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Introducdo: As lesGes musculares sdo uma das principais causas de incapacidade fisica para a pratica do
futebol, sendo um esporte com alta incidéncia de lesGes, especialmente contusdes e estiramentos nos
musculos isquiotibiais. Os alongamentos sdo frequentemente empregados previamente a realizagdo dos
exercicios fisicos ou da pratica de diversas modalidades esportivas com o intuito de prevenir lesGes e
melhorar o desempenho esportivo. Entretanto, existem divergéncias na literatura quanto aos seus
beneficios, além de existirem evidéncias que sugerem que o alongamento pode reduzir o rendimento
atlético. Objetivo: Este estudo objetivou revisar as principais evidéncias sobre os efeitos do
alongamento na prevencao de lesGes dos isquiotibiais e na performance do futebol. Material e Método:
Trata-se de uma revisdo sistematica com artigos cientificos das bases de dados eletronicas
PubMed/Medline e ISI Web of Science. Os artigos selecionados foram da lingua inglesa, tendo como
descritores: “stretching”, “prevention”, “hamstring”, “performance”, sendo cruzados a modalidade
esportiva “soccer”. O operador booleano “and” foi utilizado considerando os sinénimos (termos MESH),
enquanto o operador booleano “or” foi empregado para limitar a pesquisa. Na pesquisa foram incluidos
ensaios clinicos aleatérios, que abordaram os efeitos dos alongamentos na prevencao das lesdes e na
performance do futebol em atletas amadores e de alto rendimento, sem restricdo de datas. Foram
realizadas a exclusdo de artigos duplicados e a analise de titulos e resumos. Resultados e Discussao: Os
resultados parciais do presente estudo revelaram que na base de dados PubMed/Medline foram
encontrados oito artigos relacionados a prevencdo, sendo selecionados cinco estudos que atenderam
aos critérios de inclusdao estabelecidos. Em relacdo ao desempenho esportivo, foram encontrados oito
artigos, sendo selecionados quatro estudos. No banco de dados Web of Science, foram encontrados 54
artigos referentes ao desempenho e 44 estudos sobre a prevencao das lesdes desportivas. Desses,
foram selecionados oito e 14 artigos nas bases Pubmed e Web of Science, respectivamente. No total
foram selecionados 13 artigos relacionados a prevencdo e 18 artigos sobre o desempenho. Os estudos
selecionados abordaram diferentes aspectos relacionados aos efeitos do alongamento na prevencao e
performance esportiva. Resultados preliminares da presente investigacdo baseados em artigos
selecionados indicam um possivel efeito do alongamento estdtico na flexibilidade e impulsdo vertical
enquanto existe evidéncia que o alongamento dindmico influenciou a ativacdo muscular e forga
excéntrica de membros inferiores. Entretanto, tais informacdes merecem melhor analise dos resultados
dos artigos selecionados. Consideracbes Finais: As analises futuras do presente estudo poderdo
subsidiar estratégias relacionadas aos efeitos dos exercicios de alongamento na prevencdo de lesGes
esportivas e performance no futebol.
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