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RESUMO

Este estudo teve por objetivo verificar a validade do método /so-Stretching na otimizagao das apti-
does fisicas exigidas para a pratica do futebol, pela sua utilizagdo na corre¢do da postura dos
atletas. A amostra foi constituida de nove atletas, com idades de 13 e 14 anos, que foram divididos
em dois grupos: grupo experimental (n=5) e grupo controle (n=4). Ambos foram avaliados através de
uma bateria de testes fisicos e de uma analise postural (AV1). O grupo experimental foi submetido
a um treinamento de 20 sessoes pelo método /so-Stretching, enquanto o grupo controle seguiu
realizando o treino normal da equipe. Apos este periodo, os dois grupos foram avaliados novamente
(AV2). Utilizou-se no tratamento dos dados o Teste “t” student para amostras dependentes para
analisar os dados obtidos nos grupos experimental e controle, entre as AV1 e AV2, com nivel de
significancia em p<0,05. Concluiu-se que houve melhora na postura dos atletas do grupo experi-
mental, mas nao houve alteragéao das variaveis velocidade, agilidade e forga de membros inferiores.
J4, as variaveis flexibilidade, forga abdominal e poténcia aerdbica, apresentaram ganhos pela utiliza-
¢ao do método, sendo por isso indicado para melhorar o desempenho do jogador de futebol de
campo e também como prevengao de lesdes causadas pelas alteragdes de postura provocadas
pela propria pratica do futebol.
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INTRODUCAO

O futebol € um esporte coletivo, classificado se-
gundo o Commitee on Sports Medicine como uma ati-
vidade com grande grau de contatos/colisdes, diretos
ou indiretos e que engloba qualidades fisicas funda-
mentais para sua pratica: velocidade, agilidade, forga,
necessidade de grande resisténcia aerdbica, capaci-
dade de recrutamento muscular, flexibilidade, técnica
apurada e preparagao tatica e psicolégica.

Sendo assim, o atleta que é submetido a um pro-
grama de treinamento que vise o0 aperfeicoamento das
valéncias fisicas exigidas pelo desporto em questao,
estara mais apto a levar vantagem quando colocado
em choque com seu adversario e tera melhores condi-
¢Oes de desenvolver todas as fungdes que a ele com-
petem dentro da referida modalidade, além de o risco
de ocorrerem lesdes desportivas ser minimizado.

Corroborando essas afirmagoes, Weineck (1999),
afirma que somente sdo bem sucedidos em uma mo-
dalidade esportiva aqueles atletas que, através de trei-
namento especifico, atingem um ideal de adaptagdes
especificas de sua modalidade, bem como adaptagdes
técnicas e de condicionamento.

A preparacao fisica € um dos componentes mais
importantes do treinamento desportivo, pois serve como
suporte para o desenvolvimento dos outros componen-
tes do treinamento, como o técnico e o tético.

E importante ressaltar que o condicionamento fi-
sico tem uma proposta definida e estruturada, mas
algumas vezes, nao é realizado de modo adequado
pela equipe. Geralmente ocorrem compensagoes e
movimentos associados que desviam as fungdes do
trabalho muscular de um grupo para outro, em fungao
de alteragdes biomecanicas decorrentes.

Os jogadores de futebol estao expostos a inUme-
ras injurias como distensées dos musculos
isquiotibiais e quadriceps, contusdes e rupturas
ligamentares. Isso provém de uma flexibilidade limita-
da, tendéncia ao encurtamento e desequilibrio de for-
cas. Essas condigbes trardo imprecisdo ao gesto
desportivo e proporcionardo atitudes compensatérias,
o que infalivelmente, evoluira para rigidez, alteracoes
posturais e até patologias musculo-esqueléticas.
Weineck (1999) relacionou ainda a possibilidade de
prevengao de lesdes e/ou alteragdes posturais com o
treinamento de certas variaveis como forga, resistén-
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cia, flexibilidade e equilibrio.

Como ja foi citado, o futebol de campo envolve
uma série de contatos diretos e sobrecargas em mus-
culos e articulagdes. Conforme, Souchard (1996), es-
sas sobrecargas intensas provocam desequilibrios e
encurtamentos musculares que podem prejudicar o de-
senvolvimento dos atletas. Esses encurtamentos afe-
tam os musculos da estatica, contribuindo para
desequilibrios na cadeia posterior do corpo.

Faz-se necessério entdo, uma investigacao prati-
ca em relagao a importancia do aprimoramento das
qualidades fisicas exigidas pelo desporto, o que, se-
gundo a literatura, preveniria lesdes e otimizaria o de-
sempenho do mesmo.

Uma metodologia utilizada é a do Iso-Stretching,
também chamado de Cinesioterapia do Equilibrio, con-
siste em um método francés, desenvolvido pelo
osteopata Bernard Redondo em 1974. Foi criado com
o intuito de preparar e proteger a musculatura do rela-
xamento ou da retragao que pode sofrer por falta de
atividade fisica postural adequada podendo acarretar
compensagoes, algias e deformidades estruturais.

A mesma atua sobre a musculatura profunda, di-
minuindo o enrijecimento e permitindo o0 movimento
correto determinado pela atividade sinérgica dos mus-
culos. Atua também sobre a flexibilidade e mobilidade
articular, controle respiratério e concentragcao mental,
0 que proporciona ao individuo uma maior percepgao e
consciéncia corporal, conferindo, através de sua prati-
ca, uma reeducagao postural.

A postura do jogador de futebol é a semiflexao de
quadril e joelhos, seja na condugao da bola, trotes,
corridas e passes. Essa semiflexao pode fixar-se e
repercutir na postura estatica e dinamica desse atle-
ta, contribuindo para altera¢des ascendentes da ca-
deia muscular posterior, como hiperextensao de joe-
lhos, achatamento da coluna lombar e inclinagao pos-
terior da pelve, devido aos encurtamentos (Kendall &
Kendall, 1995).

Caso nao se modifique, essa configuragao
biomecanica errbnea da postura, através da flexibili-
dade e fortalecimento muscular, esses desequilibrios
acarretarao conseqliéncias negativas ao atleta.

Portanto, esse estudo propde-se a verificar a vali-
dade do método /so-Stretching na otimizagao das ap-
tidoes fisicas exigidas pelo desporto em questao e
sua utilizagao na corregao da postura dos atletas.
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METODOLOGIA
Populagao e amostra

A amostra foi composta de nove atletas de fute-
bol de campo, com idades de 13 e 14 anos, voluntari-
os, saudaveis e sem nenhuma queixa musculo-
esquelética importante, que praticam o esporte de for-
ma competitiva ha pelo menos dois anos e que tém
uma freqiiéncia em treinamentos (treinos taticos, fisi-
cos e especificos) de trés vezes por semana.

Os atletas foram submetidos ao processo
avaliativo (AV1) e depois divididos de forma aleatéria,
mediante sorteio, em dois grupos: um experimental e
outro controle. O primeiro, constituiu-se de cinco atle-
tas, o segundo, de quatro. Ao primeiro, foi aplicado o
método proposto.

Procedimentos e Coleta de Dados

O presente estudo iniciou-se com a apresenta-
¢ao dos pesquisadores a equipe e com a descrigao
das finalidades do mesmo.

Os responsaveis pelos menores a serem avalia-
dos, foram informados sobre os procedimentos reali-
zados e, se estivessem de acordo, assinariam o Ter-
mo de Consentimento permitindo a realizagdo das ava-
liagdes fisicas e do método /so-Stretching.

Estando cientes da forma como seria realizada a
pesquisa, a amostra foi avaliada através de uma bate-
ria de testes fisicos, constituida dos seguintes testes:
Banco de Wells, para medir flexibilidade, proposto por
Fernandes Filho (1999); teste abdominal, proposto por
Pollock & Wilmor (1993), para mensurar for¢a abdo-
minal; teste de Impulsdo Horizontal, proposto por
Celafiscs (1987), que mede forga muscular dos mem-
bros inferiores; teste de corrida de 30 metros, com
objetivo de mensurar a velocidade; teste SEMO, para
medir a agilidade, ambos propostos por Johnson &
Nelson (1979) e o teste de 12 minutos proposto por
Cooper (1987). A seguir, foram divididos aleatoriamen-
te, mediante sorteio, em dois grupos: um experimen-
tal e outro controle. O primeiro, constituiu-se de cinco
atletas, 0 segundo, de quatro. Ao primeiro, foi aplica-
do 0 método proposto no préprio campo de treinamen-
to da equipe.

Apos 20 sessobes de aplicagdo do método Iso-
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Stretching para o grupo experimental, toda a amostra
foi submetida ao mesmo processo de avaliagao inicial
(AV2).

Aplicagéo da Anamnese

Etapa em que se realizou uma investigagao da
histéria pessoal de cada atleta, composta por dados
da identificagdo, habitos pessoais e historia de doen-
cas familiares. Para tanto, uma ficha de avaliagédo e
entrevista foram aplicadas.

Avaliagao Postural

Realizou-se uma breve avaliagao postural, feita
da seguinte forma: o individuo posicionou-se ereto, de
costas para a parede, foram tragadas, uma linha verti-
cal da cabega aos pés, entre e a frente dos mesmos,
para que se conseguisse um perfeito alinhamento des-
ses segmentos. Foi realizado o registro fotografico na
posigao supracitada e em perfil. As fotos resultantes
destes registros foram comparadas com as fotos fei-
tas na avaliagdo final, nas mesmas posi¢oes, para
verificar as possiveis alteragdes. Juntamente com os
registros fotograficos, foi empregada uma ficha de ava-
liagao contendo as posi¢des da cabega, ombros, qua-
dris, joelhos, tornozelos e pés.

Aplicagao do método /so-Stretching:

O método Iso-Stretching foi aplicado em 20 ses-
sOes no grupo experimental, trés vezes por semana,
60 minutos antes do treino da equipe, sendo que este
nao participava do aquecimento aplicado pelo
preparador fisico.

Num primeiro momento, fez-se a tomada da cons-
ciéncia da respiragdo, seguida do treino de expiragéo
forgada, conforme preconiza a técnica.

A partir dai, deu-se o treino das posturas. Para
cada sessao foram selecionadas seis posigdes com
graus de dificuldade variados, além do treino ventilatoério.
Primeiramente essas eram demonstradas, apds o grupo
executava trés repeticdes para cada postura, enquan-
to os observadores faziam as corregdes individuais.

Foram escolhidas apenas posturas basicas do
método e que contemplassem os objetivos do estudo,
porque estas, sendo de facil aprendizagem, propiciam
rapida assimilag@o e automatizagéo, podendo assim,



Prado et al, O método Iso-Stretching na otimizacao ...

serem executadas o mais perfeitamente possivel.
Posturas Utilizadas na Aplicagao do Método /so-
Stretching

Postura 1

Atleta em bipedestacao, pés paralelos, bragos ao
longo do corpo. Realizar uma inspiragao diafragmatica
e durante a expiragao contrair gliteos e abdominais.

Postura 2

Atleta em sedestagao, coluna ereta, pernas es-
tendidas, bragos ao longo do corpo e pés em posigao
neutra. Na expiragao, contrair os gllteos e forcar a
dorsiflexao dos pés.

Postura 3
Atleta em bipedestacéo, pernas estendidas,
pés paralelos, bragos ao longo do corpo. Durante a
expiracao, realizar extensao de punho, contragao de
gluteos e abdominais.

Postura 4
Mesma posigao anterior, porém os bragos séo
mantidos em abdugao de 90°. Outra variante é aplica-
da com os bragos a 180° de flexdo. Na expiragao,
forgar a extens@o de punho e realizar contragéo de
gliteos e abdominais.

Postura 5
Em decubito dorsal, bragos em pronacgéo e
ao longo do corpo, punhos estendidos, joelhos fletidos
a90°, pés afastados e apoiados no chao. Na expiragao,
elevar o quadril e contrair gluteos, adutores e abdomi-
nais. Nessa posicédo séo realizados dez ciclos respi-
ratérios.

Postura 6
Atleta sentado, coluna ereta, pernas
abduzidas, joelhos fletidos e planta dos pés em con-
tato. Na expiragao contrair gliteos e forgar a abdugao
com auxilio manual.

Postura 7
Atleta em sedestacéo, coluna ereta, pernas
estendidas e levemente afastadas, pés em posigao
neutra e bragos ao longo do corpo com punhos esten-
didos. Na expiragao, contrair gluteos, abduzir um mem-
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bro inferior, sem tocar o ch&o e forgar a dorsiflexao do
pé. Apds, repetir com o outro membro.

Postura 8

Em bipedestagao, pernas estendidas, pés leve-
mente afastados e em posigao neutra. Na expiracao,
flexionar o tronco a frente, mantendo a coluna retificada,
bragos no prolongamento do corpo, enquanto contrai
os gluteos.

Postura 9

Em bipedestagao, pernas estendidas, uma a fren-
te da outra, pés em posi¢ao neutra e bragos ao longo
do corpo. Durante a expiragéo, contrair os gliteos,
forgar a dorsiflexao do pé, retificar a cervical e olhar
para baixo. Repetir com o outro membro.

Postura 10

Em decubito dorsal, quadril fletido e joelhos es-
tendidos (pernas elevadas), bragos pronados, ao lon-
go do corpo e punhos estendidos. Na expiragao, con-
trair gluteos e forgar a dorsiflexao dos pés.

Essa postura também pode ser realizada em du-
plas, o jogador que adotar a postura descrita deve apoi-
ar seus membros inferiores no dorso do outro atleta.

Postura 11

Em bipedestacéao, coluna ereta, pernas estendi-
das, pés levemente afastados e em posi¢ao neutra,
bracos estendidos ao longo do corpo e punhos esten-
didos. Na expiracao, realizar agachamento, sem reti-
rar os calcanhares do chao, mantendo o equilibrio e
controlando a postura.

Postura 12

Em bipedestagao, pernas em semiflexao (permi-
te o posicionamento da pelve em ligeira retroversao),
pés paralelos e levemente afastados. Bragos ao longo
do corpo, ombro em hiperextensao e punhos estendi-
dos. Durante a expiracéo, contrair os gluteos e abai-
xar as escapulas. Variagdo: unir as palmas das maos
e realizar uma tenséo durante o ciclo expiratorio.

Postura 13
Mesma posig¢ao anterior, porém os bragos em
abducao de 180°, cruzados e maos unidas. Colocar
uma bola entre as coxas, acima dos joelhos. Na
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expiragao contrair todos os musculos que podem ser
comandados.

Postura 14

Em bipedestacéo, pernas estendidas, fletidas e
levemente afastadas. Tronco inclinado para frente,
maos ao solo. Durante a expirag¢éo, estender as per-
nas lentamente.

Postura 15

Atleta sentado, coluna ereta, pernas estendidas,
pés em posicao neutra e bragos abduzidos a 90°. Na
expiragao, contrair os gluteos e forcas a dorsiflexao e
extensao de punho.

Postura 16

Em bipedestacao, tronco inclinado a frente, man-
tendo a coluna retificada, pernas semi-fletidas e pés
paralelos. Uma mao posiciona-se atras da nuca, o outro
braco estendido no prolongamento do corpo. Na
expiracao, abduzir o ombro a 90°e manter ativamente
a extensao do outro braco.

Postura 17

Em decubito dorsal, quadril elevado, bragos no
prolongamento do corpo, acima da cabeca, palmas
das méos para cima. Pernas fletidas e mantendo apoio
sobre um antepé. Na expiragao, estender um mem-
bro, for¢ar a dorsiflexao e manter o apoio. Apos, inver-
ter a posi¢cédo dos membros.

Postura 18
Atleta em decubito dorsal, uma perna fletida,
pé em contato com o solo, a outra estendida, pé em
dorsiflexdo. As maos abracam a coxa fletida. Durante
a expiracao, fletir o tronco, deslizando as maos até o

pé.

Postura 19
Decubito dorsal, bragos no prolongamento do
corpo, maos em contato através da regiao hipoténar.
Uma perna estendida com o pé em dorsiflexao. A ou-
tra fletida sobre o tronco. Na expiragao, estender verti-
calmente o membro, forgcando a dorsiflexdo. Alternar
0s membros.

Postura 20
Decubito dorsal, pernas na vertical, pés em
dorsiflexdo, maos apoiadas no occipital. Durante a
expiragao, elevar o tronco, sem tirar a coluna lombar
do chao e forgar a dorsiflexao.

Tratamento Estatistico

O Teste de Shapiro Wilk foi utilizado para o teste
de normalidade dos dados. Adotou-se para a analise
das variaveis uma estatistica descritiva, onde se pro-
curou apontar os resultados médios dos grupos para
cada variavel testada.

O Teste “t” para amostras dependentes foi utiliza-
do para verificar melhoras nos grupo experimental e
controle entre o pré-teste (AV1) e o pds-teste (AV2).
Foi tomado como base o nivel de significancia de
p<0,05. O pacote estatistico SPSS for Windows ver-
sdo0 8.0 foi utilizado no tratamento dos dados.

AERESENTAQAO, ANALISE E DISCUS-
SAO DOS RESULTADOS

Os dados foram testados quanto sua normalida-
de através do Teste de Shapiro Wilk. Verificou-se que
as variaveis sdao normalizadas (p<0,05) e desta forma
aceita-se a utilizagdo de estatistica paramétrica.
(Vincent, 1995).

TABELA I: Valores dos testes de Flexibilidade, Forca de Membros Inferiores, Forca Abdominal, Velocidade,
Resisténcia Aerdbica e Agilidade, comparando os resultados da AV1 e AV2 para o grupo experimental

Variavel Avaliacédo n M S p
Poténcia Aerdbica AV1 AV2 55 2651 2850 +152,9 0,091
+206,9

Agilidade AV1 AV2 55 12,111,8 +0,31 +0,16 0,298
Flexibilidade AV1 AV2 55 28,931,0 +3,6 +4,2 0,029
Velocidade AV1 AV2 55 4,84 4,92 +0,24 +0,31 0,342
Forca Abdominal AV1 AV2 44 42,045,7 +2,16 +3,59 0,036
Forca de Membros AV1 AV2 55 191,0187,2 +8,7 +11,2 0,239
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Analisando os resultados percebe-se que nao
houve melhora significativa (p>0,05) para os testes de
Impulsdo Horizontal, 30m e SEMO. O resultado en-
contrado pode ser devido aos trés testes possuirem
caracteristica similar, o transporte de massa corporal
de um ponto no espago a outro ponto futuro, com o
menor tempo possivel.

Essas atividades que exigem a associa¢ao do
sistema nervoso e sistema muscular sdo as mais difi-
ceis de se verificar ganhos. Isto se deve ao fato delas
dependerem de fatores genéticos, como nimero de
fibras de contragao rapida, velocidade do impulso ner-
voso e tamanho transversal do musculo (Dantas, 1998).

Além dos sujeitos serem organismos bioldgicos
em desenvolvimento, esta faixa etéria pesquisada apre-
senta um desenvolvimento 6sseo acelerado que nao é
acompanhado pelo seu desenvolvimento muscular,
capaz de gerar forga para locomover esse ganho de
massa corporal com maior velocidade e também por
estes individuos estarem em uma fase de aperfeicoa-
mento de seu sistema motor que esté se adaptando a
tais modificacdes (Astrand & Rodahl, 1980).

Os resultados para os testes do Banco de Wells
e Abdominal mostram uma melhora (p<0,05) para o
grupo experimental quando comparadas suas AV1 e
AV2. A resposta para tais ganhos baseia-se no fato
de 0 método Iso-Stretching ter como principios primor-
diais a atuacao sobre a flexibilidade global e o
autocrescimento através de suas posturas, e devido a
todo trabalho de contragdo isométrica, principalmente

em relagdo a musculatura abdominal que atua ativa-
mente em cada ciclo expiratério, bem como na sus-
tentagao de determinadas posturas.

Apesar de o teste de 12 min (Resisténcia
Aerdbica) apresentar um nivel de significancia igual a
0,091, considera-se que houve ganho no rendimento
quando comparando os resultados da AV1 e AV2. Isso
se explica em fungao de toda reeducacgao ventilatéria
aque os individuos foram submetidos, requerendo uma
inspiragao profunda, seguida de uma expiragao ativa,
lenta e controlada. Essa reeducacao refletiu no au-
mento da capacidade vital dos atletas, através do au-
mento dos volumes de ar corrente.

Mérschbéacher, Dias e Prado (2002) verificaram que
0 método /so-Stretching proporciona corregao do pa-
drao ventilatorio, fortalecimento da musculatura
inspiratoria e expiratéria, melhora na ventilacdo pul-
monar e expansao toracica, fatores necessarios a uma
boa postura e boa dinamica respiratéria. A mudancga
no padrao respiratério e na postura pode ter possibili-
tado uma melhor expanséao toracica e distribuigdo do
ar inspirado nos pulmées, culminando com uma me-
lhora na capacidade aerébica do sujeito.

O tempo expiratério, a forga expiratéria e o au-
mento do volume de ar corrente dependem de um pa-
drao ventilatério correto (padrao diafragmatico), de uma
postura adequada e de uma forga de sustentagao da
musculatura de origem abdominal, conforme estudos
realizados por Paim, Bettiol e Prado (2000).

TABELA II: Valores dos testes de flexibilidade, forga abdominal e resisténcia aerdbica, comparando os resultados

das AV1 e AV2 para o grupo controle

Variavel Avaliacédo n M S p

Aerdbica AV1 AV2 44 2418 2487 +251,14 0,593
+131,50

Flexibilidade AV1 AV2 44 20,221,2 +5,39 +6,23 0,347

Abdominal AV1 AV2 44 40,5412 +3,1+2,2 0,319

Com a analise dos resultados, percebe-se que
nao houve melhora significativa (p>0,05) nessas
trés varidveis. Tais achados justificam que o trei-
namento a que eles vinham sendo submetidos com
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o restante da equipe nao foi o responséavel pelo ganho
de desempenho do grupo experimental, ja que nao foi
demonstrado esse desenvolvimento no grupo contro-
le. Tal resultado vem confirmado a eficacia do método
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Iso-Stretching para a melhora da performance nas va-
riaveis: Flexibilidade, Forga Abdominal e Poténcia
Aerbbica.

Analise da Avaliacao Postural:

Segundo a observagao postural e a confirmagéo
dos achados nos registros fotograficos, pdde-se cons-
tatar as seguintes alteragdes no alinhamento corporal
dos segmentos que esse estudo considerou impor-
tante.

Na AV1, dos 05 individuos do grupo experimen-
tal, 04 possuiam a cabeca em anteriorizagdo e um
encontrava-se em perfeito alinhamento. Isso pode ser
explicado, entre outros fatores, pela constante tensao
da musculatura espinhal, a qual propaga-se até a nuca
e desta, até o occipital, permitindo aos musculos
inspiratérios acessorios nucais manter sua contragao
e, consequentemente, levarem a cabegca a um
posicionamento anormal. Na AV2, dos 04 individuos
que apresentaram alteragdes, 03 tiveram estas
corrigidas e 01 manteve a posicao inicial, ou seja, a
cabeca em anteriorizacao. Isto se justifica pelo fato
de o /so-Stretching ter como uma de suas prioridades
o fortalecimento e o0 alongamento da musculatura pro-
funda da coluna vertebral e o conseqlente equilibrio
das tensoes.

Em relagéo aos ombros, encontraram-se 04 indi-
viduos com alteragdes: 03 com protrusao a direita e a
esquerda, 02 com o ombro esquerdo mais alto e 01
com o ombro direito mais alto (é importante salientar
que alguns individuos apresentavam mais de uma des-
tas alteragées). Ao final do estudo, 03 individuos apre-
sentaram ombros alinhados e um dos individuos man-
teve a posicao inicial.

Para o segmento quadril, inicialmente, 04 indivi-
duos apresentavam anteversao pélvica, sendo que esta
se caracteriza por musculos abdominais fracos e en-
curtamento dos flexores do quadril e posteriores da
coluna. Na AV2 notou-se que 02 individuos normaliza-
ram-se, o que pode ser entendido pelo equilibrio obti-
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do através do trabalho de flexibilidade global e fortale-
cimento, especialmente da musculatura abdominal.

Quanto aos joelhos, na avaliagao inicial, 03 indivi-
duos apresentavam hiperextensao, 02 flexao e 01 de-
les, além da contratura em flex@o, apresentava varo
estrutural acentuado. Com esse individuo néo se ob-
teve melhora alguma. Em relagdo ao restante da amos-
tra detectou-se correcao sob o alinhamento segmen-
tar perfil, o que demonstra a relacédo da flexibilidade
com a postura segmentar e/ou corporal.

CONCLUSAO

Apo6s a analise dos resultados, foi possivel con-
cluir que:

- As variaveis analisadas tém relagédo com a pos-
tura corporal do atleta;

- As variaveis menos suscetiveis a otimizagao pela
reeducagao postural foram: velocidade, agilidade e for¢a
de membros inferiores;

- As variaveis mais suscetiveis a otimizagao pela
reeducacgao postural e que apresentaram um ganho
significativo, foram: flexibilidade, forca abdominal e
poténcia aerdbica;

- A reeducacgao postural através do método /so-
Stretching esta indicada para melhorar o desempenho
do jogador de futebol de campo.

- O método /so-Stretching deve ser incorporado
no cotidiano do treinamento dos atletas como preven-
¢ao de lesbes comuns, causa e efeito das alteracdes
de posturas.

Sugere-se esta investigagao em sujeitos de fai-
xas etérias diferentes e de ambos 0s sexos, ja que os
aspectos idade e faixa etéria condicionam diferencas
significativas no desempenho dos atletas.

A partir destes resultados e sugestoes, espera-
se poder contribuir de alguma maneira para com os
profissionais que atuam na &rea da fisioterapia, ampli-
ando seus referenciais tedricos e praticos desta ativi-
dade de peculiaridades tao singulares e gratificantes.
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SUMMARY

This study had as objective to investigate the validity of the /so-Stretching method for optimizing physical
aptitudes needed for soccer, due to its correction of the athlete’s posture. The sample was composed of nine
athletes, ages 13 to 14 years old, divided in two groups: the experimental group (n=5) and the control group (n=4).
Both were evaluated through a battery of physical tests and a posture analysis (AV1). The experimental group was
submitted to a 20-session training using the /so-Stretching method, while the control group went on with the
normal team training. After this period, both groups were evaluated again (AV2). The “t” test was used in the data
treatment of dependent samples to analyze the data obtained in the AV1 and AV2 from the experimental and
control groups, which showed a significance level of p<0.05. It was concluded that there was improvement in the
experimental group’s posture, but there was no alteration in speed, agility and inferior member strength variables.
However, the variables for flexibility, abdominal strength and aerobic power presented improvement from the method
utilized, therefore suggesting that it is useful to improve the performance of field soccer players and also to prevent
injuries caused by alterations of position inherent to soccer playing.

Key-words: Soccer, Evaluation, Iso-Stretching.
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