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RESUMO

A flexibilidade é considerada um importante componente da aptidao fisica relacionada a
saude. Objetivo: Analisar o impacto do treinamento futebolistico sobre os niveis de
mobilidade da musculatura dorso-lombar e isquiotibial em futebolistas amadores.
Metodologia: O estudo caracterizou-se como experimental, descritivo com abordagem
quantitativa sob selecdo probabilistica A amostra contou com 20 homens (média=
39,745,2ano0s) inscritos em um programa de futebol do CEFET — PB, durante 16
semanas, sendo trés sessdes/semana com duracdo de 60 minutos. Avaliou-se a
flexibilidade mediante o teste “sentar e alcangar” (YMCA). O plano analitico utilizou
estatistica descritiva e teste “t” de Student (p<0,05). Resultados: Houve diferengas
significativas (p=0,000) entre a média inicial, 30,1£6,8cm e o pos-teste, 33,0+7,1cm; O
pré-teste classificou 5% na média, 30% acima, e 30% bom; 20% abaixo da média, e 15%
muito fraco; O pds-teste classificou, 5% na média, 35% acima, 40% bom e 5% excelente;
5% fraco e 10% muito fraco. Conclusao: Considerando os valores iniciais avaliados no
pré-teste e os resultados apds 16 semanas, o programa futebolistico mostrou-se
satisfatério para otimizacao dos niveis de mobilidade na amostra estudada.
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ABSTRACT

The flexibility is considered as an important component of physical ability related to health.
Objective: To analyse the impact of football training over dorsilumbar and ischiotibial



musculature mobility levels in society soccer practiotioners. Methodology: the study was
characterized as an experimental, descriptive one, with a quantitative approaching under
probabitistic selection. The sample was formed by 20 men (39,7+5,2years, on average)
admitted at CEFET — PB soccer schedule, over 16 weeks, being 3 training sections/weeks
with 60 minutes each one. It was evaluated the flexibility througth the “sit and reach” test
(YMCA). The analytic plan used descriptive statistics and the student “t” teste (p<0,05).
Results: There were significant differences (p=0,000) between the initial mean,
30,1+6,8cm and the post-test, 33,0£7,1cm; the pre-test classified, 5,0% on the average,
30,0% above and 30,0% good, 20,0% below the average and 15,0% very weak; the post-
test classified, 5,0% on the average, 35,0% above, 40,0% good and 5,0% excellent; 5,0%
weak and 10,0% very weak. Conclusion: Considering the initial values evaluated in the
pre-test and the results after 16 weeks, the football schedule showed to be satisfactory to
the optimization of the mobility levels in the sample studied.
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INTRODUCAO

A flexibilidade é considerada como um importante componente da aptidao fisica
relacionada a saude (NAHAS, 2003), e é definida como o grau de amplitude do
movimento de uma articulagao, dentro dos limites morfolégicos, sem o risco de provocar



lesdes (POLLOCK e WILMORE, 1993). Basicamente a flexibilidade se manifesta de duas
formas, estatica e dindmica (DANTAS, 2003).

A flexibilidade ou mobilidade é bastante especifica para cada articulagdo, podendo
variar de individuo para individuo e até no mesmo individuo (PHILLIPS e HASKELL, 1995;
ACHOUR JR., 2006), sendo assim, um individuo que apresente niveis elevados de
flexibilidade em determinada articulacdo, necessariamente, ndo ira apresentar indices
equivalentes em outras articulagdes. Basicamente a flexibilidade é resultante da
capacidade de elasticidade demonstrada pelos musculos e os tecidos conectivos,
combinados a mobilidade articular (WEINECK, 2000).

A mobilidade tem uma grande importancia na pratica esportiva (ACHOUR JR,
1995). Pois, uma amplitude de movimento reduzida podera prejudicar o alcance da
técnica satisfatoria. A manutencdo de bons niveis de flexibilidade nas principais
articulacbes tem sido comumente associada a maior resisténcia as lesdes e menor
propensao quanto a incidéncia de dores musculares, principalmente na regido dorsal e
lombar (DANTAS, 2003).

O crescente desenvolvimento da "ciéncia" do futebol proporciona a cada dia novos
métodos e maneiras de treinamento fisico, técnico, tatico e psicolégico. O
condicionamento fisico de futebolistas € um dos aspectos que mais vem se
desenvolvendo atualmente na ciéncia do treinamento desportivo. Cada capacidade
motora apresenta caracteristicas proprias para seu aperfeicoamento. Assim, muito se
discute sobre a importancia da flexibilidade na pratica do futebol moderno.

O desenvolvimento ideal da mobilidade direcionada ao futebol, &€ importante no
sentido de que niveis satisfatérios dessa capacidade fisica, possa interferir de forma
positiva sobre fatores fisicos responsaveis pela performance e sobre as habilidades
esportivas, além de em proporgdes especiais proteger contra lesdes (WEINECK, 2000).

Entretanto, de um modo geral, os artigos publicados (CYRINO et al., 2004,
VIVEIROS et al., 2004) tém enfatizado as questdes referentes ao aumento da flexibilidade
a partir de programas de exercicios especificos, de forma a nao se ter um quadro que
especifique se ha ou ndo um aumento da mesma a partir da participagdo de um programa
sem as atividades diretamente relacionadas com a flexibilidade.

Considerando que a manutencdo de uma boa elasticidade dos tecidos muscular e
conectivo, podera garantir a manutencao de niveis desejados de flexibilidade, e partindo
do pressuposto que um programa de exercicios variados de condicionamento fisico,
podera acarretar melhoras significativas desta capacidade fisica. O objetivo que norteia o
presente estudo € comparar os niveis de mobilidade da musculatura dorso-lombar e
isquiotibial em homens sedentarios iniciantes em um programa de treinamento
futebolistico durante o periodo de 16 semanas.

MATERIAL E METODOS

Caracterizagao do estudo

Trata-se de um estudo experimental, descritivo com abordagem quantitativa sob
selecédo probabilistica. O delineamento utilizado foi pré-teste e pds-teste de um grupo.

Neste delineamento o grupo é formado aleatoriamente, e determina-se se houve
mudancas de performance entre o pré-teste e pos-teste (THOMAS e NELSON, 2002).

Amostra



Participaram da amostra 20 futebolistas amadores do género masculino na faixa
etaria de 29 a 48 anos (média = 39,7+5,2anos), participantes de um programa de
treinamento futebolistico do Centro Federal de Educagao Tecnoldgica (CEFET — PB). Os
individuos foram selecionados pelo método probabilistico a partir da listagem de inscritos
na instituicdo. Para o tamanho da amostra recorreu-se aos calculos, para populacao finita
com p = 50% e os erros de estimacao de 4%, nivel de confianga indicado de 95%
Richardson et al. (1999).

Recomendagdes gerais para a prescrigao de exercicios relacionados a flexibilidade
(AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2003).

Colégio Americano de Medicina do Esporte
para a Prescri¢cao do Trabalho de Flexibilidade
Tipo de Trabalho [Estatico
\Duragéo do Esforgo \10 a 30 segundos
\Freqijéncia \Ml'nimo de 3 vezes semanais
Intensidade Mover o segmento até o ponto de
desconforto
\Repetigc”)es \3 a 5 para cada exercicio
Enfase nos movimentos onde atuam os
Prioridade musculos da parte inferior da coluna e
articulacéo do quadril

Protocolo experimental

Constou de treinamento futebolistico com frequéncia de trés sessdes semanais em
dias alternados, e duracdo de 60 minutos. As sessdes de treino consideraram os niveis
atuais de aptidédo fisica dos voluntarios e as caracteristicas fisiologicas do futebol, e
consistiram em quatro fases: 1) Aquecimento; 2) Exercicios aerdbios (corridas, trotes,
exercicios calisténicos, com o objetivo de melhorar a capacidade do sistema
cardiovascular em transportar oxigénio aos musculos solicitados durante o jogo) e
anaerobios (saltos, movimentagdes, exercicios localizados com o peso corporal, chutes e
corridas rapidas de 10 a 50 metros); 3) Jogo recreativo; 4) Relaxamento e volta a calma.
A flexibilidade foi treinada através de alongamentos ativos e passivos, executados
individualmente e em duplas, nas fases de aquecimento e volta a calma. A duragao dos
exercicios variou entre 10 e 30 segundos, sendo executados de duas a trés repeticées de
cada movimento. O protocolo de estudo foi aprovado pela Comiss&o de Etica do Centro
de Ciéncias da Saude (CCS) da Universidade Federal da Paraiba (UFPB).

Instrumentos utilizados no estudo
Para avaliacdo dos niveis de mobilidade dorso-lombar e isquiotibiais utilizou-se

colchonete, fita métrica (graduada em 200 cm) e fita adesiva, para a realizagcdo do teste
de sentar e alcancgar, seguindo o protocolo da YMCA (MORROW JR. et al., 2005).

Procedimentos para coleta de dados



Iniciou-se com o contato, seguido de autorizagdo da diregdo do CEFET para a
realizagdo do estudo nas instalagdes da instituigdo. Em seguida, mediante uma listagem
de inscritos, foi informado aos que se dispuseram participar os procedimentos, os
possiveis desconfortos, riscos e beneficios do estudo, antes de assinarem um termo de
consentimento livre e esclarecido, segundo as normas para realizagao de Pesquisa em
Seres Humanos e atendendo aos critérios da Etica da Pesquisa em Salde conforme
determina a Resolugédo 196 do Conselho Nacional de Saude de 1996 (BRASIL, 2002). Na
sequéncia foi realizado o teste de mobilidade (pré-teste). Apoés 16 semanas de
acompanhamento, realizou-se o pds-teste. As avaliacbes foram realizadas por um mesmo
avaliador e colaboradores, devidamente treinados e com 0os mesmos instrumentos.

Para a realizacdo do teste de sentar e alcangar seguiu-se as seguintes
recomendacgdes: A fita métrica foi colocada no chao e um pedaco de fita adesiva de 45,7
cm foi fixada de forma perpendicular ao ponto 38,1 cm da fita métrica. O individuo na
posicdo sentada com a extremidade zero da fita métrica entre as pernas, e os
calcanhares préximos a fita adesiva na marca 38,1cm, separados cerca de 30,5 cm. Com
as pernas estendidas e as maos sobrepostas, realizou-se a inclinacdo do tronco a frente,
levando as méaos o mais distante possivel. A medida foi registrada em centimetros e cada
sujeito realizou trés tentativas, sendo anotado o escore mais alto.

Analise dos dados

Para analise dos dados foi utilizado o programa Statistical Package for the Social
Sciences (SPSS) versao 13.0, para estatistica descritiva de média, desvio-padrao e teste
“1” de Student, distribuidos em tabelas. Para verificar possiveis diferengas significativas foi
adotado nivel de significancia de p <0,05.

RESULTADOS

O comportamento da flexibilidade dorso-lombar e isquitibial, antes e apds 16
semanas de treinamento futebolistico, mediante classificacdo adaptada (MORROW JR.,
2003), é apresentada nas Tabelas 1 e 2. Observa-se melhoras satisfatorias entre as
classificagdes do pré-teste e pds-teste.

Conforme Tabela 1, os niveis iniciais de mobilidade dos futebolistas apresentam
65,0% dos desportistas em niveis satisfatorios; 20,0% dos estudados estao classificados
abaixo da média, e 15,0% muito fracos.

Tabela 1 — Classificagao dos niveis de mobilidade considerando o pré-teste,
frequéncia (f) e percentual relativo (% R) (n=20)

Classificagao n f % R
Bom 20 06 30,0
Acima da média 20 06 30,0
Média 20 01 5,0
Abaixo da média 20 04 20,0
Muito fraco 20 03 15,0
Total 20 20 100,0

Tabela 2 — Classificagao dos niveis de mobilidade no pés-teste, frequiéncia (f) e
percentual relativo (% R) (n=20)



Classificagao n f %R

Excelente 20 01 5,0
Bom 20 08 40,0
Acima da média 20 07 35,0
Média 20 01 5,0
Fraco 20 01 5,0
Muito fraco 20 02 10,0
Total 20 20 100,0

Na Tabela 2, nota-se no pods-teste, que 5,0% estdo na média, 35,0% acima da
média, 40,0% bom, e 5,0% excelente; 15,0% apresentam aptidao nos niveis fraco 5,0% e
muito fraco 10,0%.

Na Tabela 3, estdo os dados referentes as variaveis: idade, estatura, massa
corporal e niveis de flexibilidade medidas no pré-teste e pés-teste. Nao se observou
diferencas estatisticas em relagdo a massa corporal, estatura e IMC (p<0,05). Porém, os
niveis de flexibilidade mostraram aumento significativo, considerando as médias do pré-
teste e pos-teste (p=0,000).

Tabela 3 — Valores minimo, maximo, média e desvio-padrao das variaveis: idade,
massa corporal, estatura e flexibilidade pré-teste e pés-teste (N=20)

Variaveis N Pré-teste Poés-teste t p
Massa corporal 20 77,148,3 76,277 1,584 0,121
Estatura 20 1,71+0,04 1,71+0,04 -1,453 0,163
IMC 20 26,3%3,1 25,912 9 1,659 0,105
Flexibilidade 20 30,116,8 33,0+7,1 -6,103 0,000*
*p<0,05

DISCUSSAO

Para avaliar a mobilidade dos sujeitos deste estudo foi usado o teste sentar e
alcancgar proposto por Morrow Jr. et al. (2005), que procura analisar varias articulagdes,
principalmente a flexibilidade da regidao sacro lombar e posterior da coxa (isquiotibiais);
bem como possiveis desvios ou encurtamentos musculares da cadeia cinética posterior,
observando a correta angulagéao da articulagado do quadril e do ombro (VIVEIROS et al.,
2004).

Niveis adequados de flexibilidade sdo fundamentais na melhora da saude e do
bem-estar de qualquer individuo, seja desportista ou ndo (WEINECK, 2000).

Em estudo de reviséo sobre flexibilidade e aptidao fisica relacionada a saude, foi
enfatizado que exercicios de alongamento realizados com uma frequéncia minima de
duas a trés sessbes semanais contribuem para a manutencao e desenvolvimento dos
niveis de flexibilidade (FARIAS JR. e BARRO, 1998).

Os futebolistas investigados neste estudo seguiram um protocolo de treinamento
com frequéncia de trés sessbes por semana, em dias alternados e duracdo de 60
minutos. O treinamento considerou o nivel de aptidao fisica individual, e a caracteristica
sedentaria do grupo. Uma das limitagdes do presente trabalho foi o tamanho da amostra
(n=20), isto pode ser atribuido a dificuldade de aglomerar grandes populagbes em um
estudo de carater experimental.

Considerando as informacdes de Cyrino et al. (2004), a flexibilidade de uma
articulacédo € dependente do seu nivel de utilizagdo. Assim, o envolvimento em programas



regulares de exercicios pode favorecer a melhoria dos niveis desta capacidade fisica
basica.

Em estudo com 13 homens com idades entre 18 e 41 anos, durante 11 semanas
de treinamento com peso, também se verificou aumento em valores absolutos nos niveis
de flexibilidade (THRASH e KELLY, 1987).

Os resultados do presente estudo destacaram melhoras entre o pré-teste e pods-
teste, durante o periodo de 16 semanas de treinamento futebolistico, fato que confirma a
hipotese que, mesmo programas que nao enfatizem de maneira especifica a mobilidade
articular, pode ser benéficos para o aumento desta capacidade.

A literatura cientifica a respeito da flexibilidade destaca a maior influéncia direta do
fendtipo sobre o gendtipo fazendo com que individuos em fase inicial de treinamento
tenham aumentado sua flexibilidade. Este fato ocorre em qualquer idade, em resposta ao
treinamento também denominado de estimulo exégeno (PHILLIPS e HASKELL, 1995;
BOMPA, 2002).

CONCLUSAO

Baseado no objetivo proposto, amostra, resultados e discussao obtidos neste
estudo, pode-se concluir que a pratica do treinamento futebolistico proporcionou
melhoras satisfatorias na otimizacdo dos niveis de mobilidade articular dos desportistas
estudados, considerando os valores iniciais avaliados no pré-teste e os resultados
encontrados apos 16 semanas de treinamento.

Sugere-se ainda, a realizagdo de novos estudos de carater experimental e
possivelmente com dois grupos, sendo um grupo experimental e um grupo de controle,
para melhor determinagao do grau de mudanga produzido pelo tratamento.
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