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Introducéo

O futebol brasileiro, e mundial, tem passado por transformag8es. O talento relacionado ao dominio de dribles e
jogadas brilhantes deu espaco ao conhecimento técnico e tatico fundamentado pela insergédo da Ciéncia em um
dos esportes mais praticados mundialmente. Percebe-se que as grandes equipes, tais como Real Madrid (ES),
Manchester City (ING) e, no contexto brasileiro, Flamengo (RJ) e Atlético Mineiro (MG), tem evoluido a partir de
esfor¢os na preparacéo fisica dos seus atletas. Treinamento de for¢a, de resisténcia aerdbica etc. séo recorrentes
no dia a dia das equipes de alto nivel. Para além, e ndo menos importante, o treinamento da flexibilidade também
faz parte da rotina da preparacao fisica, pois € um componente importante no esporte de alto rendimento.

Objetivo

Estudar e discutir a importancia da flexibilidade para atletas de futebol, até onde treinar flexibilidade é importante e
em qual parte ela prejudica o atleta.

Material e Métodos

Esse trabalho de abordagem qualitativa foi construido a partir de uma reviséo de literatura, que para (MARTINS,
2018) a fundamentacao tedrica que vocé ira adotar para tratar o tema e o problema de pesquisa. Esse tipo de
revisé@o € indispensavel ndo somente para definir bem o problema, mas também para obter uma ideia precisa
sobre o estado atual dos conhecimentos sobre um dado tema.

Para isso 3 buscas foram realizadas nas bases de dados BVS e o scielo, utilizando as palavras chaves:
flexibilidade, futebol, lesédo desportiva. Quando necessario, os seguintes filtros foram aplicados: idioma portugués,
texto completo, futebol. A Analise de categérica de conteido (BARDIN, 2011) foi o meio organizacéo e andlise das
informagdes pertinentes ao objetivo desse trabalho.Os instrumentos utilizados para coletar os dados foram:
entrevistas, avaliacdo antropométrica, balanca de peso corporal, testes de Single Hop Test, Shuttle Run, Teste
Sentar e Alcancar e a avaliacdo de forca dos membros inferiores

Resultados e Discussao

Beneficios do alongamento/Importancia da flexibilidade;
Ex.: A flexibilidade auxilia numa maior amplitude dos movimentos para executar melhor nos treinos de cotidiano e
outras tarefas mais especificas como um jogo de grande intensidade prevenindo lesdes, a flexibilidade facilita o
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aprimoramento das técnicas desportivas, gerando maior capacidade mecéanica dos muasculos, permitindo menor
gasto energético no aproveitamento e podendo ser considerado um fator preventivo nos esportes. (VEIGA,
DAHER, MORAIS., 2011) (ACHOUR., 2007).

Mas também por outro lado se néo praticar atividades que desenvolva a flexibilidade os treinamento intenso e
repetitivo dos atletas de futebol proporciona hipertrofia muscular e diminuicao da flexibilidade, podendo levar a
alteracdes posturais e desequilibrio entre a musculatura agonista e antagonista nos esportistas, gerando
compensacoes. O atleta sofre um processo de adaptacao organica.

Concluséo

A flexibilidade em jogadores de futebol sdo de grande importancia no ambito de prevencao de lesdes musculares
ou ligamentares, é de muita importancia a elasticidade dos atletas principalmente na regido lombar e a parte
posterior da coxa ha mais les6es.

Apesar do amplo uso de técnicas de alongamento antes de um treino de futebol ou ate mesmo o jogo como
medida de prevencao de lesdes, ainda ha uma controvérsia muito grande e pouca evidéncia cientifica conclusiva
para apoiar essa ideia.

Referéncias

Livros com um autor:
NAHAS, M. V. Atividade fisica, saude e qualidade de vida : conceitos e sugestdes para um estilo de vida ativo.
Florianépolis: Editora do Autor, 2017.

Periodicos - ARTIGOS:
JUNIOR, A, A,. Alongamento e flexibilidade: Definicdes e contraposicdes. Revista Brasileira de Atividade Fisica &
Saude. Londrina-PR, p.54-58, 2017.

VEIGA, P, H, A; DAHER, C, R, M; MORAIS, M, F, F,. Alteracfes posturais e flexibilidade da cadeia posterior nas
lesbes em atletas de futebol de campo. Revista Brasileira Ciéncias do Esporte. Florianopolis-RS, v.33, n.1, p. 235-
248, Jan./mar. 2011.

ALENCAR, T, A, M; MATIAS, K, F, S,. Principios fisioldgicos do aquecimento e alongamento muscular na atividade
esportiva. Revista Brasileira de Medicina do Esporte. Goiania-GO, v.16 n.3, p. 230-234, Mai/Jun. 2010

MALLMANN, J, S et al. Comparacédo entre o efeito imediato e agudo de trés protocolos de alongamento dos
musculos isquiotibiais e paravertebrais. Revista Brasileira Ciéncia e medicina. Sao Paulo-






