletas de nosso estudo apresentarem-se dentro
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da normalidade, cabe ressaltar que tais valores provém de
adultos saudaveis, e nao de atletas, devido a lacuna de estu-
dos que reportam valores de posturografia em atletas. Dessa
forma, Oda e Gananca (2015) inferem que ha uma escassez
de estudos que envolvem a posturografia e que ela deveria
ser mais estudada em diferentes populacées, pois os TOS for-
necem informacdes sobre a integracao e a proporcao de cada
um dos trés sistemas neurais responsaveis pelo equilibrio (Hu
et al., 2015).

Nesse contexto, o sistema proprioceptivo integra um des-
ses sistemas, uma vez que a estabilidade articular advém
da informacao mecanica dos receptores musculares e arti-
culares para manutencao do centro de gravidade em cima
de uma base (Blackbrun et al., 2000). Ademais, a funcao
proprioceptiva é primordial para a estabilidade articular e
esta diretamente associada a prevencao de lesoes espor-
tivas. Assim, sua avaliacdo é meritdria, ndo somente para
identificar déficits nesse sistema, como também para pla-
nejar adequados programas de prevencao e reabilitacao no
contexto esportivo (Ozenci et al., 2007).

Apesar de o programa Fifa 11+ ter sido elaborado inici-
almente para atletas de futebol, em nosso trabalho seus
efeitos foram eficazes sobre o controle postural de atletas
de basquetebol adultos, pode, assim, ser usado nessa moda-
lidade esportiva. Sugere-se que esse fator ocorra devido as
semelhancas nos gestos motores feitos entre as duas modali-
dades, inclusive as mudancas bruscas de direcao, bem como
saltos, giros e variacoes de velocidade que ambos fazem
(Mateus, 2016).

Nesse contexto, o programa Fifa 11 +e o treinamento
funcional incorporam um ou mais componentes de exer-
cicios que incluem pliometria, equilibrio, propriocepcao e
forca, com padroes de movimentos, fazem com que haja
melhoria no equilibrio postural e propriocepc¢ao, devido a
estimulacdo das vias aferentes (Bispo e Oliveira, 2015).
Corroborando, Hewett et al. (2006) demonstraram que o
treinamento de pliometria induz a producao de adaptagoes
neuromusculares maiores de forca e recrutamento de
unidades motoras nos musculos em membros inferiores,
assim como maior recrutamento de proprioceptores nesses
também.

Outro aspecto importante a ser considerado é que, nos
Gltimos 24 meses, sete dos nove atletas avaliados sofre-
ram lesao, na maioria das vezes recidivantes, com contato,
ocorreram durante os jogos, caracterizaram traumas leves,
tornozelo foi o segmento mais afetado e a lesao ligamentar
o subtipo de lesao predominante.

De fato, Borowski et al. (2008) analisaram o perfil de
lesdes no basquetebol em atletas amadores, identificaram
que 39,7% das lesdes nesse esporte ocorreram em torno-
zelo/pé, com subtipo predominante de lesbes ligamentares.
Almeida et al. (2013) identificaram uma alta incidéncia de
lesbes em atletas de basquetebol masculino e feminino,
principalmente em membros inferiores, a entorse de tor-
nozelo foi a lesdo mais comumente entre ambos os géneros.
A reincidéncia de lesdes é justificada pelas deficiéncias
proprioceptivas precedentes, associada a reabilitacao ina-
dequada, no qual gera instabilidade funcional, desequilibrio
de forca muscular e exaustao ligamentar, ocasiona, assim,
uma instabilidade mecanica com diminuicao da flexibilidade
e do movimento articular, produz, em longo prazo, aderén-
cias e desconforto (Almeron et al., 2009).

A principal limitacdo do nosso estudo é a falta de um
grupo controle a fim de comparar os resultados quanto as
variaveis analisadas.

Conclusoes

O presente estudo identificou efeitos positivos da pratica
de 12 semanas do programa Fifa 11+e dos exercicios de
treinamento funcional sobre o controle postural de atle-
tas de basquetebol masculino. Com relacao aos sistemas
neurais responsaveis pelo equilibrio, houve melhoria do sis-
tema somatossensorial dos atletas, é imprescindivel para
essa modalidade desportiva, no que concerne a prevencao
de lesoes no esporte.
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