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A UTILIZAGCAO DO FOAM ROLLING EM DIFERENTES ORDENS NAO INFLUENCIA
NO DESEMPENHO DO SALTO VERTICAL EM ATLETAS DE BASQUETE

Caio Rocha de Souzal, lara Viegas Emmerick!, Ramon Fernandes Bastos Pinheiro?, Felipe Cabral*

RESUMO

O aquecimento é um dos componentes
presentes na pratica desportiva com o objetivo
de reduzir os riscos de lesdes e melhorar o
desempenho da atividade seguinte.
Recentemente, o foam rolling (FR) recebeu
maior atencdo entre atletas e treinadores de
diversas modalidades para atingir tais
finalidades com o objetivo de melhorar o
rendimento da atividade principal ou pelo
menos nao interferir negativamente a mesma.
O objetivo do presente estudo foi verificar os
efeitos de diferentes protocolos de FR no
desempenho do salto vertical em atletas de
basquete masculino. Para isso, foram
avaliados 12 participantes homens (23,75 *
2,89 anos) em trés protocolos distintos apos
uma sessdo de familiarizacdo (total de quatro
visitas com intervalo de 48-72h). O primeiro
protocolo, cranio caudal (CRCA), o sujeito
realizava trés séries de 30 segundos de FR
nas musculaturas do peitoral, grande dorsal,
gluteos, quadriceps, isquiotibiais e triceps
sural para entdo realizar o salto vertical. No
segundo protocolo, caudal cranial (CACR), era
realizada a técnica nas mesmas musculaturas,
porém na ordem oposta para entdo realizar o
salto vertical. No protocolo controle, os
individuos realizavam apenas o teste do salto
vertical. Os resultados n&o mostraram
diferencas significativas entre os protocolos.
Dessa forma, pelo menos de maneira aguda, a
técnica parece ndo ser prejudicial aos
parametros avaliados no teste do salto vertical,
como altura do salto e tempo de voo, sendo
assim uma alternativa interessante para incluir
na rotina de treino dos praticantes dessa
modalidade sem que ocorram efeitos
deletérios no desempenho subsequente.
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ABSTRACT

The use of foam rolling in different orders does
not influence the vertical jump performance in
basketball athletes

The warm-up is one of the components
present in the sports to reduce the risk of injury
and improve the performance of the next
activity. Recently, the foam rolling (FR) has
received greater attention among athletes and
coaches of different modalities to achieve
these purposes with the aim of improving the
performance of the main activity or at least not
interfere negatively the same. The aim of the
present study was to verify the effects of
different FR protocols on the performance of
vertical jump in male basketball athletes. For
that, 12 male participants (23,75 + 2,89 years)
were evaluated in three different protocols after
a familiarization session (total of four visits with
an interval of 48-72h). The first protocol,
caudal cranial (CRCA), the subject performed
three sets of 30 seconds of FR on the muscles
of the pectoral, latissimus dorsi, glutes,
quadriceps, hamstrings, and calf to then
perform the vertical jump. In the second
protocol, cranial caudal (CACR), the technique
was performed on the same muscles, but in
the opposite order to then perform the vertical
jump. In the control protocol, subjects
performed only the vertical jump test. The
results didn’'t show significant differences
between the protocols. Therefore, at least in an
acute way, the technique doesn’t seem to be
harmful to the parameters evaluated in the
vertical jump test, such as jump height and
time of flight, thus an interesting alternative to
include in the training routine of practitioners of
this modality without deleterious effects on
performance.
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INTRODUCAO

Na pratica desportiva, 0 aquecimento
€ um componente presente na sessdo de
treinamento com a finalidade de reduzir o risco
de lesbes e melhorar o desempenho da
atividade subsequente (Behm e Wike, 2019;
Peacock e colaboradores, 2014).

Recentemente, a técnica foam rolling
(FR) ganhou destaque entre atletas e
treinadores de diversas modalidades para
atingir os objetivos citados anteriormente e
comecaram a introduzi-lo na rotina de
treinamento (Behm e colaboradores, 2016;
Beardsley e Skarabot, 2015; Cheatham e
colaboradores, 2015; Behm e Chaouachi,
2011).

O FR é um implemento onde o
individuo pode utilizar o proprio peso corporal,
sendo realizado no inicio da sessédo, durante
ou no final de uma sessdo de treinamento
(Behm e Wike, 2019; Paz e colaboradores,
2017; Peacock e colaboradores, 2014; Barnes,
1997).

Em um estudo conduzido por Peacock
e colaboradores (2014), foram avaliados 11
homens fisicamente ativos em duas condi¢des
distintas de aquecimento.

Ambos os grupos realizavam a mesma
rotina pré-teste com cinco minutos de aerébico
e cinco minutos de alongamentos dindmicos
com a diferenca de que o grupo experimental
incrementou o FR nas musculaturas dos
membros inferiores e superiores em um total
de cinco séries de 30 segundos. O grupo
experimental apresentou melhores resultados
no salto vertical e horizontal, no sprint e nos
testes de forca e de agilidade.

Em estudo similar, Halpering e
colaboradores (2014) também encontraram
resultados positivos ao avaliar 14 sujeitos,
entre homens e mulheres, quando
compararam o FR e o alongamento estatico na
musculatura dos flexores plantares. Os
resultados do estudo demonstraram que
ambas as intervengcbes melhoraram a
amplitude de movimento enquanto o protocolo
com o FR permitiu maior producdo de forca
subsequente.

Entretanto, também ja foi visto na
literatura estudos como o de Philips e
colaboradores (2018) em que a técnica do FR
pode ser prejudicial aos resultados do teste de
salto vertical, comprometendo assim o
desempenho e exigindo maior cautela ao
adotar essa estratégia.
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No entanto, os atletas de basquete
realizam em torno de 46 saltos verticais por
jogo e estratégias que possam melhorar essa
habilidade se tornam de grande valia (Atwood
e colaboradores, 2017; Alemdaroglu, 2012).

A literatura é contraditéria em relagéo
aos efeitos da aplicagdo do FR em atletas,
entretanto a grande utilizacdo desse método
em times de basquete tem chamado a
atencdao.

Buscando preencher essa lacuna com
atletas dessa modalidade, o presente estudo
pretende fornecer dados que permitam
elucidar a utilizacdo do FR em jogadores de
basquete. Assim, encontram-se inconclusivos
os efeitos do FR sobre o desempenho do salto
vertical em atletas de alto rendimento,
aplicados em diferentes ordens e métodos.

Portanto, o objetivo do presente
estudo foi verificar o efeito de diferentes
ordens de protocolos de FR no desempenho
do salto vertical em atletas basquete
masculino.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

O estudo se caracteriza como um
ensaio clinico randomizado, na qual
participaram 12 atletas amadores de basquete
masculino com pratica de mais de um ano
(idade: 23.75 + 2,89 anos / altura: 185 + 5,9
centimetros (cm) / peso: 83,58 * 8,74
quilogramas (kg) / Percentual de Gordura: 25,2
+ 5,4%).

Como critérios de inclusdo foram
adotados: treinamento de basquete regular em
suas respectivas equipes por mais de um ano,
e tempo disponivel para participar dos testes.
Como critérios de exclusdo foram adotados:
Responder ao PAR-Q  positivamente,
apresentar alguma lesdo no periodo de um
ano e utilizar qualquer recurso ergogénicos no
periodo que ocorreu a realizagdo dos
procedimentos.

Antes de iniciar o0s protocolos
experimentais, todos 0s voluntarios
responderam ao PAR-Q e assinaram o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido, no qual
constava que serdo usados para publicacdo
apenas o0s dados  estatisticos, sem
informacgdes pessoais. O projeto foi aprovado
pelo Comité de FEtica e Pesquisa da
Universidade Federal do Rio de Janeiro,
CAAE: 63129616.0.0000.5257 conforme
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Resolucao do Conselho Nacional de Saude n°
580 de 22/03/2018.

Procedimentos

A coleta de dados foi composta por
quatro visitas com intervalo minimo de uma
semana entre as sessoes.

Os participantes do estudo realizaram
0s protocolos experimentais no mesmo horario
do dia em todas as visitas.

Além disso, ndo houve controle
nutricional durante 0s procedimentos
experimentais, sendo solicitado apenas que 0s
individuos mantivessem a sua rotina habitual.

A primeira visita consistia na
familiarizaggdo com o0s  procedimentos,
instrumentos, preenchimento do termo de
compromisso livre e esclarecido (TCLE) e
responder ao PAR-Q. Nas demais sessoes
eram realizadas o FR e o salto vertical,
sempre com intervalo de 48-72 horas entre
elas.

Foam rolling

Para a realizagdo do protocolo de FR,
os atletas utilizaram rolos de espuma (foam
roller - ACTE SPORTS) compostos por um
cilindro uniforme feito de EVA E PCV, medindo
14 centimetros de largura e 33 cmm de
comprimento, pesando um kg.

Utilizando apenas o peso corporal, o
voluntario exercicio pressdo na musculatura
alvo sobre o equipamento posicionamento no
chao, realizando rolamento sobre toda a area
de superficie de cada grupamento muscular.
O procedimento era feito sempre de maneira
unilateral iniciado pelo lado direito e depois o
lado esquerdo

Foram realizadas trés séries com
tempo de estimulo de 30 segundos de
rolamento para cada membro e cada
grupamento muscular adotando-se uma
cadéncia de dois:dois segundos por 15
segundos de recuperacao (Su e
colaboradores, 2016; Peacock e
colaboradores, 2014).

Teste de salto vertical

Imediatamente ap6s a realizacdo do
FR, os atletas realizaram um salto contra
movimento com a flexdo do quadril e joelho,
através de um comando sonoro.

ApO6s o contra movimento, o atleta
gerou a maior forca muscular para atingir a
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maior altura possivel do salto. Foi permitido a
utiizacdo dos bracos e um passo de
aproximacdo para a realizagdo do salto
visando assim a maior aproximacdo com a
realidade da modalidade em questao.

Foram realizados trés saltos com 30
segundos de intervalo entre eles, adotando-se
como medida de desempenho a maior altura
das trés tentativas computadas. A altura do
salto foi mensurada através do aplicativo my
jump que foi anteriormente validado (Gallardo-
Fuentes e colaboradores 2016).

O aplicativo foi utilizado para calcular,
através da filmagem dos saltos, dois quadros
selecionados pelo autor: um com os pés fora
do chéo para determinar a fase de decolagem
e outro com o pé em contato com o solo para
determinar a fase de pouso.

Apoés, a altura do salto era calculada a
partir de uma equagédo: h=t? x 1.22625, onde h
€ a altura do salto e t o tempo de voo em
segundos (Gallardo-Fuentes e colaboradores,
2016).

Todos os avaliados receberam
instrucbes  padronizadas  referentes ao
protocolo de testes referentes a execucdo do
movimento; Durante o protocolo, um avaliador
ficou atento a execucdo do exercicio,
corrigindo quando necessério; Com o objetivo
de motivar cada individuo a realizar o maximo
de esforco, estimulos verbais foram utilizados
(Miranda e colaboradores, 2020; Paz e
colaboradores, 2019).

Protocolos experimentais

Antes de cada protocolo os atletas
realizavam um aquecimento composto por
uma caminhada de cinco minutos de forma
circular no proprio local dos testes.

Com o objetivo de néo interferir nos
resultados, a entrada dos protocolos foi feita
de forma aleatéria.

Foram realizadas trés séries de 30
segundos de rolamento para cada membro e
cada grupamento muscular e imediatamente
eram realizados trés saltos com 30 segundos
de intervalo entre eles.

CRCA - crénio caudal - ocorreu na
seguinte ordem: peitoral, grande dorsal,
gluteos, quadriceps, isquiotibiais e triceps
sural e imediatamente apés foi executado o
salto vertical.

CACR - caudal cranial - ocorreu na
ordem oposta: triceps sural, isquiotibiais,
quadriceps, gluteos, grande dorsal e peitoral e
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imediatamente apds foi executado o salto
vertical.

TR - protocolo tradicional em que foi
realizado apenas o salto vertical.

Tratamento estatistico

Os dados descritivos foram
apresentados em média e desvio padrdo. O
tratamento estatistico foi realizado no software
SPSS verséo 22 para Windows.

A andlise estatistica foi realizada
inicialmente utilizando o teste Shapiro-Wilk de
normalidade e teste de homocedasticidade

www.rbpfex.com.br

(critério  Bartlett). Todas as variaveis
apresentaram distribuicdo normal e
homocedasticidade. A one-way ANOVA para
medidas repetidas foi adotada para comparar
as variaveis do salto vertical entre os
protocolos.

O valor de p < 0,05 foi adotado para
todas as analises inferenciais.

RESULTADOS

Os dados amostrais sdo apresentados
na tabela 1.

Tabela 1 - Caracteristicas antropométricas dos participantes. Média (desvio-padréo).

Variaveis MEDIA + DP
Idade (anos) 23,75+ 2,89
Peso (kg) 83,58 + 8,74
Estatura (cm) 185,5 + 5,90

Na tabela 2, sdo apresentados os
valores de média e desvio padrdo de cada
variavel em relagdo ao salto vertical de cada

protocolo. N&o foram observadas diferencas
significativas entre os protocolos (p=0,724).

Tabela 2 - Desempenho do salto vertical (média + desvio padrao) nos protocolos de ordem CRCA,

ordem inversa CACR e TR.

Variaveis CRCA
Altura (cm) 58,1 (¥8,7)
Tempo de voo 687,0 (¥51,7)

(metros/segundo - ms)
Poténcia (watts)

10346,1 (+2851,6)

CACR TR
58,1 (+8,2) 59,1 (+9,8)
687,2 (+48,4) 692,5 (+57,2)

10346,1 (+2851,6) 10744,6 (+3700,2)

DISCUSSAO

O principal achado do estudo sugere
que a utilizacdo do FR, assim como a ordem
de realizacdo néo interfere no desempenho do
salto vertical, ndo apresentando diferenca
significativa em nenhuma variavel entre os
protocolos (p=0,724).

Estes resultados corroboram com os
achados de estudos prévios que também nao
observaram melhoria de desempenho ao
utilizar estratégias similares (Macdonald e
colaboradores, 2016; Healey e colaboradores
2013).

No estudo de Healey e colaboradores
(2013), também ndo foram verificadas
diferencas significativas nos testes de salto
vertical, poténcia, velocidade, agilidade e forca
isométrica com a utilizagdo do FR em relagao
a condicdo controle. Os jovens universitarios,
entre eles homens e mulheres, avaliados

realizavam um aguecimento com o FR por 30
segundos nas musculaturas dos membros
inferiores e superiores (quadriceps,
isquiotibiais, panturrilhas, latissimo do dorso e
romboides) e a condicdo controle realizava de
forma equalizada um exercicio isométrico para
regido do abdome e lombar (ponte frontal).

Apesar da literatura ainda néo
apresentar um  consenso  sobre  0s
mecanismos da técnica, parece haver uma
tendéncia sobre o beneficio do aumento da
amplitude de movimento sem efeito deletério
do desempenho subsequente (Behm e Wike,
2019; Ajimsha, Al-Mudahka e Al-Madzhar
2015; Cheatham e colaboradores, 2015).

Sendo assim, esse método pode ser
uma interessante estratégia para ser utilizada
similar ao alongamento, tendo em vista que o
proprio alongamento estatico, por exemplo,
pode vir a prejudicar o desempenho da
atividade seguinte.
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Su e colaboradores (2016) avaliaram
30 individuos universitarios (15 homens e 15
mulheres) em trés condi¢gbes distintas:
alongamento estatico, alongamento dinamico
e FR.

Todas as intervencdes realizaram trés
séries de 30 segundos para o quadriceps € 0
isquiotibiais de ambos os membros e logo em
seguida era avaliado o pico de torque
isocinético e a amplitude de movimento da
articulacéo do quadril e joelho.

Apesar de nao ter melhorado o pico de
torque, o FR néo influenciou negativamente os
resultados como o alongamento estatico e
ainda possibilitou 0 aumento na amplitude de
movimento. Assim como 0 nosso estudo, Su e
colaboradores (2016) também nao
complementaram o FR com outras técnicas de
aguecimento.

J& Peacock e colaboradores (2014),
encontraram efeitos positivos do FR quando
incluido na rotina de aquecimento. Os autores
avaliaram uma amostra similar ao do nosso
estudo, pois se tratava de atletas amadores
universitarios, e aplicou o método uma Unica
vez por 30 segundos nas musculaturas da
regido lombar, toracica, glateos, isquiotibiais,
panturrilha, quadriceps e peitoral.

Em sequéncia, eram realizaram testes
de poténcia, salto vertical, velocidade e
agilidade. Em comparacdo a condi¢édo
controle, que néo realizou o FR, os avaliados
obtiveram melhores resultados em todos os
testes. O fato de no aquecimento ter sido feita
a corrida e alongamentos dindmicos além da
aplicacdo do FR, pode ter influenciado
positivamente no desempenho.

No estudo de Romero-Franco e
colaboradores (2019) os autores também
avaliaram atletas universitarios (16 homens e
14 mulheres) e adicionaram uma série de 45
segundos de FR (anterior e posterior de coxa)
a um aquecimento geral de oito minutos de
corrida.

Comparado ao controle, que realizou
apenas a corrida, foi observado melhora na
amplitude de movimento da articulagdo do
tornozelo e na altura do salto vertical quando
realizado o FR em conjunto com a corrida no
aguecimento.

Dessa forma, incluir o FR em uma
rotina de aquecimento com intensidades
maiores de esforco pode possibilitar um
melhor desempenho neuromuscular do que
empregar isoladamente ou com atividades de
intensidade leve como a caminhada feita no
nosso estudo.

www.rbpfex.com.br

Divergindo dos estudos anteriores,
Phillips e colaboradores (2018) sugere cautela
na utilizagdo do FR quando se fala em
melhora de desempenho esportivo. Os autores
avaliaram 24 sujeitos ativos, entre eles
homens e mulheres, que realizaram o FR na
musculatura do quadriceps e panturrilha por
um minuto ou cinco minutos. Foi observado
um efeito deletério na altura do salto vertical
em todas as condicdes.

Diferentemente do presente estudo
que foi feito apenas 30 segundos de FR,
Phillips e colaboradores (2018) utilizaram
protocolos muito extenuantes (acima de um
minuto) que podem ter comprometido o
desempenho do salto subsequente.

Apesar do pequeno nimero amostral,
houve preocupacdo em selecionar uma
amostra homogénea. Porém, a metodologia
aplicada é de facil acesso o0 que auxilia na
replicacdo no cotidiano pratico e intervencéo
profissional. Para estudos futuros, sao
recomendados  protocolos com  menor
quantidade de grupamentos musculares ou
séries e com periodos maiores de adaptacao a
pratica do FR.

CONCLUSAO

As diferentes ordens de aplicacdo do
FR parecem ndo causar interferéncia no
desempenho do salto vertical em atletas de
basquete independente da ordem de
aplicacdo, n&o afetando os valores de
poténcia, tempo de voo e altura do salto se
comparado com o grupo controle.

Sendo assim, uma alternativa
interessante para incluir na rotina de treinos
sem que ocorram efeitos deletérios no
desempenho subsequente.
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