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Relacao da flexibilidade na velocidade de corrida de jogadores de futebol

Relation of flexibility in the speed of race of football players
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Resumo

Este estudo objetivou verificar a relagdo da flexibilidade na velocidade de corrida de jogadores de futebol. A
amostra foi constituida por 14 jogadores universitarios (25,40 £1,55 anos) que disputam o Campeonato Brasileiro
Universitario. Os testes para avaliar o grau de flexibilidade dos musculos posteriores da coxa e a velocidade de corrida
foram realizados através do teste de extensdo de joelhos (TEJ) e foto-célula respectivamente. A andlise estatistica foi
realizada no SPSS for Windows versao 11.0 e constou de testes descritivos, por meio do teste T independente entre os
grupos e realizado o teste T pareado para verificagao de diferencas estatisticas entre um mesmo grupo, foi verificado nos
célculos estatisticos uma andlise descritiva dos valores das médias e desvio padrdao de cada posigdo. Os resultados
mostraram diferengas significativas na flexibilidade e velocidade nas seguintes comparagées: entre o grupo experimental
na 22 coleta, aumentando o arco articular para 162,14t15,42° e 158,00+14,39 nos membros esquerdo e direito,
respectivamente; na ADM entre os grupos controle e experimental na 12 coleta (133,2817,22° e 152,00+13,249,
respectivamente); no M.l. esquerdo e (131,5746,99° e 153,71+15,56°, respectivamente) no M.l direito. Em relagdo a
velocidade houve diferenga no grupo controle na distancia de 5 metros comparando o 12 e 2° dia de coleta (3,38%0,59 e
4,26+0,52m/s, respectivamente) e nos valores do grupo experimental (3,65£0,59m/s e 4,40+0,36m/s, respectivamente).
Somente no grupo experimental foi encontrada diferenca significativa na distancia de 20 metros (6,66+0,08m/s para
6,48+0,22m/s) entre a 12 coleta e 22 coleta. Conclui-se que a flexibilidade ndo causou melhora na velocidade de corrida nos
jogadores de futebol analisados nessa pesquisa.
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Abstract

This study objective to investigate the relationship of flexibility in the running speed of soccer players. The sample
consisted of 14 college players (25.40 + 1.55 years) who dispute the Brazilian Championship University. Tests to evaluate
the degree of flexibility of the thigh muscles after running and speed were achieved by the test of knee extension (TKE) and
photo-cell respectively. Statistical analysis was performed in SPSS for Windows version 11.0 and consisted of descriptive
tests, using the independent T test between groups and the paired t test performed to test statistical differences among the
same group, was found in the statistical calculations a descriptive analysis the values of mean and standard deviation of
each position. The results showed significant differences in flexibility and speed in the following comparisons: between the
experimental group on the 2nd collection, increasing the arc articulate to 162.14 + 15.42 and 158.00 + 14.39°in the left and
right, respectively, in ADM between the control and experimental groups in the 1st collection (133.28 £ 7.22 and 152.00° +
13.24°, respectively), in Ml left and (131.57 £ 6.99 and 153.71° £ 15.56°, respectively) in the right MI. In relation to the
speed difference was observed in the control group at distance of 5 meters by comparing the 1st and 2nd day of collection
(3.38 £ 0.59 and 4.26 + 0.52 m/s, respectively) and the values of the experimental group ( 3.65 £ 0.59 m /s and 4.40 + 0.36
m/s, respectively). Only the experimental group was found significant difference in distance of 20 meters (6.66 + 0.08 m/s to
6.48 + 0.22 m/s) between the 1st and 2nd collection collection. It is that flexibility did not increase in the speed race in
football players analyzed in this study.

Key words: Flexibility; speed; muscles of posterior thigh.

Introducao

O futebol contemporaneo solicita dos futebolistas
diversas exigéncias relacionadas a aspectos técnicos,
taticos, fisicos e psicologicos . Segundo Chagas et.al. @
tratando-se especificamente da preparagao fisica, pode
ser observado que, com a evolugdo da Ciéncia do
Esporte, especificamente na é&rea do Treinamento
Esportivo, uma gama elevada de novos conhecimentos
cientificos tem garantido uma melhor qualidade dos
treinamentos das diferentes capacidades, tais como:
forga, resisténcia, flexibilidade, entre outras.

Os movimentos do corpo humano dependem
primariamente da amplitude de movimento das
articulagbes  corporais. Nas agbes musculares
percebemos o envolvimento de diferentes capacidades
fisicas, tais como, flexibilidade e a forca muscular, que
sdo de importancia imprescindivel para o aumento da

eficiéncia do movimento .
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Dentro do treinamento da flexibilidade que tem
por objetivo aumentar ou manter a amplitude dos
movimentos, existem trés métodos amplamente
discutidos na literatura, na busca de identificar seus
beneficios e maleficios que sdo: o método estatico,
balistico e facilitagdo neuromuscular proprioceptiva
(FNP).

A flexibilidade é bastante especifica para cada
articulagao, podendo variar de individuo para individuo e
até no mesmo individuo de acordo com aspectos inter e
intra-individuais ~ ™*!. Por ser uma variavel
cineantropométrica, a flexibilidade é uma capacidade
fisica altamente treinavel .

Qutra variavel que também influéncia o
rendimento dos jogadores de futebol é a velocidade, uma
capacidade multipla que depende da rapida reagéo, do
manuseio da situagao, da rapidez em iniciar o0 movimento

e dar seqiiéncia ao mesmo, da aptidao com a bola, do
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drible e também do rapido reconhecimento e utilizagao
das respectivas situacoes .

A velocidade motora resulta da capacidade
psiquica, cognitiva, coordenativa e do condicionamento,
sujeitas as influéncias genéticas, do aprendizado, do
desenvolvimento sensorial e neuronal, bem como de
tendbées, muisculos e capacidade de mobilizagao
energética e quando se tem a necessidade de uma
preparacao fisica, verifica-se que a identificagdo das
qualidades fisicas do desporto em treinamento é o
primeiro passo a ser feito, que pode ser considerado
como ponto fundamental para o éxito desejado "%,

Segundo Elliott e Mester ! a velocidade é um
dos componentes mais importantes do desempenho no
esporte, mas que nao deve ser vista como uma
capacidade isolada. O autor revela que a importancia da
velocidade para o] desenvolvimento varia
consideravelmente, dependendo do esporte e do campo
de aplicagéo.

Para Weineck "%

existe uma complexa
classificagao das formas como se apresenta a velocidade
no futebol: velocidade de percepcdo, decisdo, reagéo,
movimento sem bola, agdo com bola e deslocamento.
Também entendia como velocidade de corrida.

De acordo com Verkhoshansky [

a
velocidade dos movimentos desportivos € determinada
principalmente por quatro fatores: condigbes externas
como temperatura e umidade do ar que influenciam o
exercicio desportivo; coordenagdo motora agéo
desportiva; poténcia de trabalho do sistema locomotor;
estabilidade de funcionamento do organismo durante o

treinamento e as competigcdes.

O treinamento da velocidade auxilia muito na
eficiéncia do jogador durante uma partida. No entanto, o
seu treinamento isolado ndo é suficiente para aprimorar
todos os aspectos do atleta e deve ser acompanhado de

um trabalho especifico de forca ['Z.
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Assim, o presente estudo objetiva analisar se
ganho de flexibilidade aguda, através de uma sessao de
alongamento, interfere na velocidade de corrida em

jogadores de futebol.

Materiais e métodos

Amostra

A amostra deste estudo foi composta por 14
individuos do sexo masculino, pertencente a uma equipe
de futebol universitaria. A faixa etaria dos participantes
da amostra foi em média de 25,40 + 1,55 anos de idade e
todos eles possuem pelo menos 1 ano de treino na
modalidade, onde a freqiéncia dos treinos é de no
minimo 3 vezes por semana, com duragdo de 2 a 3
horas.

Instrumentos

Foram utilizados oito instrumentos: Compasso de
Dobras Cutaneas - The Body Caliper, para mensuragao
do percentual de gordura.

Para afericdo das medidas antropométricas foi
utiizada uma balanga modelo 110CH com um
estadiémetro da marca Welmy.

Para a mensuragao do nivel de amplitude de
movimento, foi realizado o Teste de Extensdo de Joelho
Modificado (TEJ-m) validado por Netto et al. !'?.

Um goniémetro da marca Sanny modelo pendular
gravitacional, foi utilizado para mensurar em graus a
amplitude articular das articulagdes do joelhos.

No aquecimento corporal, utilizou-se uma esteira
marca Moviment Technolog - Brudden RT 250 Pro.

Na realizagao do teste velocidade foi utilizado um
medidor de velocidade Fotocélula modelo EQ-34 Sunx e
0 software MultiSprint.
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Um termohigrémetro da marca Ingo-Therm foi
utilizado para verificar a temperatura ambiental bem
como a umidade relativa do ar.

Para cronometrar os tempos no estudo
utilizaram-se crondmetros da marca Condor modelo
Ranger — Pro.

Essa pesquisa também utilizou fichas como
instrumentos na coleta dos dados. Dessa forma, os
documentos preenchidos pelos pesquisadores foram
compostos por cinco partes. A primeira constou os dados
coletados na velocidade de todos os jogadores nas
distancias 5,10 e 20 metros. A segunda era preenchida
com os graus da flexibilidade apresentados em ambos os
membros inferiores e as medidas de estabilizacdo dos
voluntdrios na maca de flexibilidade. A terceira os
pesquisadores anotavam as nove dobras cutaneas dos
jogadores de futebol. O quarto documento representava
o Questionario Nérdico de Lesbes Osteomusculares —
QNSO ", validado e adaptado para essa pesquisa, este
utilizado para identificagdo de lesdes musculo-
esqueléticas em um periodo de 6 meses anterior ao
estudo. O quinto documento, os jogadores assinaram o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

concordando em parcipar da pesquisa.

Procedimentos Eticos

Este estudo foi aprovado na integra pelo Comité
de Etica em Pesquisa do Centro Universitario de Belo
Horizonte — UNI-BH, parecer numero 004/2007, sendo
reconhecido como um estudo dentro das normas
estabelecidas pelo Conselho Nacional em Saide (1996),

envolvendo pesquisas com seres humanos.

Procedimentos de coleta de dados

O técnico da equipe de futebol foi contatado
pelos pesquisadores responsaveis com o intuito de
esclarecer os objetivos da pesquisa. Apoés o contato,
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agendou-se uma reunido com o0s jogadores da equipe.
Nessa reunido os pesquisadores reforgavam os objetivos
da pesquisa, importancia do estudo, solicitacao da
assinatura do termo de compromisso livre esclarecido e
entrega do questionario nérdico de lesdes. Foi garantido
0 anonimato a todos os participantes.

Apéds a reunidao de esclarecimento os jogadores
foram divididos aleatoriamente em dois grupos de 07
individuos, sendo um grupo controle e um grupo
experimental.

As coletas dos dados foram realizadas nos
laboratérios de Biomecénica e no campo de futebol.
Esses dois locais possuem uma localizagdo muito
préxima, aproximadamente de 10 metros, 0 que minimiza
a perda de tempo no deslocamento dos jogadores.

No primeiro dia de coleta foram realizadas
medidas antropométricas em todos o0s jogadores
participantes do estudo.

As dobras cutdneas foram coletadas no
laboratério de Biomecanica antes dos testes de
velocidade e flexibilidade atavés de um plicémetro, onde
foram coletadas nove medidas.

A mensuragao da massa corpdrea e a estatura
se deram através da balanga com estadidmetro onde o
individuo se posicionava de forma ortostatica. Logo
depois os jogadores foram encaminhados para o (TEJ-
m), ao lado da sala onde foram feitas as medidas
antropométricas.

Na maca de flexibilidade foram verificados os
ajustes para cada individuo da amostra e, logo apés, o
voluntario se posiciona em decubito dorsal sobre a maca
e realiza uma flexdo de quadril com o membro inferior
que sera testado, permanecendo a parte distal anterior
da coxa sempre em contato com o rolo central. O
avaliador entdo realiza uma extensdo do joelho do
individuo lentamente até a amplitude de movimento
subjetiva maxima, que deve ser mantida por volta de 2
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segundos, que € o tempo necessario para que O
avaliador faga a leitura do gonidmetro. A leitura do
gonidmetro deve ser feita antes de iniciar o movimento (0
grau) e no momento em que se atinge a amplitude de
movimento subjetiva méxima. Dois par&metros sao
adotados para o limite maximo da amplitude da extensao
do joelho: percepgao do avaliador quanto a resisténcia ao
alongamento; percepgao de desconforto pelo avaliado e
perda de contato do joelho com o rolo central. Em
seguida, o0s voluntarios foram encaminhados ao
laboratério de musculagdo para realizarem o
aquecimento corporal andando na esteira com duragéo
de 5 minutos. Posteriormente executaram o primeiro
teste de velocidade.

O intervalo da primeira coleta para a segunda
coleta de dados foi de sete dias consecutivos,
caracterizando assim um estudo de curta duragédo
(agudo).

Na segunda coleta foram realizadas as
mensuragdes da ADM nos membros inferiores, assim
como na primeira coleta. Entretanto, no grupo
experimental foi realizada a sesséo de flexibilidade onde
foram aplicadas trés séries de quinze segundos de
alongamento com intervalo de cinco segundos entre cada
série, ambos cronometrados.

No procedimento para realizagao do (TEJ-m) na
maca de flexibilidade, foi utilizado um goniémetro da
marca Sanny para mensurar em graus a amplitude
articular das articulagdes. O goniémetro foi colocado
acima dos maléolos da perna testada e a leitura foi feita
em graus, partindo de 90 (noventa) graus na posi¢ao
inicial, que é a posicao de flexdo de quadril e joelho a
909, até a movimentagao de amplitude maxima, em que
se deve fazer a releitura do goniémetro.

Na utilizacdo da esteira, os participantes do
estudo andaram em uma velocidade nao padronizada.
Entretanto, o ritmo da caminhada era determinado pela
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velocidade na qual o participante se sentia mais
confortavel. Esse procedimento teve a duragdo de cinco
minutos para cada voluntario. O aquecimento corporal
visava minimizar lesdes durante o teste de velocidade.

O instrumento fotocélulas foi utilizado para medir
a velocidade de corrida dos individuos na distancia de 20
metros, com parciais nas disténcias de 5, 10 e 20 metros.
Os pares de fotocélulas foram dispostos paralelamente
nas parciais de 5, 10 e 20 metros em sequéncia e de
forma linear, todas conectadas ao computador que
continha o software MultiSprint.

Durante os testes de flexibilidade, coleta dos
dados antropométricos e avaliagdo corporal utilizou-se
um termohigrémetro para verificar em qual temperatura
(em °C) eram realizados bem como o valor da umidade
do ar (em %). O instrumento estava disposto préximo a
maca de flexibilidade no laboratério de Biomecéanica do
Centro Universitario. A cada procedimento realizado com
um novo voluntério foi verificado os valores em questéo.

O cronbmetro foi utilizado para registrar os
tempos durante as intervengfes dos alongamentos, nos
intervalos entre as sessdes e no tempo de recuperagéao
dos testes de velocidade.

Propondo uma homogeneidade durante as
coletas de dados, os testes foram realizados no mesmo
horério em ambos os dias, iniciando as 17 horas e
terminando as 18 horas e 30 minutos. Nesse periodo, foi
observada a temperatura e a umidade relativa do ar,
buscando padronizagao dessas variaveis.

Analise Estatistica

Os dados foram analisados utilizando o pacote
estatistico SPSS (Statistical Package for Social Science)
for Windows®, versao 11.0. Foram utilizados testes
descritivos e testes teste T independente para analisar a
ADM entre os grupos. Apds este procedimento foi
realizado o teste T pareado para verificagao de
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diferengas estatisticas da ADM entre um mesmo grupo
de acordo com Portney e Watkins [15].

Resultados

Os jogadores de futebol que participaram da
pesquisa possuiam média de idade de 25,4 anos (+1,55).
A massa corporal composta de 76,76 kg (£5,80). As
médias do percentual de gordura dos atletas foram de
11% (£3,66) e estatura média de 173 cm (+4). A partir
desses dados, pode-se afirmar que a homogeneidade da
amostra foi garantida.

Ao analisar os valores médios comparativos da
ADM (em graus) em ambos 0s membros antes e depois
da sessdao de alongamento no grupo experimental
demonstraram diferencas estatisticamente significativas
(p=0,003) no membro inferior esquerdo apresentando
média de 149,85 (+13,42) graus antes do alongamento.
Apés intervengao do alongamento a média foi de 162,14
(x15,42) graus. Ja no membro inferior direito que
apresentou média de 151,14 (+16,27) graus antes e
158,00 (£14,39) graus apds alongamento também obteve
diferenga estatistica (p=0,001). Ao analisar estes dados,
observa-se 0 aumento da ADM apds a sessdo de
alongamento.

Em outra andlise do grupo experimental,
observou-se o aumento do arco articular no membro
inferior esquerdo (p=0,033), apresentando média de
135,42 (+6,70) graus comparado com o grupo controle,
com média de 149,85 (£13,42) graus apds a sessao de
alongamento no segundo dia de intervengdo. O membro
inferior direito também demonstrou o aumento do arco
articular (p=0,026) com média de 134,42 (+£8,38) graus no
grupo controle. O resultado da média do grupo
experimental foi de 151,14 (£16,24) graus. Os achados
encontrados nessa pesquisa confirmam a influéncia do
alongamento no grupo testado.
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Em relagdo as parciais de velocidade do grupo
experimental, os resultados demonstram diferenga
estatisticamente significativa na parcial de 5 metros
(p=0,038) onde os jogadores tiveram média de
velocidade 3,65 m/s (+0,59) no primeiro dia de
intervengdo. Ja no segundo dia a média de velocidade
dos jogadores na parcial de 5 metros mostrou um
aumento de 4,40 m/s (+0,36). Nos 20 metros (p=0,023)
com média da velocidade de 6,66 m/s (£0,08) no primeiro
dia. Logo, segundo dia a velocidade diminuiu para 6,48
m/s (+0,22), ou seja, O grupo apresentou maior
velocidade no 2° dia de teste na distancia de 5 metros e
diminuiu a velocidade nos 20 metros. Na parcial 10
metros nao foi encontra nenhuma diferenga estatistica.

Contudo, a forga e a velocidade de contragdo séo
diminuidas, dessa forma o baixo valor encontrado na
parcial de 20 metros, pode ser explicado pelas alteragbes
agudas do alongamento sobre a forca.

Discussao

Flexibilidade do grupo experimental na 22
coleta antes e apds a sessao de

alongamento

Por meio dos resultados encontrados, verifica-se
que a amplitude de movimento dos jogadores pds sessao
de alongamento aumentou. Estudos realizados Bonvicine
et.al. "*'® também mostraram o aumento da amplitude
articular pds alongamento na musculatura posterior da
coxa.

Na sessao de flexibilidade onde foram aplicadas
trés séries de quinze segundos de alongamento com
intervalo de cinco segundos entre cada série,
proporcionou um aumento no arco articular, dessa forma
o trabalho realizado através do alongamento surgiu efeito
positivo.
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Comparacao das ADM’s entre os grupos nha

22 coleta

A capacidade forga ndo foi controlada durante a
realizacdo deste estudo e pode ter influenciado nos
resultados encontrados uma vez que esta relacionada a

[12.19.201 o 3 yelocidade.

flexibilidade, conforme

Corridas curtas em velocidade podem refletir
lances tipicos de decisdo na pratica competitiva do
futebol, sendo um importante fator do sucesso nas agdes
do jogo '\ Desta forma, sprints de 10 a 50 metros vem
sendo aplicados para avaliar os niveis de velocidade do
futebolista. Sabe-se que durante uma partida de futebol,
jogadores realizam em média 100 corridas curtas rapidas
(sprints) dos quais aproximadamente 65% ndo excedem
16 metros, afirma Bangsbo e Reilly et al. ??. Os testes de
velocidade devem se aproximar ao maximo das
caracteristicas da partida. Isto explica a utilizagdo de um

teste de 20 metros 2.

Comparacao dos valores médios da
velocidade no grupo experimental

Os dados mostram que nos cinco metros iniciais
do percurso de velocidade, os atletas sdo mais rapidos,
podendo ser justificado pela economia de energia
proporcionada com o alongamento agudo devido a
diminuicdo da viscoelasticidade do musculo ** % Em
contra partida a sessdo de alongamento influenciou
negativamente na  velocidade dos  voluntarios
(6,66£0,08m/s para 6,48+0,22m/s com indice sig. 0,023)
no percurso de 20 metros. A justificativa pode ser
explicada devido a influéncia do alongamento na forga
explosiva dos jogadores de futebol. Pois 0 alongamento
pode determinar um declinio da velocidade nos testes

representado pela adaptagdo aguda da flexibilidade
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através dos exercicios de alongamento, pois esta
adaptagdo altera as propriedades viscoelasticas da

unidade musculo-tendinea #¢ 28

e nao proporciona uma
adaptagdo mecénica. Logo, a pratica de exercicios de
alongamento altera o grau de rigidez do tenddo ou da
unidade musculo-tendinea tornando-a mais complacente
e, entdo, existe a possibilidade destes exercicios
afetarem negativamente a transferéncia de forga da
musculatura influenciando na velocidade .

Essa influéncia pode ter sido causada pela falta
de controle da forga no estudo. Os treinos realizados nos
dias que antecederam as coletas de dados podem ter
sido um dos fatores preponderantes para tal influéncia,
ou seja, ndo se sabe qual a intensidade do treinamento
realizado no dia anterior ao da coleta, uma vez que os
atletas poderiam estar fadigados para os testes.

Estudos Fletcher e Jones E°

observaram que a
flexibilidade pré-estimulo afeta o sprint de 20 metros por
reduzir a capacidade de recuperagao da energia elastica
pelo sistema  mdsculo-articular, os  resultados
encontrados sdo semelhantes aos encontrados neste
estudo.

Entretanto, Laroche e Connolly ©"!

apontam que o
alongamento estatico e balistico aumenta a tolerancia do
movimento durante o exercicio. Tal fato se deve ao
aumento na tolerancia do estiramento devido a melhora
da elasticidade do musculo.

O aspecto motivacional também pode ter
influenciado nos resultados referentes a velocidade.
Taylor e Demick 2 diz que se o individuo se sente mais
confiante, podera aumentar sua auto-estima e seus
musculos se enrijecerem com mais intensidade. Essa
mudanga positiva pode influenciar seu comportamento,
ou seja, 0 jogador pode correr mais rapido e
consequentemente melhorar sua velocidade.

Rev Bras Futebol 2009 Jan-Jun; 02(1): 36-44



Melo et. al.
Flexibilidade e velocidade de corrida no futebol

Artigo Original

Conclusao

Na capacidade velocidade foram encontradas
diferengas significativas na parcial de 5 metros, em
ambos o0s grupos e, somente no grupo experimental, na
parcial de 20 metros, mostrando uma influéncia negativa
causada pela sessao de alongamento.

Sugere-se a realizagdo de outros estudos que
utilizem o controle das diversas varidveis, como o
controle dos microciclos trabalhados pré e pés periodo
de pesquisa, além das apresentadas nesse estudo.
Pode-se também, buscar aumentar o tamanho da
amostra, realizar o estudo em categorias diferentes e
verificar esta pesquisa com intervengbes em longo prazo.
Assim, pode-se conseguir um maior conhecimento sobre
os efeitos proporcionados pela flexibilidade.

De acordo com os resultados obtidos no presente
estudo conclui-se que a capacidade fisica flexibilidade,
através de uma sessao de alongamento, ndo causou
melhora na velocidade de corrida nos jogadores de
futebol.

Referencias

1. REILLY, T. Science and soccer. London: EeFN Spon, 1996.
2. CHAGAS, M. H. ; SCHMIDTBLEICHER, D. (2000). Effects of
two stretching methods on the range of motion, passive muscle
tension and retention of flexibility. Proceed of the 5th Annual
Congress of the European College of Sport Science. p.201.

3. ARRUDA, F.L.B. et al. A Influéncia do Alongamento no
Rendimento do Treinamento de Forga. v.7, n.1, p,01-05, 2006.
4. PHILLIPS, W. T.; HASKELL, W. “Muscular fitness” Easing the
burden off disability for elderly adults. Journal of agan and
physical activity. V.3, p.261-289, 1995.

5. ACHOUR JR., A. Exercicios de Alongamento: Anatomia e
Fisiologia. 2. ed. Sdo Paulo: Manole, p.594, 2006.

6. NETZ, Y.; ARGOV, E. Assessment of functional fitness
among independent older adults: a preliminary report.
Perceptual and Motor Skills. v.84. p.1059-1074. 1997.

7. WEINECK, J. Treinamento Ideal. 9 ed. Sdo Paulo: Manole,
1999.

8. TUBINO, Gomes. Metodologia Cientifica do Treinamento
Desportivo. 82. Ed.

Séo Paulo: Ibrasa, 1984.

9. ELLIOTT, B.; MESTER, J. Treinamento no esporte: aplicando
ciéncia no esporte. Guarulhos: Phorte, 2000.

10. WEINECK, J. Futebol Total: O Treinamento Fisico no
Futebol. 92 ed. Sao Paulo: Manole, 2000.

43

11. VERKHOSHANSKY, Y.V. Treinamento Desportivo — Teoria
e Metodologia. Artmed, Colecéo Kinesis, 2001.

12. WEINECK, J. Futebol Total: O treinamento Fisico no
Futebol. Phorte Editora, 2904.

13. NETTO, C.M.; JUNIOR, L.A.M.; CHAGAS, M. H.
Confiabilidade do teste de extensao de joelho modificado. In:
CONGRESSO BRASILEIRO DE BIOMECANICA, 10., 2003,
Ouro Preto. Anais Belo Horizonte: Editora Imprensa
Universitaria UFMG, p. 149-152, 2003.

14. PINHEIRO F.A., TROCCOLI, B.T., CARVALHO C.V.
Validagdo do  Questionario  Noérdico de  Sintomas
Osteomusculares como medida de morbidade. Revista de
Saude Publica. 2002, 36 (3).

15. PORTNEY, Leslie Gross; WATKINS, Mary P. Foundations
of clinical research: applications to practice. 2nd ed. Upper
Saddle River, NJ: Prentice Hall, c2000. 892 p.

16. BONVICINE, C.; GONCALVES, C.; BATIGALIA, F.
Comparagdo do ganho de flexibilidade isquiotibial com
diferentes técnicas de alongamento passivo. 2005.

17. FONSECA, R. A.; AVELLAR, E. F. et al. Alteragédo aguda na
flexibilidade dos musculos isquitibiais: alongamento balistico
versus estatico. 2005.

18. PONTES, L. M.; et al. Efeitos de 16 semanas de
treinamento  futebolistico na mobilidade dorso-lombar e
isquiotibial de futebolistas amadores. In: | Congresso de Ciéncia
do Desporto, 2005, Campinas. Anais do | Congresso de Ciéncia
do Desporto. Campinas : FEF/UNICAMP, 2005.

19. ACHOUR JR., A. Flexibilidade: Um Componente
Fundamental na Aptiddo Atlética. Sprint Magazine, Rio de
Janeiro: Sprint, ano X1V, n. 76, p. 15-18, 1995.

20. FERNANDES, A.; MARINHO, A; VOIGT, L; LIMA, V.
Cinesiologia do alongamento. 22 ed. Rio de Janeiro: Sprint,
2002.

21. COMETTI, G; MAFFIULETTI, NA; POUSSON, M;
CHATARD, JC e MAFFULLI, N. Isokinetic strength and
anaerobic power of elite, subelite and amateur French soccer
players. International Journal of Sports Medicine, 22 (1), 45-51,
2001.

22. BANGSBO, J. & REILLY, T. et al. Anthropometric and
physiological predispositions for elite soccer. Journal of Sports
Sciences. v. 18, p.669-683, 2000.

23. PAVANELLLI, C. Testes de avaliagéo no futebol. In BARROS
NETO, T.L.; GUERRA, |., org. Ciéncia do Futebol. Barueri:
Manole, 2004. Cap. 4, p. 67-83.

24. MAGNUSSON, S. P.; SIMONSEN; E. B.; AAGAARD, P.;
SORENSEN, H.; KJAER, M. A mechanism for altered flexibility
in human skeletal muscle. American Journal of Sports Medicine.
1996; 24. P.622-628.

25. SHRIER, I. Does Stretching Improve Performance? A
Systematic and Critical Review of the Literature. Journal Sport
Medicine. V.14, n.5, September, 2004.

26. KUBO, K. et al. Influence of static stretching on viscoelastic
properties of human tendon structures in vivo. Journal of
Applied Physiology, v.90, p.520-527, 2001.

27. McHUGH, M.P. et al. Viscoelastic stress relaxation in human
skeletal muscle. Medicine Science Sports Exercises. V.24, n12,
p1375-82, 1992.

28. TOFT, E., ESPERSEN, G.T., KALUND, S.: Passive tension
of the ankle before and after stretching. Journal Sports
Medicine, v.17, p.489-494, 1989.

Rev Bras Futebol 2009 Jan-Jun; 02(1): 36-44



Melo et. al.
Flexibilidade e velocidade de corrida no futebol

Artigo Original

29. TRICOLI, V.; PAULO, A. C. Efeito agudo dos exercicios de
alongamento sobre o desempenho de forga maxima. Revista
Brasileira de Atividade Fisica e Saude, v.7, p.6-13, 2002.

30. FLETCHER, I. M.; JONES, B. The effect of different warm
up stretch protocols on 20m-sprint performance in trained rugby
union players. Jounal Strength Cond Res. 18(4):885-8, 2004.

44

31. LAROCHE, D. P. & CONNOLLY, D. A. J. Effects of
Stretching on Passive Muscle Tension and Response to
Eccentric Exercise. The American Journal of Sports Medicine,
2006.

32. TAYLOR, R.; e DEMICK, S. The multidimensional model.
Journal of Sport & Exercises Psychology. v.6, p.51-70, 1994.

Rev Bras Futebol 2009 Jan-Jun; 02(1): 36-44



