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‘Saida de Bloco:
Articulacao do joelho da

perna dianteira

. or possuir uma importancia
capital nas provas de velocida-

de intensa no atletismo, prin-
cipalmente na prova de corrida de
100 metros rasos, a saida de bloco

_vem merecendo cada vez mais aten-

¢do por parte dos atletas e treinado-
res. Uma ma saida pode comprome-
ter seriamente a performance do atle-

' ta, pois dificilmente ele terd tempo
para recuperar-se, tendo em vista que

as dlstancms sao curtas.

Para largar bem, o atletd necessita
ter um excelente tempo de reagio ao
tiro e uma grande poténcia, princi-

. palmente nos membros inferiores.

Um atleta de elite intcia seus mo-

- vimentos em um intervalo que, se-

gundo Henry, varia de 0,12 seg. a
0,18 seg. Esta ¢ uma qualidade inata

. que pouco pode ser trabalhada. A

~ poténcia dos membros inferiores, no

entanto, pode ser em muito melho-

a. .

A articulagio do joelho da perna
dianteira possui um papel de desta-
que na saida de bloco, pois é a grande
responsavel pelo impulso micial do
corredor. Conhecendo-se melhor
como a musculatura envolvida reali-
za este movimento, bem como as
lesBes as quais ela esta sujeita, é pos-
sivel a0 técnico orientar melhor seu
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treinamento, visando obter o maxi-
mo de rendimento nesta agio que
pode representar a vitdéria numa
competigio. Estaéaproposta dopre-
sente trabalho.

A articulagdo do joelho da
perna dianteira possui um
papel preponderante na
saida de bloco, pois é a
grande responsivel pelo
impulso inicial do atleta.

Uma m4 safida pode
comprometer seriamente a
performance do atleta, pois
dificilmente ele terd tempo
para recuperar-se em
corridas de
curtas distincias.

CONSlDERACOES SOBRE A
SAIDA DE BLOCO
O Bloco de Partida

Em 1888, o atleta americano Sher-
ry utilizou pela primeira vez a parti-
da baixa em provas de velocidade. A
partir dai, os corredores buscando
um maior apoio que proporcionasse
maior impulso inicial, passaram a fa-
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zer buracos na pista nos quais apo:a—
vam os pés.

Emm 1934, apareceram os blocos de
partida com a finalidade de propor-
cionar o apolio na saida sem que os
atletas necessitassem fazer buracos na
pista.

Os blocos de partida consistem de
dots apoios ajustaveis nos quais os pes
dos atletas farfio pressio na posigio
de safda. Esses apoios devem estar -
adaptados a uma armagio rigida, ser
inclinados para possibilitar uma po-
sigio de saida adequada ao participan-
te da corrida, e podem ser planos ou
ligeiramente curvos, desde que per-
mitam um apoio adequado aos pés

(fig. 1).

Fig. 1. Bloco de partida
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fig. 2 Posigio de cinco apoios

Procedimentos do Atleta

A saida .de bloco compreende
uma fase de preparagio antes dos co-
mandos do arbitro de partida, e uma
fase de execugio, ao comando deste.

A fase de preparagio diz respeito
i colocagio e ajustamento do bloco.
Cabe ressaltar que o ajustamento do
- bloco é individual, ndo existindo ne-
nhuma medida padrio. Durante os
treinamentos, o atleta deverd procu-
rar junto com seu técnico aquela po-
sigio que melhor se adapte e a0
mesmo tempo lhe traga maior impul-
so inicial.

Na fase de execuglo, por ocasido

do comando do irbitro de aos seus -

lugares, o atleta tomard a posigdo dita
de cinco apoios - mios, ponta dos pes
e joelho da perna traseira - apoiando
firme e seguramente os pés nos blo-
cos de partida (fig.2).
A segunda parte da fase de execu-

- ¢io comega no comando de pronzos,
quando o atleta levanta-se ligeira-
mente sobte as pernas, deixando o
joelho de fazer contato com o solo.

achamada posigio de qua-
. tro apoios - mios e ponta.
dos pés. Levando o quadril
para cima e para frente o
centro de gravidade do cor-
"' po é deslocado para frente,
e o equilibrio é mantide
com o auxilio dos bragos
bem estendidos. Para um
.melhor rendimento na par-
tida, o atleta deverd buscar
um Angulo de cerca de 90°
entre a coxa e a perna dian-
teira e de 120° entre a coxa
e a.perna traseira (fig, 3).
A terceira parte inicia-se
no’tiro, quando as perpas se

fig.3 Posigdo de quatro apoios

estendem brusca e violentamente
perdencfo o atleta o contato com os
apolos do bloco. Paralelamente ao

~trabalho das pernas, os bragos devem

realizar um movimento de coordena-
¢3o que consiste num soco de baixo
para cima dado pelo brago do mesmo
lado da perna dianteira ¢ o langamen-
to do cotovelo do outro brago viva-

 mente para tras. Esse movimentodos

bragos faz com que o COI'pO o mo-
mento em que a perna traseira vem a

{frente, mantenha-se em equilibrio no

ar. Um bom velocista deve sair num

angulo de 40° a 45° com o solo (fig.

4).

Importincia da Perna Dianteira
Através de estudos realizados

com atletas de alto nivel, Henry con-

cluiu que a perna traseira perdia o
contato com o bloco de partida num
tempo de 0,286 seg, enquanta que a
perna dianteira sé o abandonava
num tempo de 0,443 seg, apesar de
ambas 1n1c1arem seus mOVlmentOS
num intervalo de no maximeo 0,01" .

. ﬁg 5 Posicdo inicial

fig.4 Acdo no tiro

O valor absoluto da forga exerci-
da pela perna traseira, apesar de
maior, agia num intervalo de tempo

- menor em relagio a perna dianteira.

Isto leva a simples conclusio de que
a perna dianteira sustenta sozinha o
peso do corpo na maior parte do
tempo em que o atleta permanece em
contato com o bloco de partida, sen-
do a principal responsivel pela im-

,pulsﬁo inicial do atleta.

Por estas raz8es é que a perna mais
forte, dita de 1mpulsao, éa utlllzada
no bloco d1ante1ro

MOVIMENTO EXECUTADO NA
ARTICULACAO DO JOELHO

Ao comando de PRONTQOS, o
atleta eleva seu quadril permanecen-
do apoiado no solo pelas mios e pon-
ta dos pés. O joelho da perna
dianteira encontra-se flendo a apro-
ximadamente .90° através de uma
contragdo isométrica do quadriceps
femoral. Esta é a nossa posigo inicial

(Fig. 5).

" fig. 6 Posiglo final
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No tiro, o joelho da perna dian-

. teira sofrerd uma forte extensio atra-

vés de uma contragio isotdmnica
] * !
concéntrica do quadnoeps femoral.

 Esta €2 nossa posigio final (Fig. 6).

Nesta vigorosa extensio do joe-
lho, a patela aumenta o dngulo de
inser¢io do ligamento patelar na tu-
berosidade da tibia, melhorando, des-
ta forma, a vantagem mecinica do
quadriceps femoral.

Outro fator importante que gera’

uma maior poténcia ao movimenta é
acontribuigio da elasticidade muscu-

MUSCULATURA ENVOLVIDA
Agonistas

A extensdo do joelho acontece
por agfo do-grupo muscular quadri-
ceps femoral (Figura 7). Os misculos
que o compde sdo os seguintes:

Vasto Lateral - E um miusculo
grande, localizado na metade inferior
da face lateral da coxa. Tem sua ori-
gem nas faces lateral e posterivr do
fémur, acima até o trocanter maior e
posteriormente até a metade supe-

rior da linha dspera, Suainsercioestd
localizada nas bordas superior e la- .

0

Quadrlceps femoral

(]

Fig. 7 Musculos do jarrete

- Har. A contragio muscular isométrica
- existente na posi¢do muicial acarreta

uma produgio de forca maior. Isto

", porque os componentes elisticos pa-
- ralelo e em série (CEP e CES) se
- estendem e exercem assim uma forga

. restauradora semelhante a uma mola.

O<CES também armazena uma ener-

. gia potencial que permite que o mds-

culo se contraia mais rapidamente do
gl;e consegmrla 5€ dependesse apenas
componente contratil.

* Na posigdo tnicial, o quadriceps
fcmoral encontra-se estirado pouca
coisa além da sua posigio de repouso.
Este estiramento permite uma me-
fhor contribuigio das forgas eldsticas,
resultando numa 4tima relagio com-
primento - tensio, o que possibilita
uma salda mais potente.

Fig. 8 Quadriceps femoral

teral da patela e através do ligamento
patelar, na tuberosidade da tibia. Suas
hbras musculares se dirigem obliqua-
mente para bmxo e para dentro. E
motor primario da extensio do joe-

lho.

penado localizado na face medial da
coxa, um pouco mais abaixo do que
o vasto lateral, e recoberto parcial-
mente pelo reto femoral e pelo sarté-
rio. Sua origem encontra-se nas faces
medial e posterior do fémur, acima
até a linha trocantérica e posterior-
mernte até alinha aspera. Sua insergio
encontra-se na borda medial da pate-

la e, através do ligamento patelar, na

tuberosidade da tibia. Sua tragfo, em
diagonal interna, contrabalanga a tra-
¢80 em diagonal externa realizada
pelo vasto lateral, fazendo assim com
que os dois musculos exergam uma

Vasto Medial - E um musculo bi- |

tragdo reta sobre a patela. E motor
primario da extensio do joelho.
Vasto Intermédio - Localizado

sob o reto femoral, é parcialmente

fundido com os outros dois vastos.
Sua origem situa-se nas faces anterior
e lateral do fémur, acima desde o
trocanter menor e posteriormente
até a linha 4spera, Sua insergdo esti
localizada na borda superior da pate-
la e, através do ligamento patelar, na
tuberosidade da tibia. Suas fibras
musculares partem diretamente do
0ss0 e se dirigem para baixo e para
frente, tracionandg a patela d:reta-
mente para cima. E motor primirio
da extensio do joelho.

Reto Femoral - E um grande més-
culo bipenado localizado na face an-
terior da coxa. Sua origem ¢
constituida por dois tenddes: o ten-
die anterior da espinha ilfaca intero-
inferior, entre sua ponta e a
articulagio do quadril, e o tendio
posterior numa Incisura acima da
borda da acetabulo. Sua insergio estd
localizada na borda proximal da pa-
tela e, através do ligamento patelar,
na tuberosidade da tfbia. Possui um
brago de poténcia muito curto e tra-
ciona, quase na mesma linha que o
fémur, favorecendo a velocidade,
mas nio a forga.

E um miisculo biarticular, motor
primanio da flexio do qua.dril e da
extensio do joelho. Sua agiio isolada
produz a flexio do quadril e a exten-
sio dojoelho, com grande velocidade
e poténcia, proporcionando o movi-
Mento que se emprega ao chutar uma.
bola. E o tinico misculo que poderia
fazer isso sozinho, sendo por esta

- razio denominado o miisculo do chu-

te, Qualquer forga que mantenha o
joelho em flexdio, como na posigio
inicial, aumentara consideravelmien-
te a tensdo no reto femoral.

Antagonistas
Exercem a fungio de antagonistas

* do movimento as milsculos do jarre-

te (f1g. 7) que sdo os, seguintes:
Biceps Femoral - E um musculo

fusiforme localizado na regido poste-

rior da coxa, que possui duas  por-
gbes: longa e curta. A porgio longa
se origina na faceta medial da tubero-
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sidade isquidtica, possuindo um ten-
ddo comum com o semi tendinoso,
A porgio curta se origina no labio
lateral da linha 4spera. Sua insercfio
encontra-se no condilg lateral da ti-
bia e cabega da fibula. E um misculo
biarticular, sendo que somente a por-
¢io longa atua na articulagio do qua-
dril. ,
Semitendineo - E um misculo
unipenado, assim chamado pelo seu
' longo tendio de inser¢io que alcanga
até a metade da coxa. Situa-se medial-
mente & cabega longa do biceps femo-
ral na regifo posterior da coxa. Sua
origem estd localizada na faceta me-
dial da tuberosidade isquidtica atra-
vés de um tendio comum com a
porgio longa do biceps femoral, e sua
insergdo na parte superior da superfx-
cie medial da.tibia. E um musculo
biarticular.
Ed
- Semimembraniceo - E um mus-
culo unipenado situado na face pos-
terior e medial da coxa. E assim
- chamado devido ao seu tendio de
origem membranosa. Sua origem si-
tua-se na face lateral da tuberosidade

isquiitica, e sua inser¢do na face me--

dial posterior do céndilo medial da
tibia. Sua massa muscular encontra-
se mais abaixo em relagio a0 semiten-

dineo. Também é um miusculo.

biarticular.

ESTRUTURAS LIGAMENTARES
IMITADORAS DE MOVIMENTO

- Alguns ligamentos existentes no
joelho limitam a poderosa extensio
que ocorre nesta articulagdo, além
das estruturas dsseas e da propria
musculatura envolvida,

Os principais ligamentos respon-
saveis por esta limitagfo sio:
Corateral Tibial - Situado na face
medial do joelho, une os condilos
' mediais do fémur e da tibia.
Colateral Fibular - Situado na face
lateral do joelho, une o céndilo late-
ral do fémur com a cabega da fibula.
Popliteo Obliquo - Localizado na
face posterior do joelho, une as mar-
gens articulares do fémur e da tibia.
Reforga o joelho atris, juntamente
com o popliteo arqueado, ajudando
a resistir a qualquer tendéncia da ar-

ticulagdo em se mover além de seu
limite de extensdo (hiperextensdo).

Popliteo Arqueado - Localizado '

na face posterior do joelho, se dirige
para baixo, desde o condilo lateral do
fémur até a superficie posterior da
capsula articular e, através de dois
feixes convergentes, até a cabeca da
fibula. Atua juntamente com o popli-
teo obliquo.

Cruzado Posterior - Dirige-se a
partir da area intercondilar posterior

da tibia, para cima e para frente, até
.a fossa intercondilar da tibia.

Cruzado Anterior - Estende-se
desde a area intercondilar antertor da
tibia, para cima e para tris, até a fossa
intercondilar do fémur.

'ACAO DOS MUSCULOS

BIARTICULARES

Os misculos reto femoral, sermi-
membraniceo, semitendineo e a por-
¢io longa do biceps femoral cruzam
tanto o quadril quanto o joelho. As-

sim, os movimentos ou posigbes do

quadril influenciam a amplitude do

. movimento que pode ocorrer no joe-
lho, bem como as forgas que os mis-

culos podem gerar. Para uma melhor
compreensio do movimento em es-

tudo, torna-se necessaria uma analise

da musculatura envolvida na articu-
lagio do quadril. Sob condigées nor-
mais de uso, os musculos
biarticulares sio usados exclusiva-
mente para mover as duas articula-
¢bes simultaneamente. Mas,

freqlientemente, a agio destes miscu-
los é impedida em uma das articula-
¢Bes pela resisténcia da gravidade ou
pela contragio de outros misculos.
Se os musculos fossem encurtar-se
sobre as duas articulagdes simulta-
neamente e completar aamplitude de

- movimento nas duas, eles teriam que

se encurtarem uma distdncia muito
grande, e perderiam tensio rapida-
mente conforme progredisse o en-
curtamento. Nos movimentos
naturais, entretanto, os musculos ra-
ramente, ou nunca, sio solicitados a
percorrer este percursc extremao,
Usualmente as duas articulagSes
movem-se em diregdes tais, que o
musculo é alongado gradualmente
sobre uma articulagio enquanto pro-

duz movimento na outra. O resulta-

do é que as relagBes favoriveis de

comprimento-tensio sio mantidas.
Ao assumir a posigio de quatro

. apoios, posigio inicial, o joelho en-

contra-se fletido, bem como 3 articu-
lagdo do quadril.
A extensfo do joelho da perna

‘dianteira serd combinada com uma

extensio do quadril, numa étima re-
lagio. Os misculos do jarrete agem
como extensores do quadril, alon-
gando o reto femoral sobre o quadril,
enquanto que o reto femoral, junta-
mente com os musculos vastos, age

“como extensor do joetho, alongando

os musculos do ]arrete sobre o joe-
lho.

Isto acontece, pois o torque exten-
sor no quadrll pelos musculos do
jarrete é maior que o torque flexor
no quadril pelo reto femoral. Da
mesma forma, no joelho, o torque
extensor do quadriceps sobrepuja o
torque flexor do jarrete.

Qutra combinagio funcional bas-
tante util 20 movimento, é que con-
forme o quadriceps estende o joelho,
o gastrocnémio torna-se alongado, e
disto resultam condigdes dtimas para
a flex3o plantar.

PRINCIPAL LESAO :
Para realizar uma boa saida de
bloco, o quadriceps femoral contrai-

se brusca e violentamente, Os exerci-
cios para melhorar a forga e a

 velocidade de execugio do movimen-

to sio indispensaveis para isso. No
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Exercicios de Fortalecimento

~ Quadriceps femoral

OBS: Os exercicios € e d sdo mais ' _

indicados para o vasto medial, visto Mﬁ§C“105 do

que a ago deste misculo & maior na Jarrete
fase final da extensio do jeelho.

Exercicios de Flexibilidade

Quadriceps femoral

s lRr
TZIEAVT

ta de Educacdo Fisica \ 9



entanto, ao realizar esta poderosa
contragio, a musculatura agonista
exige 2 ANTagONIsta - NO CI50 06
miisculos do jarrete - estirem-se gon-
venientemente. A falha dos antago-
nistas de se relaxarem de forma
suficiente, pode resultar em ruptu-
ras, estiramentos ou distensBes, dos
miisculos do jarrete, principalmente
dos semu o ou do semimem-

braniceo.

Exerciclos de Forlalecimento &

Exerciclos de Flexibllidade
vier pdaginag anlerdar

Para evitar este tipo de lesdo, &
preciso dar énfase durante os tr:ma—
mentos N30 somente a05 eXercicios
de forga, mas também aos exercicios
de flexibilidade. Outra medida 1m-
portante deve ser tomada ¢ de
nunca r um trabalho de salda
de bloco sem antes executar um cor-
FELD AQUECLITENTO,

EXERCICIOS RECOMENDADOS
Para um melhor rendimento sem
riscos de lesio, & necessano os
miisculos emp na saida de blo-
co estejam bem trabalhados. Na péj‘.
anterior, encontram-se indicados

guns exercicios uulizados tanto na
preparagio da musculatura agonista
€ sinergistas quanto na preparagio da
antagonista. As cargas de trabalho
dos exercicios propostos nio encon-
wram-s¢ discriminadas no presente
trabalho em virtude de variarem de
acordo com as fases do treinamento

. e com a individualidade do atlera.

CONCLUSAO

O movimento de extensio da ar-
ticulagio do joelho da perna diantei-
ra nio & o lnico executado na saida
de bloco, mas sem sombra de divida
¢ 0 mais importante para uma saida
eficiente, Apesar de outros masculos
contribuirem na agio executada pelo
atleta na saida de bloco, preferimos
abordar somente os misculos que
atvam na articulagio do joelho em
fungio dos motivos jd antenormente
mencionados no presente trabalho.

Numa prova de velocidade inten-
sa, principalmente a prova de 100
metros rasos, centésimas de segundo
podem significar a diferenga entre os
louros da vitdria e a frustragio da
derrota. O treinamento da saida de
bloco deve constituir-se sempre
numa preocupagio por parte de tec-
nicos e atletas.

Conhecendo-se melhor a agio

executada na articulagio do joelho da

perna dianuira ¢ possivel melhorar
em muito a largada de um compet-

dor, pois pode-se trabalhar mais espe-
cificamente em cima da musculatura
eavolvida no movimento, ciente de
suas limitaces e nscos de lesdo,
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