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1. INTRODUCAO

O basquete € um esporte dindmico e de alta intensidade, que combina
habilidades individuais e trabalho em equipe, sendo jogado principalmente com as
maos. Os jogadores devem dominar técnicas essenciais, como drible, passe,
arremesso e rebote, para controlar a bola de maneira precisa (OLMEDILLA et al,
2017). As dindmicas de movimento e contato fisico, podem aumentar tanto a
performance dos atletas quanto o risco de les6es. No basquete, esse risco é
amplificado pela natureza intensa e intermitente do esporte, onde ha constantes
saltos, mudancas bruscas de direcdo e choques com adversarios. A lesao se
define como qualquer trauma fisico que afeta os tecidos do corpo, e ressalta que
a pratica esportiva, embora essencial para o desenvolvimento fisico, pode
contribuir para o surgimento de lesdes, especialmente em jovens atletas (NAUTA
et al 2017).

Os atletas em formacao, como os da categoria sub-18, estdo em uma fase
vulneravel de desenvolvimento fisico, onde tanto a incidéncia quanto a severidade
das lesbes podem ser agravadas pela falta de preparo adequado ou pela
auséncia de programas preventivos eficazes (WANG, 2018). Nesse sentido, a
pratica desportiva sem uma preparacao fisica apropriada pode elevar o risco de
lesdes, particularmente entre atletas jovens, que estéo sujeitos a pressoes fisicas
e biomecanicas intensas (CUMPS et al, 2019).

Essa modalidade esportiva exige esfor¢os repetitivos e movimentos de alta
intensidade, como saltos e deslocamentos rapidos, que podem sobrecarregar o
sistema musculoesquelético, resultando em lesdes recorrentes (PETERSEN et al,
2019), a identificagdo precoce de atletas com fatores de risco, por meio de
avaliacbes funcionais, torna-se uma estratégia fundamental para minimizar a
ocorréncia dessas lesoes.

O projeto “Basquete Comunitario na UFPel”, que inclui a equipe sub-18,
oferece uma base sélida de treinamento, além de proporcionar oportunidade para
a implementacéo de intervencdes focadas na prevencao de lesbes. Ao integrar a
comunidade local e proporcionar aos jovens atletas a chance de competir em
ambitos regionais, 0 projeto incentiva a pratica esportiva enquanto monitora a
saude fisica dos participantes. Dessa forma, ele se torna um modelo a ser
seguido para a promocao do esporte seguro e para a reducdo da prevaléncia de
lesdes entre jovens atletas.
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2. METODOLOGIA

O presente estudo € um relato de experiéncia realizado por um aluno de
fisioterapia da Faculdade Anhanguera, com o apoio de alunos da Educacéo Fisica
da Universidade Federal de Pelotas (UFPel), os quais acompanham o projeto
“Basquete Comunitario na UFPel”. Foi observado durante um periodo de 6
meses, 0s integrantes da equipe sub-18, composto por 15 atletas, onde se notou
diversas particularidades como lesdes, os impactos do esporte no cotidiano
desses jovens, o desempenho individual nas atividades exercidas e o
desenvolvimento de habilidades, verificados através dos protocolos de
movimentos adotados, na rotina de treinos e competicoes.

3. RELATOS E IMPACTOS GERADOS

Durante as observacoes, foi constatado que as lesbes tiveram um impacto
significativo no desempenho da maioria dos atletas, sendo as mais comuns
entorse de tornozelo por inversdo e entorses falangianas, frequentemente
resultantes de traumas. Entretanto, muitos atletas nao relataram lesées durante o
periodo de pratica do basquete, especialmente aqueles que haviam comecado a
treinar recentemente. Os treinos eram considerados moderados, e todos o0s
atletas seguiam um protocolo de mobilidade antes das sessfes de treinamento, o
que, segundo eles, contribuiu para uma melhora perceptivel na performance.

Outro fator relevante observado foi a falta de sono adequado, com muitos
atletas relatando dormir menos de oito horas por noite, o que impactava
diretamente seu desempenho nas quadras. Além disso, todos realizavam sessfes
de reforco muscular na academia com uma frequéncia de duas a trés vezes por
semana. No entanto, os proprios atletas associavam suas lesdes principalmente a
falta de aguecimento adequado e a auséncia de um preparo fisico mais completo.

Vale destacar também que a maioria dos atletas ndo seguia uma dieta
especifica, o que poderia influenciar no desempenho e na recuperacéo fisica.
Além do progresso fisico, foi possivel notar um desenvolvimento significativo nas
habilidades sociais, com os atletas criando lacos de amizade e fortalecendo suas
capacidades de trabalho em equipe. O fato de compartilharem a mesma quadra e
terem o mesmo objetivo em comum — melhorar e vencer jogos — contribuiu para
a construcédo de um ambiente de apoio matuo e cooperagao.

4. CONSIDERACOES

As observacOes realizadas ao longo do projeto revelaram fatores cruciais
para a melhora no desempenho e a prevencéo de lesGes dos atletas. Um aspecto
fundamental € o controle de carga, que deve considerar ndo apenas a progressao
das atividades, mas também a variacdo na intensidade e volume dos treinos. A
implementacédo de ciclos de treinamento, com periodos de maior e menor carga,
pode ajudar os atletas a se adaptarem melhor as demandas do esporte, evitando
a fadiga excessiva e o risco de lesdes. Essa abordagem permite um planejamento
mais eficaz, favorecendo tanto a performance quanto a recuperagao.
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Além disso, a qualidade do sono €& um fator determinante para o
desempenho esportivo. Muitos atletas relataram dificuldades em manter uma
rotina de sono adequada, o que impacta sua recuperacdo e capacidade de
rendimento. Incentivar uma rotina regular de sono, com foco em pelo menos 8
horas por noite, pode ser um passo essencial para otimizar os resultados nas
guadras (PEACOCK, 2019).

Outro ponto importante é a alimentacdo, uma dieta balanceada e adequada
é vital para garantir energia, recuperacdo e prevencdo de lesbes (THOMAS,
2016). O suporte nutricional pode ser uma adi¢do valiosa ao programa, ajudando
os atletas a entenderem a importancia de uma nutricAo adequada em suas
rotinas.

Por fim, a individualidade das lesfes deve ser respeitada, adotando
estratégias personalizadas de tratamento e exercicios, isto ndo apenas ajuda na
recuperagdo, mas também no desenvolvimento das habilidades especificas de
cada atleta. No caso dos atletas de basquete sub-18 da UFPel, observa-se que a
prevaléncia de lesdes segue um padrdao semelhante ao de atletas adultos,
reforcando a importancia de abordagens individualizadas e a aplicacdo de
estratégias eficazes para prevencao e recuperacao.

Essas consideracdes podem contribuir significativamente para um ambiente
de treinamento mais seguro e produtivo, onde a prevencdo de lesdes e a
otimizacado do desempenho estejam sempre em primeiro plano.
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