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“O futebol é o ideal de uma sociedade perfeita:
poucas regras, claras, simples, que garantem a
liberdade e a igualdade dentro de campo, com a
garantia do espago para a competéncia

individual.”
(Mario Vargas Llosa)
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A IMPORTANCIA DO TREINO DE FLEXIBILIDADE E MOBILIDADE
PARA ATLETAS DE FUTEBOL

Marlon Felix Alves

Thiago André Prata Fonseca Ramos

Resumo: A pratica do futebol requer uma série de habilidades técnicas e fisicas, tais
como: forga, resisténcia, velocidade, equilibrio e flexibilidade. No entanto, muitas vezes
a énfase é dada apenas ao treinamento da forca e resisténcia, deixando a flexibilidade
e mobilidade em segundo plano. Isso pode resultar em uma série de problemas para
os atletas, como desequilibrios musculares, diminuicdo da amplitude de movimento
articular e aumento do risco de lesdes. Além disso, a falta de flexibilidade e mobilidade
também pode prejudicar a performance dos jogadores, limitando sua capacidade de
executar determinados movimentos com precisdo e eficiéncia, portanto, se faz
necessaria a implementagcéo de estratégias preventivas, como por exemplo o método
Pilates que melhora a capacidade fisica e também utilizado para reabilitacdo de
atletas. Este estudo se trata de uma pesquisa bibliografica com utilizagdo das bases de
dados eletrénicas Scientific Eletronic Library Online (SCIELO) e Google académico
(scholar.google), que busca analisar a influéncia do treinamento de flexibilidade e
mobilidade no processo de prevencao de lesdes e melhora do desempenho fisico dos
atletas de futebol

Palavras-chave: Flexibilidade. Mobilidade. Futebol. Treinamento. Lesdes. Pilates
1 INTRODUGAO:
Muito se discute sobre o surgimento do futebol no mundo, ha registros da pratica

em culturas na Inglaterra , em paises da Asia, como a China e até na América Central
(OLIVEIRA, 2012). Segundo Dobson e Goddard (2001) o futebol originou-se na idade



meédia, de inicio considerado uma pratica que induzia a violéncia entre os camponeses,
que resultava a sérios danos a propriedades, lesdes e até a mortes.

O ano de 1894 é marcado pela chegada de Charles Miller, um brasileiro, filho de
pai escocés e de mée brasileira de ascendéncia inglesa, que apos estudos na
Inglaterra, desembarca no Porto de Santos, trazendo consigo duas bolas, uma bomba
para enché-las, uniformes e um livro com regras do esporte, sendo assim considerado
o “Pai do Futebol” (AQUINO, 2002).

O futebol é o esporte mais praticado do mundo, segundo a Federation of
International Football Association (FIFA). Nos dias atuais, o futebol conta com mais de
265 milhdes de jogadores ativos, contando com homens, mulheres e jovens, além dos
5 milhdes de arbitros e funcionarios que atuam no meio esportivo (FIFA, 2007).

Com o mercado futebolistico em ascensao atualmente, se tornar um jogador de
futebol profissional se tornou o sonho para muitos jovens que almejam um futuro
bem-sucedido, diante disso cresce cada vez mais a procura de jovens pretendentes
buscando desenvolver a carreira de jogador de futebol, visando um futuro promissor. O
investimento precoce dos atletas nas categorias de base é primordial para que os
jovens alcancem o destaque profissional desejado (RIAL, 2006; SOUZA, et al., 2008).

A busca incessante pelo aprimoramento técnico e o treinamento intenso,
combinados com uma preparacao fisica e orientagao corporal inadequadas, podem
aumentar a probabilidade de surgimento ou agravamento de disfungdes biomecanicas
pré-existentes, o que pode resultar em lesées (NEDELEC, 2012; STGLEN, 2005).

Tendo em vista que os atletas de futebol passam por treinamentos
especializados para realizar as diversas a¢des durante as partidas como corridas em
varias intensidades, mudancas de dire¢des forgcadas, a combatividade corpo-a-corpo
com os adversarios, onde muitas vezes torna-se inevitavel o impacto sofrido em
alguma dividida, podendo ocasionar em lesdes nos jogadores os impedindo de jogar
por dias e até meses (STEWIEN, 2005; SILVA, 2005; RIBEIRO, 2007; PALACIO,
2009).

Segundo (COHEN e ABDALLA, 2003) a incidéncia de lesdes varia de 10 a 35
por cada 1000 horas de jogo, acreditando-se que um jogador pratica em média 100
horas de jogo por ano, estimando-se que cada atleta tenha pelo menos uma lesao por
ano.

O treinamento intenso e repetitivo dos atletas, pode levar a um aumento da massa

muscular, conhecido como hipertrofia, o que pode reduzir a flexibilidade e levar a



desequilibrios musculares entre os musculos agonistas e antagonistas, resultando em
alteragdes posturais. Aléem disso, erros nas técnicas de movimentos, associados a
gestos especificos do esporte, também podem causar esses desvios posturais e
alteragdes musculoesqueléticas (RIBEIRO, 2003).

Estiramentos musculares, contusdes e rupturas ligamentares, poderdo ser
evitadas com ajustes técnicos e um nivel adequado de condicionamento fisico através
de treinamentos especializados, fazendo com que o atleta melhore seu desempenho e
desenvolva com sucesso suas competicbes (SIMAS, 2000; RIBEIRO, 2003; LEITE,
2003; ALVES, 2005; SANTOS, 2007).

Segundo Burigo (2010), um bom planejamento do periodo de treinamento,
exercicios de fortalecimentos especificos, que favorecam o equilibrio, além da
qualidade do material usado e as condigdes do campo, também s&o elementos
fundamentais na prevencgao de lesdes nos atletas.

Uma boa flexibilidade contribui para uma maior amplitude de movimento
articular, além de melhorar a forga e velocidade dos movimentos durante as atividades
fisicas, tornando-os mais precisos e faciltando a execugdo dos exercicios
(SOUCHARD, 1996; PRADO, 2004; BERTOLLA, 2006).

A flexibilidade diz respeito a habilidade de realizar movimentos especificos
através do estiramento dos tecidos, permitindo uma amplitude de movimento adequada
sem causar desconforto nas articulagdes envolvidas. Por outro lado, a mobilidade
complementa a flexibilidade, definindo o grau de movimento que uma articulagéo pode
alcancar. A flexibilidade esta centrada no "como" executar um movimento, ja a
mobilidade no "quanto" uma articulagado pode se mover (BERTOLLA, 2007).

A flexibilidade é uma capacidade fisica que pode ser influenciada pela idade,
com uma tendéncia natural de diminuir progressivamente com o tempo. No entanto,
entre as idades de 14 e 17 anos, € possivel recuperar ou melhorar essa capacidade
através de programas de treinamento especificos. Apos esse periodo, a manutengao
da flexibilidade pode ser mais dificil e a tendéncia é que haja uma diminui¢ao continua
dessa capacidade ao longo do tempo (SILVA, 1997; BERTOLLA, 2007).

Joseph Pilates desenvolveu um meétodo inovador, no qual dizia que o ser
humano iria querer e precisar no novo milénio. Tratava-se de um método de
condicionamento fisico que integra corpo e mente, aumentando sua coordenagao
motora, equilibrio e flexibilidade, possibilitando a integracdo com todos os musculos,

gerando um realinhamento muscular e correcéo de postura (CAMARAO, 2004).



Os beneficios do método Pilates para os atletas sdo inumeros, pois ele contribui
para o desempenho fisico, minimizando o gasto energético durante os movimentos
articulares, reduzindo assim, a probabilidade de lesbes durante a pratica do esporte.
(GIUFRIDA, 2020).

1.1 JUSTIFICATIVA

No contexto do futebol, onde a demanda fisica é intensa e os movimentos sado
frequentemente rapidos e imprevisiveis, a flexibilidade e a mobilidade desempenham
um papel crucial. Ao destacar a relevancia desses aspectos no desempenho esportivo
e na saude dos jogadores, este trabalho busca analisar a influéncia do treinamento de
flexibilidade e mobilidade usando o Pilates como método no processo de prevencgao de
lesdes e melhora do desempenho fisico dos atletas de futebol. Os objetivos especificos
sdo: 1) analisar a relagdo entre o treinamento de flexibilidade e mobilidade com o
método Pilates no processo para prevenir lesbes em jogadores de futebol, 2)
reconhecer a importancia do uso de técnicas especificas que trabalhem a flexibilidade
e mobilidade visando o melhor desempenho dos atletas de futebol, 3) investigar os
impactos benéficos do treinamento Pilates na flexibilidade e mobilidade em atletas de
futebol.

2. REFERENCIAL TEORICO
Nesse referencial foram abordados assuntos como: futebol, lesbes em atletas
(geral), lesdes em atletas de futebol, treinamento de flexibilidade, treinamento de

mobilidade, Pilates.

2.1 Futebol

Ao contrario do que se possa pensar, o futebol que vemos nos dias atuais nem
sempre foi dessa forma. Seu nascimento € motivo de debate sobre quando e como foi
criado e a China aparece como um dos primeiros povos a “Jogar bola” na historia, os
Maias também estdo inseridos nessa trajetoria juntos com os Ingleses que
contribuiram com as regras desse esporte (TREVISAN,2019).

Introduzido no Brasil por Charles Miller, a pratica do futebol ja se manifestava no

pais anteriormente, mas sem apresentar carater competitivo ou, tampouco, de



rivalidade entre os individuos que o praticavam (SANTOS NETO, 2002). E pelas maos
de Miller que o futebol passa, entdo, a se desenvolver competitivamente. Através da
implementacgéo de regras e normas praticas ao jogo, Miller fez com que a modalidade
necessitasse de estruturacdo e organizagcao formal em torno de entidades de pratica
(SANTOS NETO, 2002).

2.2 LesoOes em atletas (geral)

Uma lesdo esportiva € sinbnimo de qualquer problema médico ocorrido durante a
pratica esportiva, podendo levar o atleta a perder parte ou todo treinamento e
competicdo ou limitar sua habilidade atlética (HOFF e MARTIN apud GANTUS e
ASSUPCAO, 2002).

Para Torres (2004), o sistema musculo-articular, € muito exigido em atletas, estes
participam de treinamentos diarios e jogos periodicamente, tendo pouco tempo para
descansar. Esta sobrecarga causa um desgaste muito grande no corpo. Sendo este
desgaste repetitivo, o esporte € criador de dores e deformagbes de impoténcia de
todos os géneros, o que acaba prejudicando o desempenho do atleta (MENEZES,
2001).

Segundo Barros e Guerra (2004), as lesbes causam incbmodo aos atletas em
toda a sua carreira, e até mesmo, a interrupcdo precoce desta. Sdo contusoes,
entorses, luxacgdes, fraturas, tendinites, distensdes, rupturas de ligamentos, entre

outras.

2.2.1 Lesdes em atletas de futebol

No futebol, um esporte altamente complexo em termos da perfeita integracao
entre elementos fisicos, técnicos, taticos e psicoldgicos, tem havido um aumento
significativo no numero de lesdes nos ultimos anos. Assim como em qualquer outro
esporte de elite, a participacdo fisica do atleta em uma partida exige diversas
demandas fisiolégicas que devem estar em 6timas condigdes, como agilidade, poder,
flexibilidade, resisténcia, entre outros aspectos essenciais (BARROS e GUERRA,
2004).

Em pesquisas realizadas com atletas de futebol, as lesbes mais comuns citadas
foram entorse de tornozelo e joelho, distensdes e contusdes. Injurias no tornozelo

foram citadas como sendo as mais comuns nestes atletas. Por outro lado, resultados



diferentes foram encontrados em estudo feito com 110 atletas de categorias infantil e
juvenil, onde a parte do corpo mais lesada foi coxa, seguida de tornozelos e joelhos
(RIBEIRO, 2007).

A alta incidéncia de lesbes em membros inferiores pode se dar devido as
constantes movimentagdes e dindmicas que o proprio jogo exige dos atletas, afetando
em especial os tornozelos (KURATA, 2007).

2.3 Treinamento de flexibilidade

Segundo Cunha (2009), o treinamento de flexibilidade € tdo importante para
atletas como para pessoas sedentarias. Uma vez que a amplitude articular de
determinada articulagdo esteja comprometida, alguma limitacdo se manifestara e
podera comprometer o desempenho esportivo, laboral ou de atividades diarias. Os
exercicios de alongamento tendem a restabelecer niveis satisfatérios de mobilidade
articular e reduzir tensées musculares, resultando numa melhor mecanica articular
(MARCHAND, 2002).

O uso de exercicios de alongamento para aumentar a flexibilidade é,
geralmente, baseado na ideia de que ele pode diminuir a incidéncia, a intensidade ou
a duragcdo da lesdao musculo tendinosa e articular. Uma extensibilidade articular
minima parece ser vantajosa em alguns esportes e atividades para prevenir a
distensdo muscular. Em outras palavras, parece ser uma amplitude de flexibilidade
ideal ou favoravel que ira prevenir a lesdo quando os musculos e articulacbes forem

super alongados acidentalmente (ALTER, 1999).

2.4 Treinamento de mobilidade

De acordo com Silva e Badaré (2017) mobilidade articular € definida
essencialmente como peca-chave do corpo humano, por envolver os movimentos
sobre articulacbes de forma complexa em todas as dire¢coes, dentro dos limites
morfolégicos anatdbmico musculoesquelético, depende tanto da elasticidade muscular
quanto da mobilidade articular. Podendo influenciar o desempenho de alguns
exercicios e movimentos (SCHOENFELD, 2010).



Quando se fala em mobilidade, a primeira duvida que surge é em relacédo ao seu
conceito, pois a diferenciagdo e a compreensao dos significados entre as terminologias
de mobilidade e flexibilidade sao desafiadoras. Isso ocorre porque essas capacidades
envolvem conceitos variados de diferentes areas, o que pode gerar conflitos entre a
pratica clinica, esportiva e pedagégica (ACKLAND, et al., 2011).

Segundo Weineck (2005), os alongamentos e os exercicios de mobilidade s&o
retratados como métodos que compdem um protocolo de aquecimento ativo, ou seja,
procedimentos da preparagdao de movimento para um exercicio fisico principal ou
simplesmente uma fase de pré-exercicio.

Ao longo dos anos foram realizados estudos e utilizados diversos protocolos
para a melhora do desempenho dos atletas, utilizando um aquecimento para que o
individuo ao realizar seu treino, ja inicie no auge das suas capacidades fisicas. O fato
do aquecimento ser realizado de diversas formas estda muito relacionada com a
caracteristica de cada atleta, a modalidade esportiva que ira praticar e pré-requisitos
individuais para o exercicio, contudo varias formas e combinagdes de aquecimentos
geram bons resultados (BISHOP, 2003; WEINECK, 2005).

2.5 Pilates

o Pilates € um método de condicionamento fisico que integra corpo e mente,
ampliando a capacidade de movimento, e assim, aumentando o controle, a forga, o
equilibrio muscular e a consciéncia corporal, trabalhando o corpo como um todo,
fazendo com que o individuo tenha mais percepc¢éo sobre seu corpo aumentando sua
coordenagao motora, equilibrio e flexibilidade, possibilitando realinhamento muscular e
correcdo da postura (CAMARAO, 2004).
O objetivo é corrigir desequilibrios musculares, que causam problemas de postura,
ortopédicos e reumatolégicos, promovendo o alongamento dos musculos tensos e o
fortalecimento dos fracos. Isso ajuda a evitar ou tratar certas doencgas, especialmente
aquelas relacionadas ao trabalho, e é benéfico porque nao prejudica as articulagdes e

envolve exercicios com poucas repeticdes (RODRIGUES, 2006).

3. DELINEAMENTO METODOLOGICO



Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensao nao € de
quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme Minayo

(2010) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que nao
pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de
significados, motivos, aspiracdes, crencas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espago mais profundo das relagdes, dos processos e
dos fenbmenos que ndo podem ser reduzidos a operacionalizagcdo de
variaveis (MINAYO, 2010)

A pesquisa bibliografica € habilidade fundamental nos cursos de
graduacdo, uma vez que constitui o primeiro passo para todas as
atividades académicas. Uma pesquisa de laboratdrio ou de campo implica,
necessariamente, a pesquisa bibliografica preliminar. Seminarios, painéis,
debates, resumos criticos, monograficas nao dispensam a pesquisa
bibliografica. Ela é obrigatéria nas pesquisas exploratérias, na delimitagéo
do tema de um trabalho ou pesquisa, no desenvolvimento do assunto, nas
citagcdes, na apresentacdo das conclusdes. Portanto, se é verdade que
nem todos os alunos realizardo pesquisas de laboratério ou de campo,
nao € menos verdadeiro que todos, sem excecgdo, para elaborar os
diversos trabalhos solicitados, deverao empreender pesquisas
bibliograficas (ANDRADE, 2010, p. 25).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam
do tema investigado. Esse tipo de pesquisa é elaborada por meio de trabalhos ja
executados por outros autores, cujos interesses conferidos eram os mesmos. Gil

(2010) aponta as suas vantagens afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliografica reside no fato de permitir
ao investigador a cobertura de uma gama de fendbmenos muito mais ampla
do que aquela que poderia pesquisar diretamente. Esta vantagem se torna
particularmente importante quando o problema de pesquisa requer dados
muito dispersos pelo espaco. A pesquisa bibliografica também é
indispensavel nos estudos historicos. Em muitas situagdes, ndo ha outra
maneira de conhecer os fatos passados sendo com base em dados
secundarios (GIL, 2010).



Para conhecer a produgcdo do conhecimento acerca da importancia do
treinamento de flexibilidade e mobilidade para atletas de futebol foi realizado um
levantamento bibliografico nas bases de dados eletronicas: Google académico
(scholar.google), Scientific Eletronic Library Online (SciELO) e Biblioteca Virtual de
Saude (BVS). Como descritores para tal busca, foram utilizados os seguintes
descritores: “Treinamento de flexibilidade no futebol”, “Treinamento de mobilidade no
futebol”, "Lesdes no futebol” e “método Pilates no futebol” e os operadores booleanos
para interligacao entre eles foram: treinamento de flexibilidade e mobilidade and lesdes
no futebol and método Pilates no futebol. O tema abordado contém grande quantidade
de publicacbes, portanto utilizando os descritores foi utilizado o método de pesquisa
avancada no Google académico (scholar.google), no qual possibilitou o encontro de
530 artigos, Scientific Eletronic Library Online (SciELO), 5 artigos, Biblioteca Virtual de
Saude (BVS), 22 artigos. Para os critérios de inclusao do uso dos artigos foram: 1)
estudos publicados de 2018 a 2023, 2) estudos que irdo oferecer um conteudo
relevante para o desenvolvimento da tematica, 3) artigos escritos em portugués, 4)
artigos que tenham a realidade do Brasil como alvo de pesquisa. Os critérios de
exclusdo do uso dos artigos serao: 1) artigos que nao estao disponiveis na integra, 2)
artigos que nao tem conteudo relevante, 3) artigos em lingua estrangeira, 4)

publicacdes em duplicidade.



4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Figura 1 Fluxograma de selegao de artigos utilizados na revisao




Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.

AUTORES | OBJETIVOS | TIPO DE POPULAGAO RESULTADOS CONCLUSAO
ESTUDO INVESTIGAD
A
BERTOLLA, | Verificar o | Ensaio clinico | Uma  equipe | Os atletas foram Os resultados
2007 efeito sobre | randomizado, | de futsal da | divididos em dois obtidos com o
a duplo-cego categoria grupos, grupo presente
flexibilidade juvenil (17-20 Contm'e.l(?c) (‘é;) gimgfovam
: grupo pilates .
proporcionad anos) foram realizadas que o protocolo
0 por um trés etapas do de treinamento
programa de programa na com o método
Pilates em ava]iagéo com o Pilates
uma equipe fleximetro: pré, empregado
de futsal da pos-imediato e pelos
categoria pos-tardio.o GC pesquisadores
‘uvenil ndo apresentou conseguiu
Juve diferenca incrementar a
(17-20 anos) estatisticamente flexibilidade
significante entre dos atletas
os valores, ja o GP | juvenis de
futsal.

apresentou, na
avaliagdo com o
fleximetro,
diferencga
estatistica
extremamente
significante




GONZAGA, | O objetivo | Pesquisa 10 individuos Para classificar a Mostraram que
2020 do estudo foi | descritiva, de ambos os flexibilidade dos todos os
verificar o | com sexos com individuos de modo | individuos
. abordagem idade média global e nédo estdo com a
nivel de Lo L
o quantitativa de separada por flexibilidade
flexibilidade transversal. 53,82+11,57 articulagdes ou global
de adultos e anos movimentos, foi considerada
analisar  as realizada uma “ruim” de
possibilidade soma da pontuagao | acordo com o
s de obtida em todos os | método de
intervencao movimentos, pelo classificagao
numero de utilizada e que
com 0 .
i movimentos mesmo a
metodo realizados no teste, | classificacdo
Pilates para resulta em um por articulagdo
a melhoria numero entre 0 e 4, | se mostrou
da onde O=muito ruim, | necessitando
flexibilidade 1=ruim, 2=razoavel, | de melhorias
3=bom e 4=muito onde o método
bom. Nenhum dos | pilates seria
participantes da eficaz na
pesquisa conseguiu | melhora da
atingir uma média flexibilidade
superior a 2, nessa amostra.
mostrando que
(conforme a
classificagéo
utilizada) todos os
individuos precisam
melhorar sua
flexibilidade.
NOGUEIRA, | Verificar os | Estudo 15 jogadores Os resultados Conclui-se que
2019 efeitos  de | experimental | de futebol, apresentaram que | a aplicagéo do
um prospectivo recrutados da | ambos os grupos Método Pilates
programa de equipe do nao apresentaram (solo), como
treinamento Uberaba Sport | alteragbes um treinamento
adicional Clube, da significativas na adicional, ndo
com 0 categoria sub | atividade elétrica demonstrou
Método 13-15, género | dos musculos maior
Pilates (solo) masculino avaliados, porém tolerancia a
sobre a houve diferenga fadiga
fadiga significativa no muscular,
muscular em tempo de execugdo | porém
jogadores do Side Hop Teste | ocasionou
juvenis  de com melhora para melhora na
futebol. o grupo Pilates performance
(p=0,012) funcional dos
atletas.
Comparar e | Pesquisa No qual foram | Na comparacgao Ambos os
SPERANDI | agvaliar a | exploratéria analisados 16 | entre os resultados | alongamentos
OLAUREAN | fiexibilidade | experimental | \oluntarios do | obtidos dos grupos | séo benéficos
0O,GERMAN A estudados,observa- | para se ganhar
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que praticam entre 17 a 20 | outro, apesar de resultados
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r
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mais
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do tipo
dinamico e do
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respectivamen
te.

observar a melhora
da flexibilidade em
centimetros em
ambos os grupos.

significativos.

efetividade.

No estudo de Sperandio (2020), o treinamento de flexibilidade tem como objetivo
avaliar dois métodos de alongamentos diferentes em sua aplicagédo, o estudo trouxe
uma discussao sobre a eficiéncia deles, baseando-se nos resultados apresentados e
em outras pesquisas que propuseram objetivos semelhantes.

Na pesquisa de Laureano (2020), por meio da qual foram avaliados atletas
praticantes de futebol e os efeitos agudos e cronicos dos alongamentos estatico e
dindmico, ambos o0s grupos apresentaram melhora nos resultados, atingindo
significancia, porém, descreveu-se que o alongamento do tipo estatico foi o unico que
manteve resultado significativo durante mais tempo.

No estudo realizado por Germanna (2020) em que se trata especificamente da
importancia do modo pelo qual é realizado o alongamento, especificamente quando o
tipo dindmico é realizado de maneira lenta, o tdnus muscular diminui no musculo alvo,
atribuindo ou dividindo o trabalho do movimento a todas as outras estruturas
envolvidas no movimento, o que pode ser considerado um fator importante na
flexibilidade, sendo este tipo de alongamento o que apresentou maior eficacia.

De acordo com o estudo de Nogueira (2019), conclui-se que a aplicagdo do
Pilates(solo), ndo demonstrou maior tolerancia a fadiga muscular, porém apresentou
resultado positivo na performance funcional dos atletas. Bertolla (2007) comprovou
com o seu estudo, que o protocolo de treinamento com o método Pilates empregado
pelos pesquisadores, conseguiu incrementar a flexibilidade dos atletas juvenis de
futsal.

Gonzaga (2020) concluiu através de suas amostras, que todos os individuos

estdo com a flexibilidade considerada “ruim”, pelo método de classificagdo por



articulacdo e que mesmo este, demonstrou a necessidade de melhorias, onde a
utilizacdo do método Pilates seria eficiente e eficaz neste sentido.
5. CONSIDERAGOES FINAIS

Em resumo, este estudo enfatizou a relevancia inegavel do treinamento de
flexibilidade e mobilidade para atletas de futebol. Ao longo desta pesquisa, ficou claro
gque a manutengcdo e o aprimoramento da flexibilidade e mobilidade ndo apenas
contribuem para o desempenho esportivo aprimorado, mas também desempenham um
papel fundamental na prevengao de lesbes. A aplicagcdo do método Pilates emergiu
como uma abordagem eficaz e abrangente para aprimorar essas qualidades fisicas
essenciais.

Através do método Pilates, os atletas de futebol podem nao apenas otimizar sua
amplitude de movimento, como também podem desenvolver uma melhor consciéncia
corporal, equilibrio e estabilidade. Isso, por sua vez, ajuda a minimizar o risco de
lesbes comuns associadas ao esporte, como distensdes musculares, entorses e
desequilibrios biomecanicos.

No entanto, é vital que os treinadores, preparadores fisicos e atletas
compreendam que o treinamento de flexibilidade e mobilidade, incluindo o método
Pilates, deve ser integrado de forma consistente e personalizada de acordo com as
necessidades individuais de cada jogador. A abordagem "tamanho unico" ndo se aplica
ao treinamento de atletas de futebol, pois as demandas fisicas variam de jogador para
jogador.

Portanto, concluimos que o treinamento de flexibilidade e mobilidade, com a
inclusdo do método Pilates, representa um investimento inestimavel no bem-estar e no
desempenho dos atletas de futebol. Ao priorizar essas praticas, ndo apenas se obtém
atletas mais ageis e resilientes, mas também se contribui para a redugao das taxas de
lesbes, permitindo que os jogadores alcancem todo o seu potencial no campo. O
aprimoramento da flexibilidade e mobilidade deve ser encarado como uma parte
indispensavel da preparagao fisica de um atleta de futebol, cujos beneficios vao além
do campo esportivo, promovendo uma carreira mais saudavel e duradoura
(CAMARAO, 2004).
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