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RESUMO

Os alongamentos sdo comumente empregados antes da pratica esportiva, visando o
aprimoramento do desempenho. No entanto, as evidéncias sdo divergentes sobre os
beneficios para o desempenho esportivo. Assim, o presente estudo objetivou sistematizar
0s principais achados sobre os efeitos de diferentes protocolos de alongamento dos
isquiotibiais no desempenho de jogadores de futebol. Trata-se de uma revisdo sistematica,
gue reuniu artigos cientificos das bases de dados eletrdnicas PubMed/Medline, ISI Web of
Science e Scopus. Os artigos selecionados foram da lingua inglesa, tendo como
descritores: "stretching”, "hamstring" e "performance”, sendo cruzados a modalidade
esportiva “soccer”. O operador booleano “and” foi empregado para limitar a pesquisa. No
estudo foram considerados ensaios clinicos, ensaios clinicos cruzados e ensaios clinicos
aleatorios, que abordaram os efeitos dos alongamentos de isquiotibiais no desempenho
do futebol, em atletas amadores e de alto rendimento, sem restricdo de datas. Inicialmente,
107 registros foram identificados. Apés analise de titulos e resumos, 70 foram excluidos.
A remocédo de duplicatas reduziu para 19 artigos, e apés andlise detalhada, 13 estudos
foram selecionados para a revisdo. Os alongamentos mais prevalentes dos protocolos nas
investigacOes foram os estaticos (92,31%) e dindmicos (30,77%). As principais medidas
de desempenho abordadas nos estudos incluiram flexibilidade, velocidade, forca e salto.
Conclui-se que de forma geral os alongamentos aprimoram a flexibilidade. Além disso, a
maioria dos estudos evidenciaram que os alongamentos estaticos promovem efeitos
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negativos para a velocidade, enquanto os efeitos dos alongamentos dindmicos
permanecem inconclusivos. Em relacao a forga, a maioria dos estudos demonstraram que
ambos os tipos de alongamentos, estaticos e dinamicos, ndo interferem no desempenho
do futebol. Por fim, a influéncia dos alongamentos estaticos no salto demonstrou ser
variavel, enquanto a maioria dos estudos que analisaram alongamentos dinamicos
demonstram ndo haver influéncia nessa capacidade, sendo que, em alguns estudos, foram
observados efeitos positivos na impulséo.

Palavras-chaves: Exercicios de Alongamento Muscular. Isquiotibiais. Desempenho.
Futebol.

ABSTRACT

Stretching is commonly used before sports to improve performance. However, the
evidence is mixed on the benefits for sports performance. Thus, the present study aimed
to systematize the main findings on the effects of different hamstring stretching protocols
on the performance of football players. This is a systematic review, which brought together
scientific articles from the electronic databases PubMed/Medline, IS Web of Science and
Scopus. The selected articles were in the English language, with the following descriptors:
"stretching”, "hamstring" and "performance", with the sport modality “soccer” being
crossed. The Boolean operator “and” was used to limit the search. The study considered
clinical trials, crossover clinical trials and randomized clinical trials, which addressed the
effects of hamstring stretching on football performance, in amateur and high-performance
athletes, without date restrictions. Initially, 107 records were identified. After analyzing titles
and abstracts, 70 were excluded. Removal of duplicates reduced this to 19 articles, and
after detailed analysis, 13 studies were selected for review. The most prevalent stretching
protocols in the investigations were static (92.31%) and dynamic (30.77%). The main
performance measures addressed in the studies included flexibility, speed, strength and
jumping. It is concluded that, in general, stretching improves flexibility. Furthermore, most
studies have shown that static stretching has negative effects on speed, while the effects
of dynamic stretching remain inconclusive. Regarding strength, most studies have shown
that both types of stretching, static and dynamic, do not interfere with football performance.
Finally, the influence of static stretching on jumping proved to be variable, while most
studies that analyzed dynamic stretching demonstrated no influence on this ability, with
positive effects on impulsion being observed in some studies.

Keywords: Muscle Stretching Exercises. Hamstrings. Performance. Soccer.

RESUMEN

Los estiramientos se utilizan habitualmente antes de practicar deporte para mejorar el
rendimiento. Sin embargo, la evidencia sobre los beneficios para el rendimiento deportivo
es contradictoria. Asi, el presente estudio tuvo como objetivo sistematizar los principales
hallazgos sobre los efectos de diferentes protocolos de estiramiento de los isquiotibiales
en el rendimiento de los jugadores de futbol. Se trata de una revisidn sistematica, que
reunio articulos cientificos de las bases de datos electrénicas PubMed/Medline, IS Web
of Science y Scopus. Los articulos seleccionados fueron en idioma inglés, con los

siguientes descriptores: "stretching”, "hamstring" y "rendimiento"”, cruzandose la modalidad
deportiva “soccer”. Se utilizé el operador booleano “y” para limitar la basqueda. El estudio
considerd ensayos clinicos, ensayos clinicos cruzados y ensayos clinicos aleatorios, que
abordaron los efectos del estiramiento de los isquiotibiales en el rendimiento futbolistico,
en atletas aficionados y de alto rendimiento, sin restricciones de fechas. Inicialmente se
identificaron 107 registros. Tras analizar titulos y resimenes, se excluyeron 70. La
eliminacién de duplicados redujo esto a 19 articulos y, después de un analisis detallado,
se seleccionaron 13 estudios para su revisién. Los protocolos de estiramiento mas
prevalentes en las investigaciones fueron estaticos (92,31%) y dinamicos (30,77%). Las
principales medidas de rendimiento abordadas en los estudios incluyeron flexibilidad,
velocidad, fuerza y salto. Se concluye que, en general, los estiramientos mejoran la
flexibilidad. Ademas, la mayoria de los estudios han demostrado que los estiramientos
estaticos tienen efectos negativos sobre la velocidad, mientras que los efectos del
estiramiento dindmico siguen sin ser concluyentes. En cuanto a la fuerza, la mayoria de
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estudios han demostrado que ambos tipos de estiramientos, estaticos y dinamicos, no
interfieren en el rendimiento futbolistico. Finalmente, la influencia del estiramiento estatico
sobre el salto result6 ser variable, mientras que la mayoria de los estudios que analizaron
el estiramiento dinamico no demostraron influencia sobre esta capacidad, observandose
efectos positivos sobre la impulsién en algunos estudios.

Palabras clave: Ejercicios de estiramiento muscular. Isquiotibiales. Actuacién. Futbol.

INTRODUCAO

O futebol € um esporte que detém grande popularidade em todo o mundo,
porém, poucos conhecem a sua verdadeira origem. Segundo a pesquisa de Marcon
et al. (2015), o futebol teve sua origem na Inglaterra em 1863, e posteriormente foi
introduzido no Brasil em 1894 por Charles W. Miller. Desde entéo, o futebol se
estabeleceu como um dos esportes mais populares e amplamente praticados no pais,
conquistando uma enorme base de jogadores, tornando-se uma paixao nacional e
consolidando o Brasil como o pais do futebol. Conforme Chimello (2022), o futebol
obteve um crescimento muito grande de jogadores e espectadores, 0 que levou a
fundacédo da Federacédo Internacional de Futebol, mais conhecida como FIFA, por
volta de 1904. A FIFA surgiu como um 6rgao responsavel por regular as regras do

jogo e desempenhou um papel fundamental na disseminacgéo do esporte pelo mundo.

O futebol proporciona beneficios significativos na aptidéo fisica relacionada a
salde, isso inclui melhorias na pressao arterial, frequéncia cardiaca em repouso e
reducdo da massa gorda. Além disso, o futebol recreativo traz efeitos benéficos para
a saude cardiovascular, metabodlica e musculoesquelética. Destaca-se ainda que o
futebol possui componentes sociais, motivacionais e competitivos (Milanovi¢ et al.,
2019). Todavia, o futebol € um esporte que apresenta um elevado risco de lesdes,
principalmente devido as suas caracteristicas, como contato fisico, movimentos curtos
e rapidos, aceleracdes, desaceleracdes, mudancas de direcdo, saltos e
pivoteamentos (Marcon et al.,, 2015). As lesbes esportivas sdo uma grande
preocupacao no futebol, especialmente no alto rendimento, onde a busca constante
pelo desempenho maximo e pelos melhores resultados coloca os atletas sob uma
carga intensiva de treinamentos e competicdes ao longo do ano. Lesées nos membros
inferiores sao frequentes, especialmente na coxa, destacando-se lesées musculares
dos isquiotibiais (Drummond et al., 2021). Infelizmente, as lesbes dos isquiotibiais

apresentam uma alta taxa de reincidéncia e estdo associadas a um tempo de
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recuperacdo mais longo, levando os jogadores a um afastamento de suas atividades

de jogo e treinamento (Ekstrand et al., 2011; Drummond et al., 2021).

Diante desse cenario, surge a necessidade de aprimorar medidas de
prevencdo e melhoria do desempenho dos jogadores de futebol. Assim, diversos
exercicios podem ser aplicados, no qual o alongamento surge como uma das
possiveis estratégias a serem utilizadas. O alongamento € uma pratica comum antes
e depois de atividades fisicas e esportivas que tem como objetivo aumentar a
flexibilidade muscular e preparar o corpo para o exercicio (Sanchez, 2020). Ela pode
ser dividida em diferentes tipos, sendo mais utilizados o alongamento estatico e o
dindmico. O alongamento estatico consiste em manter uma posicédo de alongamento
por um periodo de tempo, enquanto o dindmico envolve movimentos controlados e
repetidos de alongamento e contracdo muscular (D'Elia et al., 2022). A pratica regular
do alongamento é enfatizada como uma importante medida para aumentar a
flexibilidade, a mobilidade articular e melhorar a postura corporal, além disso, tem sido
inferido que o alongamento € considerado eficaz na prevencéo de lesbes musculares
e articulares, minimizando a ocorréncia de dores e desconfortos, o que poderia
contribuir para a melhoria do desempenho nas atividades fisicas (Nelson; Kokkonen,
2007; Stovland, 2022; Mukhopadhyay, 2022).

Quanto as variaveis relacionadas ao desempenho dos atletas, existem dados
conflitantes na literatura sobre os possiveis efeitos dos alongamentos. O estudo
conduzido por Su et al. (2019) com jogadores de futebol revelou que os alongamentos
dindmicos tém um impacto positivo na poténcia muscular, na velocidade, causando
também efeitos benéficos na forca muscular, além disso, a combinacdo de
alongamentos estaticos e dinamicos demonstrou potencializar os beneficios. Por
outro lado, o estudo realizado por Simic et al. (2013) constatou que os alongamentos
estaticos realizados antes do exercicio tém impactos negativos significativos e
relevantes na forca muscular maxima e no desempenho muscular explosivo. Em
concordancia, o American College of Sports Medicine (ACSM, 2018) descreve que a
pratica de exercicios de alongamento estatico antes de atividades de for¢a e poténcia
muscular pode levar a uma reducdo temporaria da forca, poténcia e desempenho
esportivo dos musculos, especialmente quando a forca e a poténcia sao de extrema
importancia para o bom desempenho no esporte. Portanto, os efeitos promovidos pelo

alongamento no aprimoramento do desempenho fisico ainda é objeto de muito debate
(DS i
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na literatura, com estudos apresentando resultados conflitantes. Diante dessa
guestdo, a presente pesquisa teve como objetivo sistematizar os principais achados
referentes aos efeitos de diferentes protocolos de alongamento dos isquiotibiais no

desempenho de jogadores de futebol.

METODOS

Para alcancar o objetivo proposto desta investigagao foi realizada uma revisao
sistematica para abordar os efeitos de diferentes protocolos de alongamento dos
isquiotibiais no desempenho do futebol. Foram selecionados artigos cientificos das
bases de dados eletronicas PubMed/Medline, Scopus e ISI Web of Science. Foram
incluidos artigos cientificos que abordaram os efeitos de diferentes protocolos de
alongamentos de isquiotibiais no desempenho do futebol, sem restricdo de datas e
foram considerados ensaios clinicos, ensaios clinicos cruzados e ensaios clinicos
aleatdrios com atletas amadores e de alto rendimento, de ambos o0s sexos. Os artigos
selecionados foram da lingua inglesa. Os descritores utilizados incluiram: “stretching”,
‘hamstring”, “performance”, com cruzamento da modalidade esportiva “soccer”. O
operador booleano “and” foi empregado para limitar a pesquisa. O periodo de coleta
dos dados ocorreu entre novembro de 2022 a junho de 2023. Foi realizada a analise
de titulos e resumos e exclusao de registros em duplicidade. Apés a leitura na integra
dos artigos, foram excluidos os artigos que néo apresentaram os resultados completos
e/ou ndo atenderam os critérios de inclusédo. A analise da qualidade metodolégica dos
artigos selecionados foi realizada com a Escala PEDro, que aborda 11 aspectos
relacionados a validade interna e externa do estudo, incluindo amostragem aleatoria,
ocultacao de alocacao, cegamento dos participantes, terapeutas e avaliadores, entre
outros (Maher et al., 2003).

RESULTADOS

Os resultados da busca estdo apresentados no fluxograma a seguir, que
descreve o0 processo de identificacdo e selecdo de artigos para a presente revisdo
sistematica que investigou os efeitos de diferentes protocolos de alongamento dos
isquiotibiais no desempenho de jogadores de futebol, seguindo as diretrizes do
PRISMA 2020 (Page et al., 2021). O fluxograma ilustra o passo a passo da selecao
dos estudos que foram analisados (Figura 1).
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Figura 1 - Fluxograma para apresentacéo do processo de sele¢do dos estudos da revisédo

PRISMA 2020 Fluxograma para novas revisoes sistematicas que incluam buscas em bases de dados, protocolos e outras fontes

| Identificagdo dos estudos através de bases de dados e registros

"

Bases de dados:

Pubmed / Medline
{n=130)

151 Web of Science
(n=354)

Identificagio

Scopus
(n=23)

TOTAL
{n=107)

_

NOmero de artigos apos analise
por titulog e resumos:
Pubmed / Medline
(n=10)
Registros excluidos por titulos e
151 Web of Science »| resumos:
(n=18) n=70)
E Scopus
n=11)
]
= TOTAL
(n=37n
X
Numero de artigos apos »| Registros excluidos por duplicatas:
analise de duplicatas: n=18)
(n=19)
¥
Numero de artigos apos Registros excluidos por texto na
anilise de texto na integra: ®| integra (crit. Inclusdo):
(n=13) (n=8)

i
Total de estudos incluidos na

revisdo:
n=13)

Fonte: Adaptado e traduzido de PRISMA 2020 (Page et al., 2021).

Inicialmente, um total de 107 registros foi identificado em trés bases de dados:
Pubmed/Medline, ISI Web of Science e Scopus. Ap0s a triagem, que incluiu a analise
de titulos e resumos, 70 registros foram excluidos. Em seguida, a identificacéo e
remocado de duplicatas reduziram o numero de artigos para 19. Ap6és uma analise
detalhada dos textos na integra e a aplicacdo de critérios de incluséo, 13 estudos

foram selecionados para a reviséo (Figura 1).
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A Tabela 1 fornece informagdes concisas sobre os estudos que atenderam aos

critérios de inclusdo estabelecidos para esta revisdo, incluindo o autor e o ano de

publicacdo, escala PEDro, amostra, variaveis de interesse, intervencdo e 0s

resultados.

Tabela 1. Caracteristicas, resultados e qualidade metodoldgica dos estudos selecionados atendendo
aos critérios de inclusdo para revisao sistematica.

Estudo ESECS:(? Amostra (;/eairﬁ;’rsés(lssg Intervencéo Resultados

Melo et al. 8/10 41 jogadores ADM de Protocolos de alongamento: N&o foram observadas

(2021) competitivos de extensao Os grupos (CLS, MDLS e diferencas intergrupos apés a 12
futebol masculino. passiva e PLS) realizaram um sessdo, todos obtiveram
Grupos: ativa do programa de alongamento aumento significativo na ADM
1.Sem joelho direcionado aos isquiotibiais,  de extens&o ativa e passiva do
alongamento - NS (goniémetro), 3x por semana, até joelho (p <0,05). Apds a 102
(n=10,23.8+4.1 pico de torque completar 10 sessfes sessdo, 0s grupos MDLS e PLS
anos). passivo (alongamento passivo exibiram um aumento
2. Alongamento (PPT), estatico dos musculos significativo semelhante na
com nivel de angulacéo do isquiotibiais, 3 séries, 30s de  ADM de extensdo ativa e
conforto - CLS PPT, execucao e de descanso). A passiva do joelho em
(n=11,24.7+4.8 estresse- escala de esfor¢o percebido comparagéo com o NS (p
anos). relaxamento em flexibilidade foi usada <0,01) e CLS. O alongamento
3. Alongamento viscoelastico para controlar a intensidade. estatico ndo precisa ser
com nivel de (dinamdmetro As seguintes avaliacdes prescrito em intensidade
desconforto leve - isocinético) e ocorreram apés a 12 sessdo tolerada pela dor para ganhos
MDLS (n=10, corrida de e 48hrs apds a 102 sesséo. de flexibilidade dos joelhos em
24.7+4.8 anos). transporte O grupo SN fez as jogadores, pois com nivel de
4. Alongamento modificada avaliagbes sem nenhuma desconforto leve é eficaz para
com nivel de dor - (teste de intervencao. aumentar a ADM e néo
PLS (n=10, sprint de compromete o desempenho.
22.8+2.1 anos). 20m).

Manzi etal. 6/10 24 jogadores de Flexibilidade Protocolos de alongamento: Houve um aumento significativo

(2020) futebol da 12 dos 1) 3x semana, 6 séries de a curto prazo na flexibilidade
Divisdo do isquiotibiais - cada exercicio, com duragdo  dos isquiotibiais em todos os 3
Campeonato Teste de de 20s e descanso de 20s. grupos, néo se diferenciando
ltaliano. elevagdo da 2) VCI com plataforma entre os grupos. Apenas o
Grupos: permna vibratéria com F=30Hz e + 2 grupo VCI manteve uma
1. Reeducacéo estendida mm de deslocamento. melhora significativa a longo
postural global - (SLRT). 3) RPG com alongamento prazo (RPG, p=0,002; p=0,015;
RPG (n=8, global para a cadeia SS, p=0,0001; p= 0,0001; VCI,
27.1+4.5 anos). posterior. p = 1,000 para ambas as
2. Vibragédo de Periodo: 4 semanas da pernas).
corpo inteiro - VCI temporada pré-competitiva.
+SS (n=8,
28.6+2.7 anos).
3. Alongamento
estatico - SS (n=8,
27.74£5.3 anos).

Velasque et 6/10 21 jogadores de Poténcia Protocolo de alongamento: 4  Houve uma redugéo

al. (2020) futebol do sexo anaerobica visitas: 12 testes de significativa ap6s SS no grupo
masculino. (teste capacidade de realizacédo de LP tanto para a poténcia de pico
Grupos: anaerobico exercicios intensos (p =0,038) e poténcia média (p
1. Experimental Wingate). repetidos (Yo-Yo IR2) apds =0,018). Em contrapartida, SS

(n=21,16,2+0,5
anos).

2. Controle
(n=7,16,2+05
anos).

3. Baixo
desempenho - LP
(n=7,16,1+0,1
anos).

4. Alto
desempenho - HP
(n=7,16,3+0,0
anos).

SS: Alongamento
estatico.

os resultados os 7 melhores
e os 7 piores foram
selecionadas em grupos de
Alto (HP) e Baixo
desempenho (LP); 22
avaliagéo antropomeétrica;
32 e 4@ protocolo
experimental com
alongamento (5min de
aquecimento, seguido de
SS) ou sem (5min de
aquecimento, seguido de
5min de descanso passivo).
Os grupos musculares
alongados foram quadriceps
e isquiotibiais, 2x 45s por
grupo muscular. Logo ap6s
realizaram o teste de
poténcia.

nao alterou a producéo de
poténcia em HP na poténcia de
pico (p = 0,064), poténcia média
(p =0,239) ou poténcia minima
(p =0,167). Protocolo SS né&o
influencia o desempenho
anaerdbico em jovens
jogadores de futebol mais
aptos. A aplicacéo do SS nédo é
recomendada para atletas
menos aptos antes do treino ou
jogo.
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Rodriguez 6/10 103 jogadores de Flexibilidade Protocolo de alongamento No grupo experimental houve
Fernandez futebol Sub-18 da (sentare estatico: Composto por 4 melhora significativa (p < 0,05)
etal. categoria regional alcancar) e exercicios, realizados apés da flexibilidade em todas as
(2016) superior. tempo de cada sessdo de posi¢ées. Ambos 0s grupos
Grupos: sprint (30m). treinamento, durante 6 dias apresentaram diferengas
1. Experimental por semana. Cada significativas (p < 0,05) entre os
(n=81,189+1,8 alongamento foi mantido por testes pré e pds sprint. No
anos). 30s e repetido 2x, com um grupo experimental todas as
2. Controle intervalo de 15s entre eles. posi¢cdes demonstraram
(n=22,16,5+0,7 Periodo: 7 Semanas. melhoras significativas (p <
anos). 0,05) no desempenho. No grupo
controle, apenas os defensores
mostraram uma melhora
significativa (p < 0,05) no tempo
de sprint.
Jemni etal. 6/10 21 membros de Forca Protocolo de Intervencéo: O alongamento com vibragédo
(2014) um time de futebol Isocinética Aquecimento padrdo de 5 aumentou de forma significativa
masculino. (Cybex Norm) minutos, e apds realizaram a flexibilidade dos isquiotibiais
Grupos: e flexibilidade os testes. Em seguida, em7,8% (p <0,05) em
1. Comvibragao dos musculos fizeram alongamentos de comparagdo com sem vibracéo.
(n=21,21,9+1,8 isquiotibiais e 45s para os isquiotibiais e N&o foram observadas
anos). quadriceps quadriceps, com ou sem diferencas estatisticas na forga
2. Sem vibragao (teste de vibragéo, com periodos de dos isquiotibiais e quadriceps
(n=21,21,9+1,8 flexibilidade). descanso de 10s. Apés entre as condigOes de
anos). repetiram os testes. tratamento.
Obs: Os Periodo: 2x em dias N&o houve correlagao
participantes foram separados, com 1 semana estatistica entre as medidas de
aleatoriamente de intervalo entre os dias. flexibilidade e forca. A
para 0 grupo com flexibilidade aumentou com o
ou sem vibragao alongamento estatico com
no 1° dia de teste e vibracéo; no entanto, ndo houve
no 2° foram alteracé@o nas contragdes
invertidos. voluntarias maximas dos
flexores e extensores do joelho.
Sarabon, 5/10 19 jovens Poténcia Protocolo de Intervencéo: Aumento no desempenho do
Hostnik e jogadores de (salto com Os 2 grupos realizaram CMJ apés atividade aerébica (p
Markovic futebol masculino contra- atividade aerdbica de 5min, =0,016 e 0,004,
(2020) da primeira diviséo movimento - seguida de 7 sessdes de SS respectivamente), seguido por
nacional. CMJ), forca dos musculos da panturrilha,  uma diminuicdo apds SS de
1. Experimental muscular quadriceps, adutores e maneira dose dependente que
(n=19, 13,9+0,46 (contracé@o isquiotibiais com duracéo de continuou presente 15min ap6s
anos). isométrica 20s e 5s de descanso cada. SS (p = 0,004 e 0,001,
2. Controle voluntaria Além disso, foram respectivamente). Os exercicios
(n=19, 13,9+0,46 maxima) e realizadas 2 séries de de fortalecimento e explosivos
anos). ADM da parte exercicios de fortalecimento néo neutralizam os efeitos
Obs: Todos inferior do e explosivos apés 0 SS na negativos agudos do SS no
realizaram ambas corpo (testes condicéo experimental. desempenho do CMJ. ADM de
condicdes. de tornozelo Periodo: 2 semanas e as sentar e alcancar e de abducéo
SS: Alongamento dorsiflexao, sessdes tiveram um do quadril aumentou apés a
estatico. sentare intervalo de 10 dias. atividade aerdbica (p =0,001) e
alcancare continuou a aumentar durante
abducéo do todo o protocolo SS (+14%), e
quadril). foi preservada 15min apés a
SS.
Haddad et 5/10 16 jogadores Sprint (teste Protocolo de alongamento: Houve melhor desempenho (p <
al. (2014) juniores de times de sprintde 15min de SS ou DS ou 0,05) apés DS em comparagéo
do futebol 30 m), salto condicéo de controle - CC, 2 com CC e SS em 5JT e tempos
profissional da horizontal séries, com 2 séries de 30s, de sprint. Houve reducéo
Primeira liga, (testede 5 15s de pausa, para 5 grupos  significativa no desempenho (p
Idade média de saltos -5JT) e musculares (quadriceps, <0,05) apés SSem
18.2+1.2 anos. capacidade isquiotibiais, panturrilhas, comparagdo com CCem5JTe
Grupos: de sprints adutores e flexores do tempos de sprint. No teste RSA,
1. Alongamento repetidos quadril). Apds 24hrs, os néo foi observada diferenca

estatico - SS.

2. Alongamento
dinamico - DS.
3.Sem
alongamento - CC.
Obs: Os jogadores
realizaram todos
0s 3 protocolos.

(teste RSA).

jogadores fizeram os testes.
Periodo: 4 semanas
pré-competitivas.

significativa entre os diferentes
protocolos de alongamento.
SS teve efeito negativo no
desempenho explosivo até
24hrs ap6s alongamento, sem
efeitos importantes no RSA.
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Gongcalves, 5/10 18 atletas da Flexibilidade Protocolo de Intervencéo: Impulséo horizontal melhorou
Pavéo e categoria sub-17 (banco de Cada atleta passou porum significativamente nos 2 grupos,
Dohnert do Grémio Wells), protocolo de alongamento, porém de forma crdnica apenas
(2013) Torrense, divididos impulséo que consistiu em quatro no grupo alongamento estatico
aleatoriamente. (teste da tipos diferentes de (p =0,02). Flexibilidade
Grupos: régua), alongamentos em cada aumentou de forma significativa
1. Alongamento velocidade grupo (estatico e dinamico) em ambos grupos na fase
estatico (n=9, (teste da durante 12 intervengdes. O aguda, porém apenas no grupo
15,89+ 0,92 corrida de procedimento incluiu uma estatico na fase cronica (p =
anos). 50m), forca avaliagéo inicial, seguida da 0,03). As duas formas de
2. Alongamento (dinamometria  intervencgéo, apds a qual alongamento levaram a perda
dinamico (n=9, de méo) e houve uma reavaliagéo. de rendimento na velocidade.
15,67+ 0,70 recrutamento Posteriormente, foram N&o se observou melhora da
anos). muscular realizadas 12 sessdes de forca de isquiotibiais em ambos
(exame alongamento, seguidas de 0s grupos. EMGs dos
eletromiogréfi uma reavaliagao final. isquiotibiais reduziu (p = 0,035)
co - EMG). Periodo: 4 meses. na fase aguda para o grupo
alongamento estéatico e
aumentou (p = 0,038) na fase
crénica no grupo alongamento
dinamico.
Aguilar et al. 5/10 45 jogadores de Flexibilidade Protocolo de Intervencéo: No grupo DWU, houve um
(2012) futebol recreativo (inclinémetro Os participantes pedalaram aumento significativo na
masculino (n=23) e digital), forca por 5m e realizaram um flexibilidade dos isquiotibiais (p
feminino (n=22). (dinamdmetro protocolo de aquecimento <0,0001) e no pico de torque
Grupos: isocinético) e de 10min. DWU realizou excéntrico do quadriceps (p =
1. Controle - CON poténcia exercicios dinamicos, 0,04). O grupo CON e o grupo
(7 homens, 8 (salto vertical incluindo alongamento SWU néo afetaram
mulheres, 23+3 com dinamico, agilidade e significativamente nenhuma
anos). contramovime pliometria. SWU realizou medida de flexibilidade, forca ou
2. Aquecimento nto de perna alongamento estatico dos salto vertical (p > 0,05).
dinamico - DWU dupla). musculos panturrilha,
(8 homens, 7 adutor, gluteo e flexores do
mulheres, 21+2 quadril. CON descansou.
anos). Obs: As variaveis foram
3. Aquecimento medidas antes e depois do
com alongamento protocolo de aquecimento.
estatico - SWU (8
homens, 7
mulheres, 2313
anos).
Asgari et al. 4/10 38 jogadores de Teste de Protocolos de Intervencéo: No geral, exceto para o CMJ (p
(2023) futebol corrida linear Realizaram 2 modalidades =0,21), diferengas significativas
universitarios. (20 m), de aquecimento com uma para o sprintde 20 m (p =
Grupos: desempenho fase de descanso de 1 0,005),IA (p=0,01)eDS (p =
1. Aquecimento de salto com semana entre elas. 0,012). No feminino, diferencas
11+ (homens - contramovime 1. Aquecimento 11+ significativas foram observadas
n=22,21,1+19 nto (CMJ), a) Exercicios de corrida + apenas para IA (p<0,001) e DS
anos; mulheres - agilidade de alongamento ativo; (p =0,005), com o Futebol+
n=16, 21,3+1,5 lllinais (IA) e b) Conjuntos de exercicios sendo superior. No sexo
anos). testes de de forga, equilibrio e saltos; masculino, diferengas
2. Aquecimento velocidade de c¢) Corrida rapida + significativas foram encontradas
Futebol+ (homens drible (DS). movimentos do futebol e apenas para corrida de 20 m (p
-n=22,21,1+1,9 mudangcas de dire¢éo. =0,005) e IA (p<0,001), com o
anos; mulheres - 2. Aquecimento Futebol+ Futebol+ tendo superioridade.
n=16,21,3+15 a) Corrida + alongamento
anos). dinamico do quadril +
Obs: Todos exercicios dinamicos;
realizaram ambas b) Jogos reduzidos;
as condicoes. c¢) Exercicios pliométricos e
anaerdbicos.
Kyranaoudis 4/10 24 jogadores de ADM de Protocolos de Intervencgéo: Anélises ndo revelaram
etal. (2019) futebol amador. flexéo do Grupo controle realizou diferenca significativa entre os 2
Grupos: quadril alongamento estatico - SS grupos em nenhuma variavel.
1. Experimental (gonidmetro), (quadriceps, isquiotibiais, No entanto, houve melhoras
(n=13,21.6+0.7 salto com gastrocnémios e adutores), significativas entre as medidas
anos). contramovime 10s para cada, intervalo de pré e pés-intervencéo na
2. Controle nto (CMJ) 20s natroca do grupo ADM (p< 0,05) e no
(n=11,21.74¢1.1 com os muscular. Grupo desempenho do CMJ (p< 0,05),
anos). bragos na experimental - SS + FR sugerindo que SS de curta
SS: Alongamento cintura e salto realizaram, além do duragéo néo influencia
estético. com alongamento estatico, 30s negativamente a ADM e o
FR: Rolamento de contramovime de rolamento de espuma por  desempenho de salto, e que um
espuma. nto com grupo muscular. programa combinado com SS e
bragos livres FR também induz melhora.
(CMJ FREE)
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RENCF
Ebadi e 3/10 Atletas de elite do Forca Protocolos de Intervencgéo: Ao analisar a diferencga entre os
Cetin (2018) sexo masculino da muscular do 1. Corrida de 5min. protocolos, estatisticamente foi
primeira liga; 10 do  quadriceps e 2. Corrida de 5min seguida observada diferenga
futebol e 5 do isquiotibiais de alongamento estatico de significativa (p <0,05) e
basquete (n=15). (teste de forca 15s. evidenciou-se que 5min de
Obs: Os isocinética 3. Corrida de 5min seguida corrida e 15s de alongamento
participantes pelo aparelho de alongamento estatico de aumentam a forga isocinética,
realizaram todos Isomed 2000). 30s. enquanto 30 e 45s de
0s protocolos. 4. Corrida de 5min, seguida alongamento causaram
de alongamento estatico por diminuicéo da forga. Ha perda
45s. O alongamento estatico de desempenho na forca
foi para quadriceps, isocinética das pernas quando a
isquiotibiais, panturrilha, duracéo do exercicio de
adutor, rotador de quadril. alongamento estatico é
Logo apds cada protocolo prolongada.
foi feito o teste de forga.
Periodo: 4 protocolos
experimentais foram
aplicados a cada sujeito
com intervalo minimo de 1
dia.
Sayers et al. 3/10 20 jogadoras de Tempo de Protocolo de intervencéo: Anélises revelaram diferengas
(2008) uma equipe daliga  sprint (30m). 1. Sem alongamento: significativas na aceleragdo (p <
de futebol Agquecimento padrdo + 3 0,0167), tempo de sprint de
profissional sprints de 30 mcom velocidade méaxima (p < 0,0167)
feminino. intervalos de 2 min. cada. e tempo de sprint geral (p <
Grupos: 2. Com alongamento: 0,0167) entre as condigdes de
1.Com Aquecimento padréo + com e sem alongamento.
alongamento rotina de alongamento para O alongamento estatico antes
(n=20, 19,35+0,99 os musculos isquiotibiais, do sprint resultou em tempos
anos). guadriceps e panturrilhas + mais lentos em todas as trés
2.Sem 3 sprints. variaveis de desempenho.
alongamento Periodo: 3 dias ndo
(n=20, 19,35+0,99 consecutivos.
anos).

Obs: Os grupos
foram invertidos no
2° dia.

Fonte: Elaborado pelos autores.

No que se refere a qualidade dos estudos, foi utilizado a Escala PEDro, que
considera 11 aspectos relacionados a validade interna e externa das pesquisas
(Maher et al., 2003). Assim, evidenciou-se que grande parte dos estudos selecionados
(84,62%, n=11), apresentavam boa qualidade metodoldgica, com nota superior ou

igual a 4 na escala PEDro (Tabela 1).

Os resultados demonstraram a presenca de diversos protocolos de intervencéo
com alongamentos para a modalidade futebol, sendo os protocolos com
alongamentos estaticos 0s mais prevalentes, encontrados em 92,31% das
investigacbes analisadas (n=12), seguido pelos protocolos com alongamentos
dindmicos, em 30,77% (n=4) dos estudos. Além disso, houve uma parcela de 23,08%
das investigacbes que analisaram métodos adicionais (n=3), como RPG, além da
associagao com recursos mecanicos e elétricos, como aparelhos de vibracao e rolos

de espuma.

Tratando-se da andlise dos efeitos promovidos pelo alongamento, seja de
forma imediata ou a longo prazo, observou-se que a maioria dos estudos priorizou 0s
efeitos imediatos, correspondendo a 84,62% (n=11), enquanto uma parcela de

38,46% (n=5) das pesquisas abordaram os efeitos a longo prazo. Grande parte dos
(DS i
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participantes eram jogadores adultos, com excecdo de 30,77% das investigacoes
(n=4). No que diz respeito ao sexo dos atletas, apenas 23,08% dos estudos incluiram
mulheres, sendo que dois desses estudos foram conduzidos em conjunto com
homens (n=3). Em relacdo aos participantes das investigacbes, observa-se que
38,46% (n=5) envolvem jogadores profissionais, enquanto 61,54% (n=8) foram

conduzidas com atletas recreativos, amadores ou de categorias de base.

Tabela 2. Resultados dos protocolos de alongamento nas principais medidas de desempenho.

MEDIDA DE DESEMPENHOI PROTOCOLO EFEITO | AUTOR RESULTADO
Manzi et al. (2020)
Gongalves et al. (2013)
Agudo Jemni et al. (2014)
Melo et al. (2021)
Kyranaoudis et al. (2019)
Aloé'lsglz?ctzonto Aguilar et al. (2012)
FLEXIBILIDADE Rodriguez et al. (2016)
Cronico Gongalves et al. (2013)
Melo et al. (2021)
Aguilar et al. (2012)
Gongalves et al. (2013)
Crénico Gongalves et al. (2013)
Melo et al. (2021)
Agudo | Sayers et al. (2008)
Gongalves et al. (2013)
Alongamento Rodriguez et al. (2016)
Estatice Melo et al. (2021)
Crénico
VELOCIDADE Gongalves et al. (2013)
"SPRINT™ Haddad et al. (2014)
[ Asgari et al. (2023)
Gongalves et al. (2013)

Alongamento Agudo
Dinamico

Agudo
Alogamento
Dinamico | Haddad et al. (2014)

{1 TLMTIS JERE ARG 25 T AE S (M IIII‘-'I--.!+I S UNU s SURERI TNV o ol ot ol U ol ol o i

Cronico
ront | Gongalves et al. (2013)
Ebadi ef al. (2018) -
Jemni et al. (2014)
R Agudo Gongalves ef al. (2013)
Estatico Aguilar et al. (2012)
FORGA Sarabon et al. (2020)
Cronico | Gongalves ef al. (2013)
Aoud Aguilar et al. (2012)
udo r
hlogamanto . Gongalves et al. (2013)
Dinamico
Crénico | Gongalves et al (2013)
Gongalves et al. (2013)
Agudo Kyranaoudis et al. (2019)
U
Alongamento 9 | Aguilar et al. (2012)
Estatico Sarabon et al. (2020)
. | Gongalves et al. (2013)
SALTO Crénico ™ addad et al. (2014)
(IMPULSAO) Gongalves et al. (2013)
Agudo Aguilar et al. (2012
Alongamento g 9 - ( )
Dinamico Asgari et al. (2023)
— | Haddad et al. (2014)
Crénico

| Gongalves et al. (2013)
Legenda: (+) Efeitos positivos; (-) Efeitos negativos; (=) Nao influenciou;
(+/-) Efeitos  positivos e negativos.

Fonte: Elaborado pelos autores.

DISCUSSAO
O objetivo deste estudo foi sistematizar os principais achados sobre os efeitos

de diferentes protocolos de alongamento dos isquiotibiais no desempenho de
jogadores de futebol. Os resultados indicam efeitos positivos do alongamento, tanto
estatico quanto dindmico, para aprimorar a flexibilidade. Além disso, evidenciou-se
gue a maioria dos estudos que utilizaram alongamento estatico demonstraram efeitos
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negativos para a velocidade, enquanto a influéncia dos alongamentos dinamicos
permanece inconclusiva. Com relacdo a forca, a maioria dos estudos selecionados
evidenciaram que tanto os alongamentos estaticos quanto os dinamicos néo
interferem no desempenho muscular. A influéncia dos alongamentos estaticos no
salto foi variavel, por outro lado, em relagdo aos alongamentos dindmicos, a maioria
dos estudos demonstraram ndo haver influéncia quanto ao desempenho nessa
capacidade, sendo que, alguns estudos evidenciaram efeitos positivos na impulséo

durante o salto.

Com relagcédo aos efeitos do alongamento na flexibilidade, evidenciou-se um
consenso em que os alongamentos promovem uma melhora significativa, imediata e
a longo prazo, da flexibilidade de jogadores de futebol. Essa caracteristica torna-se
relevante principalmente para atletas que apresentam encurtamento muscular e ao
incorporar programas de alongamento a rotina de treinamento, sera capaz de
melhorar a amplitude de movimento dos membros inferiores e seu desempenho
(Aguilar et al., 2012; Gongalves et al., 2013; Jemni et al., 2014; Rodriguez et al., 2016;
Kyranaoudis et al., 2019; Manzi et al., 2020; Melo et al., 2021). O aumento na
amplitude de movimento observado apds a aplicacdo do alongamento estatico pode
ser atribuido ao aumento da tolerancia a tensédo, durante a manobra, promovendo
uma estimulacdo dos mecanorreceptores, que podem inibir a transmissao do sinal
nociceptivo, contribuindo para a adaptacao da tolerancia, além disso, a adaptacao das
terminacbes nervosas livres desempenha um papel, possivelmente através da
modulacdo do neurotransmissor ou segundo a teoria do controle do portdo
(Magnusson et al., 1996; Apostolopoulos et al., 2015; Freitas et al., 2018). O aumento
na amplitude de movimento também pode estar associado a diminuicdo da
viscosidade do tecido conjuntivo, além da inibicdo nervosa dos érgéos de Golgi (Morse
et al., 2008; Alter, 1996). De acordo com Hill (1968) e Magid e Law (1985), durante o
alongamento muscular, seja ele estéatico ou dinamico, observa-se a dissociacao de
uma porcdo das pontes cruzadas da miosina em relagdo as pontes cruzadas
correspondentes de actina, resultando em um aumento no comprimento muscular,
consequentemente contribui para o0 aumento na amplitude de movimento. Neste
contexto, vale destacar o estudo conduzido por Melo et al. (2021), no qual avaliaram
as diferencas nos ganhos de flexibilidade decorrentes pela variagéo da intensidade do

alongamento, os resultados revelaram que os exercicios de alongamento estatico ndo
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necessitam ser prescritos em intensidades que provoquem dor, uma vez que um nivel
de desconforto leve se mostrou eficaz para aumentar a amplitude de movimento em

jogadores de futebol.

Com relacdo aos efeitos do alongamento na velocidade, ao analisar as
respostas imediatas, é evidente que o alongamento estatico apresentou um impacto
agudo negativo no desempenho da corrida na maioria dos estudos analisados (Sayers
et al., 2008; Goncalves et al., 2013). No que se refere ao efeito crénico na velocidade,
embora tenha havido discordancia, metade dos estudos analisados também
apontaram para resultados negativos com a aplicacdo de alongamentos estaticos
(Goncgalves et al., 2013; Haddad et al., 2014). Quando consideramos a perspectiva do
alongamento dindmico nos testes de corrida, tanto em termos de efeitos a curto prazo
guanto a longo prazo, os resultados mostram-se distintos, com metade dos estudos
indicando efeitos negativos e metade positivos (Asgari et al., 2023; Haddad et al.,
2014; Gongalves et al., 2013). Torna-se relevante destacar que houve variacdo nas
distancias dos testes de sprint, abrangendo distancias de 20, 30 e 50 metros, sendo
um fator que pode ter contribuido para a variagdo nos resultados observados (Sayers
et al., 2008; Goncalves et al., 2013; Haddad et al., 2014; Rodriguez et al., 2016; Melo
et al., 2021; Asgari et al., 2023).

A partir dos resultados encontrados nestas investigacdes, a velocidade dos
atletas por meio de testes de sprint, demonstram uma reducéo no desempenho em
protocolos com alongamentos estaticos (Sayers et al., 2008; Gongcalves et al., 2013;
Haddad et al., 2014). Esses achados podem ser explicados por Fowles et al. (2000),
gue indicaram um impacto negativo do alongamento estédtico na ativacdo das
unidades motoras, contribuindo para a reducdo na capacidade de forca maxima apos
exercicios de alongamento. Achour Jr (2002) também corrobora com esta teoria,
sugerindo que os impulsos neuromotores podem ser transmitidos de forma mais lenta
devido a deformacgdes nos componentes musculares plasticos. De acordo com Nelson
et al. (2005), a reducdo no desempenho do sprint é atribuida ao aumento da
complacéncia e a diminuicdo da rigidez da unidade musculo-tendinea. Contrastando
com esses resultados, Rodriguez et al. (2016) desenvolveram um protocolo de
alongamento dos isquiotibiais, realizado apds cada sessao de treinamento ao longo
de 7 semanas, demonstrando um efeito crénico positivo no desempenho do sprint dos

atletas. Deve-se destacar que esse protocolo era aplicado apenas apés o treino,
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demonstrando a importancia do momento da aplicacdo dos alongamentos. Behm e
Chaouachi (2011) sugerem que a melhoria do desempenho esta associada a melhor
elasticidade muscular durante a pratica esportiva e a reducéo da resisténcia muscular.
No entanto, Haddad et al. (2014) implementou um protocolo de alongamento estatico
de 4 semanas semelhante ao de Rodriguez et al. (2016), consistindo em duas séries
de 30 segundos com intervalos de 15 segundos, e ao conduzir os testes 24 horas
apés a realizacdo do protocolo, observou-se uma piora no desempenho da
velocidade. Essa diferenca nos resultados pode estar relacionada ao fato que, embora
os dois estudos tenham apresentado intervencbes semelhantes, a duracdo dos

periodos de treinamentos foi distinta (Haddad et al., 2014; Rodriguez et al., 2016).

De acordo com Asgari et al. (2023), o aguecimento que incorpora O
alongamento dindmico associado a outras atividades, como corrida, exercicios
pliométricos e anaerdbicos, é uma pratica que otimiza o desempenho agudo da
corrida. Essa abordagem é apoiada pelos estudos de Mann e Jones (1999) e Behm e
Chaouachi (2011), os quais salientaram que os principais beneficios do alongamento
dindmico incluem melhorias no sentido cinestésico, resultando em um aumento da
propriocepcado e pré-ativagcdo muscular, promovendo, assim, uma coordenacao
aprimorada nos movimentos dinamicos. Por outro lado, os efeitos negativos
evidenciados por Gongalves et al. (2013) no alongamento dinamico, tanto em uma
abordagem aguda quanto crbnica, podem ser atribuidos a auséncia de inclusédo de
outros tipos de exercicios em seu protocolo de aguecimento, além disso, € importante
notar que os testes foram realizados imediatamente apds a intervencao, diferente do
estudo de Haddad et al. (2014), que realizou os testes 24 horas ap0s a implementacao

do protocolo, e obteve resultados positivos a longo prazo.

No que diz respeito a influéncia dos protocolos de alongamento na for¢ca dos
atletas, os alongamentos, tanto estaticos quanto dinamicos, de forma aguda quanto
cronica, ndo demonstraram alteracfes significativas na maioria das investigacoes
(Aguilar et al., 2012; Jemni et al., 2014; Sarabon et al., 2020; Gongalves et al., 2013).
Esse resultado é importante para a pratica desta modalidade, uma vez que a
diminuicdo da forca muscular teria um impacto extremamente negativo sobre o

desempenho dos jogadores durante as partidas de futebol.
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Os resultados obtidos indicam que a variavel forca ndo teve seu desempenho
comprometido por diferentes protocolos de alongamento, no entanto, € necessario
ressaltar um aspecto importante encontrado na pesquisa de Ebadi e Cetin (2018), que
analisaram diferentes duracdes de alongamento estatico. Os autores observaram que
o alongamento estatico de curta duracao (15s) aumentou o desempenho muscular na
avaliacdo isocinética realizada, enquanto o de maior duracédo (30/45s) resultou em
uma diminuicao na forca, sugerindo que o alongamento prolongado pode prejudicar o
desempenho muscular dos isquiotibiais e quadriceps, afetando negativamente o
desempenho. A diminui¢cdo da forgca muscular relacionada ao alongamento estético
pode ser influenciada pelo tempo empregado neste procedimento, tem sido inferido
gue o alongamento aplicado por periodos prolongados reduz a capacidade de utilizar
a energia elastica armazenada no ciclo de alongamento-encurtamento e modifica a
sensibilidade do reflexo de encurtamento (Pasqua et al., 2014). Contribuindo para
essa discussado, Aguilar et al. (2012) preconiza que um protocolo de alongamento
estatico com duragdes curtas ndo reduzira significativamente a forca dos quadriceps
e isquiotibiais, no entanto, eles destacam que o alongamento dindmico pode ser mais
apropriado como parte do aquecimento pré-atividade, pois parece melhorar

significativamente a producéo de forca dos quadriceps.

No que se refere aos efeitos promovidos pelos alongamentos no desempenho
do salto em praticantes de futebol, os resultados sdo controversos. Os alongamentos
estaticos apresentam uma divisdo acerca dos efeitos positivos e negativos do
desempenho do salto, contudo, existem mais estudos evidenciando melhora da
impulséo no efeito a curto prazo (Goncalves et al., 2013; Kyranaoudis et al., 2019).
Por outro lado, no alongamento dinamico, os resultados sdo mais claros, indicando
gue ndo compromete o desempenho do salto e, em alguns protocolos, promove a sua
melhora (Aguilar et al., 2012; Goncalves et al., 2013; Haddad et al., 2014; Asgari et
al., 2023).

Esses achados divergem do estudo conduzido por Pereira et al. (2022), onde
foi constatado que uma sesséo de alongamento estatico pode levar a uma diminuigédo
imediata da poténcia muscular dos membros inferiores, gerando perda de
desempenho no salto, porém, é importante destacar que essa diminuicdo nao se
manteve significativa apdés um periodo de descanso. Nessa linha de pensamento,
Sarabon et al. (2020) em sua investigacao observaram que os alongamentos estaticos
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podem prejudicar a poténcia muscular em jogadores de futebol, com efeitos agudos
negativos que duram 15 minutos. O declinio no desempenho do salto vertical apos
protocolos de alongamento estatico foi associado a diversos fatores, incluindo
alteracdes mecanicas e neurais que afetam a transmissédo e producéo da forca, a
ativacdo muscular, a sensibilidade reflexa alterada, bem como o armazenamento e a
utilizacdo de energia elastica (Cramer et al., 2004; Wolfe et al., 2011; Behm e
Chaouachi, 2011; Trajano et al., 2014; Pasqua et al., 2014). Por outro lado, outros
autores como Gongalves et al. (2013) e Kyranaoudis et al. (2019), afirmam que o
alongamento estatico ndo apenas nao prejudica, como também pode melhorar o
desempenho do salto na pratica do futebol. Essas descobertas sugerem que os efeitos
do alongamento estatico podem variar entre individuos ou depender de fatores
especificos. Segundo Mariscal etal. (2021), o protocolo de alongamento estatico pode
ser incluido no aquecimento antes de uma partida de futebol, no entanto, eles
ressaltam a importancia de limitar a duracdo do alongamento a 10 segundos para
evitar reducdes no desempenho de salto ou corrida. Kyranaoudis et al. (2019) adotou
um protocolo alinhado a essas indicagdes, consistindo em alongamento estatico para
guadriceps, isquiotibiais, gastrocnémios e adutores do quadril, com duracdo de 10
segundos para cada grupo muscular, e o protocolo demonstrou resultados positivos
no desempenho de salto. Em contrapartida, Sarabon et al. (2020) e Haddad et al.
(2014), que obtiveram resultados negativos no alongamento estatico, empregaram
protocolos mais prolongados, com duracéo de 20 e 30 segundos, respectivamente,
para a execucao dos alongamentos.

O alongamento dinamico, conforme enfatizado por Behm e Chaouachi (2011)
em sua revisdo sistematica, demonstrou ser boa opcao para o0 aprimoramento do
desempenho no salto. Essa conclusdo é corroborada pelos achados de Fletcher e
Jones (2004), que indicaram que o alongamento dindmico é uma estratégia eficaz
para melhorar o desempenho em saltos verticais, destacando a elevacdo da
temperatura muscular e corporal como um dos mecanismos envolvidos nesse
processo. Nos estudos conduzidos por Hough et al. (2009) e Torres et al. (2008)
propuseram que o alongamento dinamico pode facilitar a potencializacéo pés-ativacéo
no musculo alongado, esse fendmeno é induzido por contragfes voluntarias do
musculo antagonista e pode envolver a estimulagdo do sistema nervoso, resultando

na diminui¢cdo da inibicdo dos musculos antagonistas.
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Vale ressaltar que, outras variaveis que nao foram enfatizadas como objeto de
andlise da presente revisdo, foram apresentadas em um numero limitado de
investigacdes, tais como: ativacdo muscular, poténcia anaerdbica, além de métodos
adicionais (RPG), uso de aparelhos de vibracédo e rolos de espuma (Goncalves et al.,
2013; Velasque et al., 2020; Manzi et al., 2020; Jemni et al., 2014; Kyranaoudis et al.,
2019). A ativacdo muscular foi avaliada apenas por Gongalves et al. (2013), por meio
de eletromiografia, e os resultados indicaram uma reducdo aguda na ativacdo
muscular com o alongamento estatico, enquanto na fase crénica, o alongamento
dindmico mostrou aumento dessa ativacdo. Com relacdo a poténcia anaerdbica,
Velasque et al. (2020) conduziram um estudo envolvendo um protocolo de
alongamento estatico, seguido por um teste anaerdbico em jogadores de futebol
separados com base em seu desempenho, onde os atletas de baixo desempenho
apresentaram uma diminuicdo na poténcia anaerdbica, enquanto no grupo de alto

desempenho ndo demonstrou influéncia significativa na poténcia anaerdbica.

Enfatizando métodos menos explorados nas pesquisas, foi analisado um
estudo que utilizava Reeducacdo Postural Global, que tem como principio o
reequilibrio das cadeias musculares (Souchard, 2003). No estudo de Manzi et al.
(2020), os resultados demonstraram que o RPG aumentou a flexibilidade dos
isquiotibiais na fase aguda, mas essa melhora ndo se manteve na fase cronica. Em
contrapartida, o método que utilizou a Vibracdo de Corpo Inteiro, que envolve o
exercicio em uma plataforma vibratéria transmitindo oscilacdes para o corpo, obteve
resultados positivos tanto na fase aguda, quanto na cronica. Esses resultados a curto
prazo do alongamento com vibracdo sdo semelhantes aos achados por Jemni et al.
(2014), em que o alongamento com vibracdo aumentou significativamente a
flexibilidade dos isquiotibiais em comparagcdo com um protocolo que envolvia apenas
alongamento estatico e além disso, ndo comprometeu a forca. No estudo de
Kyranaoudis et al. (2019), foi realizado um protocolo que combinou alongamento
estatico com rolamento de espuma e embora essa combinacdo tenha gerado
resultados positivos na flexibilidade e no desempenho de salto, ndo apresentou
diferencas significativas em comparacdo com o protocolo que envolveu apenas o
alongamento estatico. Diante da escassez de estudos comparativos sobre esses
meétodos, € dificil inferir conclusGes definitivas sobre a relevancia desses

procedimentos para o desempenho no futebol.
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O presente estudo limitou-se a andlise dos efeitos de diferentes protocolos de
alongamentos dos isquiotibiais no desempenho de jogadores de futebol em bases de
dados especificas (Pubmed, Scopus e Web of Science). Embora a maioria dos
estudos tenha apresentado qualidade metodoldgica satisfatéria, € importante notar
gue dois estudos ndo conseguiram atingir esse padrao (Sayers et al., 2008; Ebadi e
Cetin, 2018). Porém, vale ressaltar que, os critérios da escala utilizada, que incluem
a participacdo cega dos sujeitos, terapeutas e avaliadores, ndo eram totalmente
aplicaveis devido as caracteristicas especificas das intervencées com exercicios
fisicos. Além disso, houve variabilidade na abordagem metodol6gica dos estudos
analisados em que nem todos adotam um grupo controle sem intervencdo, em vez
disso, optaram por comparacdes entre diferentes tipos de intervencdes, introduzindo
variaveis adicionais e dificultando a aplicacao geral das descobertas. Outro aspecto a
ser destacado € a diversidade nos protocolos de alongamento identificados nos
estudos, com variacdes nas repeticdes, séries, tempo, momento de aplicacdo, periodo
de intervencdao, técnica e inclusdo de exercicios adicionais, todos fatores que podem
influenciar as respostas obtidas. De toda forma, esse estudo representa uma
contribuicdo significativa para compreender a relacdo entre alongamentos e
desempenho no futebol. Ao analisar evidéncias de diversos ensaios clinicos, fornece
informacdes importantes sobre as vantagens e desvantagens desses exercicios,
ampliando o embasamento para intervencdes. Além de orientar treinadores, atletas e
profissionais da area, a pesquisa € relevante para a populacdo em geral interessada
em otimizar seu desempenho. As andlises futuras deste estudo tém o potencial de
guiar estratégias relacionadas aos efeitos dos exercicios de alongamento no
desempenho no futebol, contribuindo para decisGes de profissionais no ambito do

desempenho fisico, especialmente no contexto do futebol.
CONCLUSAO

A partir dos resultados averiguados nesta revisdo, conclui-se que de forma
geral os alongamentos aprimoram a flexibilidade. Além disso, a maioria dos estudos
analisados evidenciaram que os alongamentos estaticos promovem efeitos negativos
para a velocidade, enquanto os efeitos dos alongamentos dindmicos permanecem
inconclusivos. Em relacdo a forca, a maioria dos estudos demonstraram que ambos
0s tipos de alongamentos, estaticos e dinamicos, ndo interferem no desempenho do

futebol. Por fim, a influéncia dos alongamentos estaticos no salto demonstrou ser
(DS i
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variavel, enquanto a maioria dos estudos que analisaram alongamentos dinamicos
demonstram ndo haver influéncia nessa capacidade, sendo que, em alguns estudos,
foram observados efeitos positivos na impulsdo. A diversidade nos protocolos de
alongamento, evidenciada por variagcdes em repeticdes, séries, tempo, momento de
aplicacao, periodo de intervencéo, técnica e inclusdo de exercicios adicionais, resulta
em diferentes respostas, ndo podendo evidenciar um consenso acerca dos efeitos
promovidos pelos alongamentos para o desempenho do futebol. Portanto, é
importante que o preparador fisico, fisioterapeuta e todos os profissionais envolvidos
no ambito do desempenho fisico em colaboracdo com a equipe técnica, considerem
esses diversos aspectos ao decidir sobre a inclusdo dos alongamentos, com base nos
objetivos especificos a serem alcancados. Sugere-se futuras pesquisas com o objetivo
de fornecer resultados mais detalhados sobre os efeitos do alongamento no

desempenho fisico no contexto do futebol.
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