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RESUMO 

 

O aumento da prática esportiva está intimamente associado a maior 

incidência de lesões. Destaca-se que o tipo de lesão geralmente é característico de 

determinada modalidade esportiva. O presente estudo teve como objetivo verificar a 

partir de questionário aberto o perfil de prática esportiva de sujeitos de ambos os 

sexos e associá-lo ao tipo de lesão e a prática ou não de alongamentos antes do 

exercício físico. O método utilizado foi um questionário aberto contendo 11 

perguntas sobre o tipo de esporte do individuo, a incidência ou não de lesão durante 

a atividade e a presença ou não de hábito de fazer alongamentos antes dos 

exercícios físicos. Foram entrevistados 110 indivíduos de ambos os sexos das 

cidades de Barbacena e Barroso – MG que praticavam exercícios físicos 

regularmente. Os grupos de lesão foram divididos em grupo 1 (G1) – Lesão Óssea: 

fraturas, edemas e fissuras ósseas; grupo 2 (G2) – Lesão Ligamentar / Articular: 

rupturas, estiramentos, bursites, lesões de menisco, luxações e subluxaçoes e grupo 

3 (G3) – Lesão Musculo-tendínea: estiramentos de tendão, distensões, contraturas e 

tendinites. Foi utilizada a media e o desvio padrão como medidas descritivas além 

do emprego de variação percentual e a analise de risco relativo (RR) para estimar a 

magnitude da associação entre a exposição ao alongamento estático e a ocorrência 

ou não de determinado tipo de lesão. Como resultado, obteve-se que dos 110 

praticantes, 61 sofreram algum tipo de lesão, sendo que entre esses lesionados, 49 

faziam alongamentos prévios. Concluiu-se que o esporte mais praticado e, 

consequentemente, o que possui maior incidência de lesões fio o futebol. Em 

seguida encontra-se o voleibol e lutas. Além disso, o alongamento foi visto como um 

fator de risco (RR = 1,68) para desenvolver todo tipo de lesões e também lesões 

musculo-tendíneas (RR = 1,96). Conclui-se que os tipos de lesões mais frequentes 

são as articulares e ligamentares (G2) e que a prática de alongamentos antes dos 

exercícios físicos aumentou o risco para desenvolvimento de lesões de todos os 

tipos.  

Palavras chave: alongamento; lesão e exercício físico. 
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INTRODUÇÃO 

 

Nos dias atuais o número de praticantes de esportes aumentou bastante em 

função da busca pela melhor forma física, saúde, estética, dentre outros (SINNOTT 

SILVA et al., 2010; ASSUMPÇÃO et al., 2002; PITANGA et al., 2002; FERREIRA, 

2001). No entanto, a falta de orientação quanto à execução correta do exercício 

associado à falta de tempo e pressa de resultados imediatos tem aumentado a 

exposição a vários tipos de lesões. 

De acordo com o estudo de GOULD (1993) é necessário uma adequação de 

ações para evitar acometimentos na prática esportiva, ou seja, é preciso estar ciente 

do que está fazendo e ter cuidados preventivos. É nessa parte que entra o papel do 

profissional de educação física na orientação de exercícios corretos e bem 

planejados, auxiliando dessa forma na redução dos casos de lesões. 

Alguns autores (DA SILVA e MACEDO, 2011; BRUM et al., 2004; 

SCHNEIDER e DE OLIVEIRA, 2004)sugerem que a prática de exercício físico 

regular, agindo dentro dos limites de cada indivíduo, se torna uma condicionante 

para melhor adaptação dos sistemas musculoesquelético e cardiovascular, 

possibilitando maior resistência e menos ocorrências de lesões e que algumas 

estratégias podem ser utilizadas para sua prevenção. 

Dessa forma, o alongamento estático tem sido apontado como possível fator 

de prevenção a lesões, dores musculares de início tardio (DMIT)quando praticados 

na fase de aquecimento. No entanto os resultados ainda são conflitantes (SMALL et 

al., 2008; WOODS et al., 2007; POPE et al., 2000;CROSS et al., 1999)e há uma 

maior necessidade de estudos que comprovem tal benefício. 

Dentre os possíveis efeitos provocados pelo alongamento estático na 

unidade músculo-tendínea destacam-se o relaxamento muscular ou redução da 

rigidez passiva (MARSHALL et al., 2011; MORSE et al., 2008; MCHUGH et al., 

1999), aumento de flexibilidade aguda e crônica (O’HORA et al., 2011; MARQUES et 

al., 2009;SPERNOGA et al., 2001; DE PINO et al., 2000; BANDY et al., 1997) e 

redução na ativação de unidades motoras (UM) e sensibilidade do fuso muscular 

(FOWLES et al., 2000; AVELA et al., 1999). Porém a ocorrência de lesões se deve a 

diversos fatores como baixo condicionamento físico, esforço máximo, esforço 
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repetitivo, pancadas, choques, falta de repouso ou descanso, não utilização de 

equipamentos de proteção, situação irregular dos locais onde se pratica o exercício, 

uso indevido de substâncias, fatores extrínsecos e intrínsecos como níveis 

psicológicos, dentre outros (OLIVEIRA, 2009; EMERY, 2005; ORSO et al., 2001; 

CAINE et al., 1996). 

Partindo desses princípios e analisando alguns estudos, o objetivo desse 

documento foi verificar a partir de questionário aberto o perfil de prática esportiva de 

sujeitos de ambos os sexos e associá-lo ao tipo de lesão e à prática ou não de 

alongamentos antes do exercício físico. 

 

MÉTODO 

 

O presente estudo tem característica descritiva exploratória. Foram 

selecionados 110 voluntários de ambos os sexos, praticantes de exercícios físicos 

diversos como: futebol, voleibol, basquetebol, lutas, natação, corrida (atletismo), 

ciclismo e atividades de academia (musculação e aeróbicos). 

Todos os sujeitos manifestaram-se como voluntários da pesquisa e tiveram 

sua participação formalizada através de um termo de consentimento livre e 

esclarecido. Depois de explicado e detalhado o objetivo do estudo, cada sujeito 

respondeu a um questionário aberto constituído de onze perguntas no total sobre: 

(a) o tipo da prática esportiva dos indivíduos; (b) se já sofrera algum tipo de lesão 

durante a prática esportiva; (c) qual o tipo de lesão sofrida(óssea ligamentar/articular 

e músculo-tendínea); (d) se realiza algum tipo de alongamento antes da prática 

esportiva. 

Os sujeitos apresentaram a faixa etária entre 15 e 65 (média de 27,7 anos) e 

foram selecionados em academias de musculação, clubes poliesportivos, academias 

de lutas, e centros de treinamento dos municípios de Barbacena e Barroso - Minas 

Gerais. Como critério de inclusão, todos deveriam praticar exercícios físicos 

regularmente, independente de já terem ou não sofrido lesão. Foi adotado como 

critério de exclusão a não realização de exercícios físicos de forma regular e a 

presença de lesões obtidas de outra forma que não pela prática esportiva. 
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Estatística 

 
Foi utilizada a média e o desvio padrão como medidas descritivas do estudo. 

Além disso, foram utilizados valores percentuais e a análise de risco relativo (RR) 

para estimar a magnitude da associação entre a exposição ao alongamento estático 

e a ocorrência ou não de determinado tipo de lesão. Todas as análises foram 

realizadas no pacote estatístico GraphPadPrism 5.0 (GraphPad Software, Inc. San 

Diego CA, 2007). 

 

RESULTADOS 

 

 Dos 110 indivíduos entrevistados que praticavam exercício físico 

regularmente, 49 nunca sofreram nenhum tipo de lesão e 61 já sofreram algum tipo 

de lesão pelo menos uma vez durante prática esportiva. O quadro 1 descreve os 

grupos de lesões e a distribuição do número de lesionados separados pelo tipo de 

esporte que praticam. Observa-se um total de 18, 30 e 13 ocorrências, 

respectivamente, para os grupos G1, G2 e G3, sendo que desses 61 que já se 

lesionaram 49 faziam alongamentos antes da atividade física e 12 não tinham esse 

hábito. Dos 49 que nunca sofreram lesão, 29 faziam alongamentos e 20 não 

realizavam. 
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Quadro 1. Distribuição do tipo de lesão, esporte praticado e prática de alongamento. 
Fonte. Dados da Pesquisa 

 

Ainda observa-se no quadro 1 uma maior ocorrência de lesões em esportes 

como futebol, vôlei e lutas; sendo o futebol o que mais apresentou casos de lesões, 

com um total de 20 ocorrências (33% do total de lesionados). Alguns esportes como 

a natação, o ciclismo e o atletismo, foram os que apresentaram menores ocorrências 

de lesões, com 2 e 3% do total de lesionados.  

Considerando os tipos de lesões, o futebol e o vôlei tiveram maior ocorrência 

de lesões ósseas, com 7 casos cada. Para lesão ligamentar/ articular, encontrou-se 

10 casos para praticantes de futebol e 5 para praticantes de vôlei e lutas; e para o 

G3 (lesão músculo-tendínea), as maiores incidências foram em praticantes de lutas, 

com 6 casos entre os entrevistados no estudo. Com base nos dados acima 

apresentados, do total de participantes (110 indivíduos), encontra-se 45,55% de não 

lesionados e 55,45% de indivíduos que sofreram lesões, ainda observa-se que dos 

110 participantes 78 (70,9%) realizavam alongamentos e 32 (29.1%) não 

realizavam. 
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A figura 1 mostra o risco relativo (RR) de ocorrência de lesão em função do 

tipo de lesão (todo tipo ou apenas lesão do G3) e da prática ou não de 

alongamentos antes dos exercícios físicos. Observa-se que o alongamento 

proporcionou maiores riscos de lesões tanto para todos os grupos de lesões (RR = 

1,69), quanto para apenas lesões de estiramento músculo-tendínea (RR = 1,96). 

Dessa forma, indivíduos que relataram realizar alongamentos antes da prática 

esportiva apresentaram 69% de chance de desenvolver lesão para todos os grupos 

(G1, G2 e G3) e 96% de chance de desenvolver lesões por estiramento músculo-

tendínea (G3), em relação aos indivíduos que não praticam alongamentos (Fig. 1). 

 

Figura 1. Risco relativo de desenvolver todo tipo de lesão ou apenas lesão por 

estiramento com a prática de alongamentos. 

Fonte. Dados da Pesquisa 
 

DISCUSSÃO 

 

Alguns pesquisadores em estudos anteriores (PASTRE et al., 2010; CONTE 

et al., 2002) identificaram que quanto maior a exposição à práticas esportivas, maior 

o risco de sofrer lesão, além de levar em consideração o local da prática e a 

característica psicológica do indivíduo. No entanto, fatores como a idade, o sexo e o 

IMC parecem não serem fatores importantes na ocorrência de lesões. 
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Corroborando com os estudos de De Rose et al. (2006), em que as lesões 

possuem ligação direta com as características dos esportes praticados, o presente 

estudo demonstrou que todos os grupos ou tipos de enfermidades ocorrem em todos 

os esportes praticados, porém cada esporte se destaca pelo maior número de 

incidência em certos grupos de lesões (G1, G2 e G3), sendo o futebol o esporte que 

mais oferece riscos a lesões, principalmente do tipo ligamentar/ articular. Tal 

informação se difere dos resultados reportados por Nascimento e Takanashi (2012), 

onde relataram que as lesões são prevalentes em membros inferiores e 

principalmente do tipo musculo-tendínea. Provavelmente o tipo de sujeitos 

analisados e a forma de detectar lesões no presente estudo foi um fator contribuinte 

para essa discordância. 

Corroborando este estudo, Barbosa e Carvalho (2008) relataram que o salto 

em altura é um fator de risco para ocorrência de lesões, além da dificuldade em 

adaptações aos tipos de gramados, aos diferentes tipos de travas das chuteiras 

(LEITE e CAVALCANTE NETO, 2003) e alterações posturais (VEIGA, 2011). 

Para Mann et. al. (2010) as lesões de instabilidade de tornozelo e entorses 

são danos frequentes em esportes que contenham corridas, saltos e mudanças 

bruscas de direção e também fatores como grande volume de treino e prática. De 

acordo com os resultados do presente estudo essa característica de lesão está 

diretamente relacionada com o G2, ou seja, o grupo de lesões ligamentar/ articular 

que apresentou o maior número de ocorrências. Nesse sentido, sugere-se que um 

maior dinamismo e elevada exigência na prática esportiva, seja o esporte individual 

ou coletivo, são fatores decisivos no maior risco de desenvolver lesão. 

Recentemente em revisão da literatura, Behm e Chaouachi(2011) 

encontraram que o alongamento estático pode ter papel preventivo na ocorrência de 

lesões por estiramento, mas não para todo tipo de lesão. O mecanismo atribuído a 

isso seria o fato de que o alongamento estático reduziria a rigidez passiva da 

unidade músculo-tendínea, favorecendo o músculo atingir maiores amplitudes de 

movimento com menos tensão sendo desenvolvida. No presente estudo o 

alongamento foi interpretado como fator de risco para o desenvolvimento de lesões 

por estiramento (96%) como para todo tipo de lesão (68%).  

Deve-se destacar que a forma de identificação do tipo de lesão adotada no 

presente estudo assim como a informação sobre a prática ou não de alongamentos 
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são passíveis de informações pouco precisas e necessitam de cautela na 

interpretação dos resultados. 

 

CONCLUSÃO 

 

No presente estudo foi identificado que o tipo de lesão mais frequente em 

modalidades esportivas diversas foram as lesões articulares e ligamentares, e que o 

futebol é o esporte com maior número de lesões apresentadas por praticante. 

Identificou-se também que a utilização de alongamentos antes da prática esportiva 

foi vista como um fator de risco para desenvolver todo tipo de lesões e também 

lesões músculo-tendínea. Deve-se ressaltar que a presente pesquisa foi realizada 

sem existência de medidas controladas, sem utilização de grupo controle e 

intervenção experimental, baseando-se apenas nas informações prestadas pelos 

entrevistados através de levantamento de dados por questionário aberto. Também 

não se sabe até que ponto o alongamento feito, era realizado de maneira correta, 

quanto à intensidade e volumes adequados. Sugere-se que pesquisas mais robustas 

sejam feitas nesse sentido. 
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Anexo 1. Inventário utilizado na coleta de dados no estudo.  
 


