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RESUMO
O objetivo deste estudo foi analisar o efeito cumulativo de oito semanas de um programa preventivo associado ao treina-
mento convencional de handebol sobre a capacidade funcional de membros inferiores em atletas jovens de handebol femi-
nino. Este estudo experimental incluiu uma amostra por conveniência de 17 atletas com idade de 12 a 16 anos, integrantes 
de um time de handebol feminino amador. As jovens foram divididas em dois grupos: o grupo intervenção (GI), integrando as 
atletas que praticaram o programa preventivo associado ao treino regular do handebol (n=9), e o grupo controle (GC), cujas 
jovens praticaram apenas o treinamento esportivo na equipe (n=8). Foi aplicado um questionário inicial, mensurando os da-
dos antropométricos, e a capacidade funcional dos membros inferiores foi avaliada por meio do Single Leg Hop Test, Timed 
Hop Test e Side Hop Test. O programa consistiu de aproximadamente 20 minutos de exercícios de aquecimento, força, agili-
dade e pliometria e equilíbrio, antes do treino regular do esporte, duas vezes por semana, durante oito semanas, totalizando 
16 sessões. O GI apresentou melhorias significativas pós-intervenção em todos os testes realizados (p<0,05), em ambos os 
membros inferiores, diferentes do GC, no qual os resultados foram mais limitados. Oito semanas de treinamento de um pro-
grama preventivo melhoraram significativamente a capacidade funcional de jovens atletas de handebol feminino, indicando 
que este tipo de intervenção é capaz de modificar positivamente os fatores de risco para o desenvolvimento de lesões de 
membros inferiores destas atletas.
Palavras-chave: Atletas. Esportes. Fatores de risco. Lesões esportivas.

THE PRACTICE OF AN INJURY PREVENTION PROGRAM IMPROVES FUNCTIONAL CAPACITY OF LOWER LIMBS IN 
YOUNG FEMALE HANDBALL PLAYERS

ABSTRACT
The aim of this study was to analyze the cumulative effects of an eight-week injury prevention program in addition to con-
ventional handball training on functional capacity of lower limbs in young female handball players. This experimental study 
includes a convenience sample of 17 athletes aged 12 to 16 years, members of an amateur handball team. Athletes were 
randomly divided into two groups, the intervention group (IG), composed by the athletes whose practiced the prevention 
program associated to the regular handball training (n=9), and the control group (CG) whose young only practiced the team 
sport training (n=8). It was applied an initial questionnaire, measured anthropometric data and the functional capacity was 
evaluated though Single Leg Hop Test, Timed Hop Test and Side Hop Test. Training program was about 20 minutes of warm 
up, strength, agility, plyometric and balance exercises, before the regular sport training, twice a week, along eight weeks, 
totalizing 16 sessions. IG showed significative improvement pos-intervention in all tests (p<0,05), of both lower limbs, unlike 
CG which results were limited. Eight weeks of an injury prevention program training improved significantly the functional ca-
pacity of young female handball players, showing that this kind of intervention is capable to modify positively these athletes’ 
lower limbs injury risk factors.
Keywords: Athletes. Athletic injuries. Risk factors. Sports.
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INTRODUÇÃO

O handebol é um esporte olímpico de equipe, 
que possui ritmo acelerado com características dinâ-
micas, as quais abrangem transições de ataque-defe-
sa com o objetivo de marcar gols. Ao longo da parti-
da as atletas são submetidas a repetidos esforços de 
alta intensidade com duração variável (WAGNER et al., 
2014; SPIESZNY; ZUBIK, 2018).

Diversos fatores influenciam o desempenho em 
quadra, haja vista que o handebol é uma modalidade 
complexa e multifatorial. Desse modo, as atletas ne-
cessitam de uma boa coordenação dos movimentos 
para correr, pular, mudar de direção, bloquear, entre 
outros gestos específicos do esporte (WAGNER et al., 
2014). As técnicas realizadas (passes, arremessos, sal-
tos), bem como comportamentos técnicos e táticos 
adequados (por exemplo, manuseio da bola, ações 
defensivas individuais, etc.) exigem que a atleta de-
senvolva altos valores de potência em um tempo mui-
to curto (SPIESZNY; ZUBIK, 2018).

Tendo em vista as exigências do esporte, é ne-
cessário que a atleta potencialize a sua performance 
funcional em quadra, não somente para melhorar o 
desempenho no que respeita às habilidades relacio-
nadas ao salto, corrida e resistência aeróbica (MAZU-
REK et al., 2018), mas também para reduzir a probabi-
lidade do desenvolvimento de lesões. Cabe destacar 
que as taxas de lesões nessa modalidade são expressi-
vas, especialmente envolvendo atletas do sexo femini-
no, como apresentado no estudo proposto por Giroto 
et al. (2017). O autor analisou 339 atletas de elite de 
handebol, de ambos os sexos, durante dois campeo-
natos brasileiros, e identificou 312 novas lesões em 
201 atletas, com o tornozelo e o joelho sendo as ar-
ticulações mais afetadas. As atletas do sexo feminino 
apresentaram maiores taxas de lesões quando com-
paradas com o sexo masculino (66,7% e 33,3%, res-
pectivamente).

Com base nas taxas significativas de lesão apre-
sentadas, estratégias de prevenção de lesão associa-
das ao treinamento regular de equipes de handebol 
são de suma importância. Nesse sentido, Achenbach 
et al. (2018) evidenciaram que um programa de pre-
venção de lesão foi capaz de reduzir lesões graves em 
membros inferiores, em uma amostra formada por 
atletas jovens de handebol, e deve, portanto, ser in-
cluído na rotina prática e na educação dos treinado-
res de equipes. Ainda, na perspectiva de prevenção, 
o treinamento pliométrico e de força muscular mos-

tram-se importantes para aprimorar o desempenho 
de saltos e corrida do atleta em quadra (SPIESZNY; ZU-
BIK, 2018). 

Embora dados da literatura apontem para a 
efetividade de programas de prevenção em diversos 
esportes – como o futebol (SILVERS-GRANELLI et al., 
2017) e o handebol (ACHENBACH et al., 2018) – gran-
de parte dos estudos evidenciam resultados dessas 
intervenções em times adultos (ELERIAN; EL-SAYYAD; 
DORGHAM , 2019), e poucos trazem dados para 
atletas jovens, e, especialmente, do sexo feminino 

(THOMPSON et al., 2017).
Nesse contexto, há de se considerar que, no 

atleta jovem, que ainda está em processo de cresci-
mento/desenvolvimento (particularmente rápido no 
período do salto pubertário), as cartilagens de cres-
cimento presentes nas extremidades dos ossos lon-
gos são vulneráveis a lesões por sobrecarga mecânica 
(OLIVEIRA, 2009). Ademais, essa imaturidade muscu-
loesquelética, associada com um rápido aumento na 
carga de treinamento, podem ser fatores que predis-
põem o desenvolvimento de lesões por uso excessivo 
em atletas jovens (DIFIORI et al., 2014). De fato, atle-
tas jovens do sexo feminino apresentam maior risco 
de desenvolvimento de lesão musculoesquelética em 
membros inferiores, quando comparados aos atletas 
do sexo masculino da mesma faixa etária, devido a di-
ferenças biomecânicas e de controle motor entre os 
sexos (STEFFEN et al., 2016).

Considerando esses fatores, é de fundamental 
importância o planejamento de estratégias de preven-
ção de lesão direcionados a atletas jovens. O objetivo 
desse estudo, portanto, foi analisar o efeito cumula-
tivo de oito semanas de um programa preventivo as-
sociado ao treinamento convencional de handebol so-
bre a capacidade funcional de membros inferiores em 
atletas jovens de handebol feminino.

MATERAIS E MÉTODOS

Amostra

Trata-se de um estudo experimental, descritivo 
e quantitativo, o qual incluiu uma amostra por con-
veniência composta por atletas com idade de 12 a 16 
anos, integrantes de um time de handebol feminino 
amador, em um município do interior do Rio Grande 
do Sul, Brasil, que estivessem em treinamento regu-
lar de handebol por, no mínimo,  três meses. Optou-se 
por essa forma de seleção amostral pelo fato de que 
a equipe incluída no estudo faz parte da escola públi-
ca que mais participa de competições do município. 
Foram adotados os seguintes critérios de exclusão: 
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atletas em afastamento do time por qualquer lesão 
musculoesquelética, atestada por meio de laudo mé-
dico e/ou pós-operatório imediato, atletas com parti-
cipação inferior a 75% no programa preventivo, atle-
tas que não participaram da reavaliação do estudo e 
atletas que desistiram de participar da equipe.

Todos os critérios éticos foram estabelecidos, 
em conformidade com a resolução 466 do Conselho 
Nacional de Saúde, observando-se que os responsá-
veis legais pelas atletas assinaram o termo de consen-
timento livre e esclarecido (TCLE) e as atletas assina-
ram o termo de assentimento. O estudo foi aprovado 
pelo Comitê de Ética em Pesquisa institucional (regis-
tro 1.473.781, CAAE 53365716.5.0000.5323).

Inicialmente 29 atletas foram incluídas, sendo 
alocadas, por meio de um sorteio, em dois grupos: o 
grupo intervenção (GI), integrando as atletas que pra-
ticaram o programa preventivo associado ao treino 
regular do handebol (n=14), e o grupo controle (GC), 
cujas jovens praticaram apenas o treinamento espor-
tivo no time (n=15). Doze delas, contudo, foram ex-
cluídas, das quais 6 desistiram de participar da equipe 
e as outras 6 tiveram participação inferior a 75% no 
programa preventivo, totalizando ao final 17 jogado-
ras (GI = 9 atletas, GC = 8 atletas).

Instrumentos

Foi aplicado um questionário inicial, desen-
volvido pelos pesquisadores, contendo informações 
pessoais como nome e idade, preferência de membro 
inferior (mediante autorrelato), data da menarca (se 
houvesse), bem como dados a respeito do tempo de 
treinamento do esporte e possíveis lesões prévias. Os 
dados antropométricos (massa corporal e estatura) 
foram mensurados por meio de balança e estadiôme-
tro, respectivamente.

Para avaliação da capacidade funcional de 
membros inferiores (MMII), os seguintes testes foram 
aplicados pré e pós-intervenção:
– Single Leg Hop Test: Este teste foi utilizado para ava-

liar o desempenho funcional do membro inferior das 
atletas, bem como para identificar possíveis altera-
ções durante a prática esportiva (SILVA; RIBEIRO; VE-
NÂNCIO,  2010). As atletas foram orientadas a saltar 
o mais longe possível com os pés posicionados atrás 
de uma marca no chão, em apoio unipodal com a 
mesma perna (NEETER et al., 2006). Foi aplicada a 
versão modificada do teste, com livre movimenta-
ção dos braços objetivando maior semelhança com 
o gesto esportivo na sua execução (ZATTERSTROM 
et al., 2000). As jogadoras foram instruídas a realizar 

um pouso controlado e a distância foi medida em 
centímetros. Foram realizadas três repetições, com 
a primeira apenas para familiarização e foi conside-
rada a média das outras duas tentativas (THOMEÉ 
et al., 2011). Houve um intervalo de descanso de 30 
segundos entre as tentativas. Estudo prévio (ROSS; 
LANGFORD; WHELAN, 2002) descreveu um coefi-
ciente de confiabilidade interclasse para o Single 
Hop Test de 0.92 – 0.96; 

– Timed Hop Test: Para esse teste a variável utilizada 
foi o tempo. As atletas foram conduzidas a saltar o 
mais rápido possível até atingir uma distância de 6 
metros, em apoio unipodal com a mesma perna, 
previamente determinada por uma linha reta no 
solo, marcada por fita (BOLGLA; KESKULA, 1997). 
Foi realizada uma tentativa com cada membro para 
familiarização e a média de outras duas tentativas 
foi considerada (THOMEÉ et al., 2011). Houve um in-
tervalo de descanso de 30 segundos entre as tenta-
tivas. Ross, Langford e Whelan (2002) identificaram 
um coeficiente de confiabilidade interclasse para o 
Timed Hop Test de 0.66 – 0.92.

– Side Hop Test: Esta ferramenta foi utilizada com ob-
jetivo de avaliar a estabilidade da articulação do 
tornozelo, bem como a potência de membros infe-
riores. Para a execução, as jogadoras foram posicio-
nadas em apoio unipodal ao lado de duas linhas pa-
ralelas com 30 cm de distância, e foram instruídas a 
saltar lateralmente entre elas 10 vezes o mais rápido 
possível. Também foi permitida a livre movimenta-
ção dos braços. Foi realizado um teste de familiari-
zação com cada membro e o resultado foi calculado 
por meio das médias de tempo para três tentativas 
em segundos (RABELLO et al., 2014). Houve um in-
tervalo de descanso de 30 segundos entre as tenta-
tivas. Estudo prévio realizado por Kamonseki et al. 
(2018) identificou boa confiabilidade intra-avaliador 
e muito boa confiabilidade entre avaliadores no uso 
do Side hop para avaliar adolescentes.

Durante a execução de todos os testes as joga-
doras receberam estímulo verbal por uma única ava-
liadora, previamente treinada.

Intervenção

O programa de prevenção de lesão consistiu 
de, aproximadamente, 20 minutos de exercícios antes 
do treino regular do esporte, 2 vezes por semana, du-
rante 8 semanas, totalizando 16 sessões. O protocolo 
teve como base exercícios do Fifa11+ (SOLIGARD et al. 
2008), exercícios funcionais (ACHENBACH et al., 2018), 
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e exercícios de fortalecimento de quadril (SELKOWITZ; 
BENECK; POWERS,  2013), progredindo em relação ao 
nível de dificuldade a partir da 5ª semana.

Inicialmente foram trabalhados exercícios de 
aquecimento (corrida em dupla com salto e contato 
ombro a ombro, corrida à volta do parceiro, evoluindo 
para sprints para a frente e para trás, corrida com joe-
lho para dentro), exercícios de força muscular (pran-
cha ventral, ostra, ponte bipodal, Nordic Hamstring, 
evoluindo para prancha ventral alternando as per-
nas, prancha funcional com flexão de ombro tocando 
cone, ponte unipodal, exercício de fortalecimento do 

complexo glúteo em quatro apoios), pliometria (treino 
de aterrissagem/simulação de corrida, saltos laterais 
e frontais com agachamento, corrida lateral com aga-
chamento bipodal, evoluindo para saltos alternados, 
salto sobre o cone arremessando a bola, saltos late-
rais com agachamento unipodal, corrida lateral com 
agachamento unipodal), e equilíbrio (arremesso de 
bola em apoio unipodal, apoio unipodal com os olhos 
fechados, evoluindo para apoio unipodal transpassan-
do a bola pelo tronco e pernas, apoio unipodal dese-
quilibrando o colega), podendo ser visualizados na Fi-
gura 1.

Figura 1 – Protocolo de exercícios realizados
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A: Exercícios de força (Nordic Hamstring, ponte unipodal e ostra); B: Exercícios de agilidade e pliometria (corrida lateral com agachamento bipodal, saltos 
laterais com agachamento unipodal, saltos sobre o cone arremessando a bola); C: Exercícios de equilíbrio (apoio unipodal desequilibrando o colega, apoio 
unipodal transpassando a bola pelo tronco e pernas, arremesso de bola em apoio unipodal).

Fonte: Os autores, 2019.
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Como principais diferenças entre os treinamen-
tos do GC e do GI, destaca-se que o GI participou do 
programa preventivo, constando de três pilares princi-
pais: exercícios de estabilização lombopélvica, de agi-
lidade/potência/pliometria e de equilíbrio, juntamen-
te com o treinamento convencional de handebol, no 
qual foram abordados os fundamentos específicos do 
esporte, como passes e arremessos, a fim de melhorar 
o desempenho esportivo. Já o GC participou apenas 
dos exercícios relacionados aos fundamentos específi-
cos da modalidade de handebol.

Análise estatística 

Para a análise estatística utilizou-se o programa 
SPSS, versão 20.0, com análise descritiva, por meio de 
medidas de média e desvio padrão. Após a testagem 
da normalidade dos dados mediante o teste Shapiro-
-Wilk, indicou-se uma distribuição paramétrica. Dessa 
forma, as diferenças entre as testagens (pré e pós-tes-
tes), em ambos os grupos, foram avaliadas pelo teste 
t de student pareado. Para comparação entre os dois 
grupos (GI e GC), tanto nos momentos pré-interven-
ção quanto no pós-intervenção, foi utilizado o test t 
de student para amostras independentes. Também foi 
utilizado o test t de student para amostras indepen-
dentes para comparar as variáveis antropométricas 
entre os grupos (GC e GI). Para todas as análises foi 
considerado um nível de significância de 0,05. Opta-
mos por apresentar os resultados conforme a domi-
nância de membro inferior, em conformidade com o 
estudo de Oliano et al. (2017).

RESULTADOS

A amostra foi constituída por 17 meninas 
pós-púberes, sendo 9 do GI com idade média de 
13,67±1,50 anos (massa corporal de 55,42±12,85 kg e 
estatura de 1,60±0,08 m) e 8 do GC com média de ida-
de de 13,38±1,18 anos (massa corporal de 49,20±6,17 
kg e estatura de 1,57±0,08 m). Os grupos não diferi-
ram quanto aos dados de caracterização amostral 
(p>0,05), evidenciando homogeneidade entre eles.

As variáveis relacionadas com a capacidade 
funcional no membro inferior dominante, do GI e do 
GC, pré e pós-intervenção, estão presentes na Tabe-
la 1. Quanto à análise intragrupos, percebemos que 
houve uma melhora significativa em todas as variáveis 
no membro dominante do GI ao final da intervenção 
(p<0,05). Já no GC houve melhora apenas no Single 
hop (p=0,001) e no Time hop (p=0,003), pós-interven-
ção. Na comparação intergrupos não houve diferença 
entre os grupos pré-intervenção, contudo o GI apre-
sentou melhores valores em relação ao GC, nos testes 
Time hop (p=0,02) e Side hop (p=0,02), pós-interven-
ção.

A Tabela 2 mostra as variáveis relacionadas ao 
membro inferior não dominante, no qual foi possível 
destacar, na avaliação intragrupos, que o GI apresen-
tou melhora em todas as variáveis analisadas (p<0,05), 
pós-intervenção, diferentemente do GC, que apre-
sentou melhora apenas no Single hop (p=0,001). As 
comparações intergrupos seguiram o mesmo padrão 
do membro dominante, ou seja, antes da intervenção 

Tabela 1 – Comparação intra e intergrupos da capacidade funcional do membro inferior dominante  
pré e pós-intervenção

Variáveis               GI                GC
       PRE                     PÓS p’        PRÉ                      PÓS p’ p’’ p’’’ 

Single hop (cm) 111,000±26,688 160,000±18,179 <0,001* 114,833±13,770 149,666±18,157 0,001* 0,707 0,245

Time hop (s) 2,991±0,276 2,164±0,258 <0,001* 3,070±0,462 2,525±0,333 0,003* 0,666 0,021*
Side hop (s) 11,516±4,019 8,121±1,064 0,019* 11,797±4,395 11,086±3,458 0,630 0,889 0,026*

GI= Grupo Intervenção, GC= Grupo Controle; p’ = comparação intragrupos (pré x pós-teste), p’’ = comparação intergrupos pré-intervenção, p’’’ = comparação 
intergrupos pós-intervenção, dados expressos em média e desvio padrão * indica diferença significativa (p<0,05).

Fonte: Os autores, 2019.

 Tabela 2 – Comparação intra e intergrupos da capacidade funcional do membro inferior não-dominante  
pré e pós-intervenção

Variáveis               GI                GC
       PRE                     PÓS p’        PRÉ                      PÓS p’ p’’ p’’’ 

Single hop (cm) 107,611±26,060 159,611±13,355 <0,001* 115,722±16,985 149,166±18,069 0,001* 0,446 0,182
Time hop (s) 2,803±0,312 2,101±0,261 0,001* 2,977±0,518 2,697±0,411 0,182 0,400 0,002*
Side hop (s) 11,571±4,091 8,152±1,319 0,012* 11,943±3,734 12,045±4,948 0,855 0,843 0,037*

GI= Grupo Intervenção, GC= Grupo Controle; p’ = comparação intragrupos (pré x pós-teste), p’’ = comparação intergrupos pré-intervenção, p’’’ = comparação 
intergrupos pós-intervenção, dados expressos em média e desvio padrão, * indica diferença significativa (p<0,05).

Fonte: Os autores, 2019.
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os grupos não diferiram quanto às variáveis analisa-
das, porém pós-intervenção o GI apresentou melho-
res escores nos testes Time hop (p=0,002) e Side hop 
(p=0,03).

DISCUSSÃO

Considerando que os testes funcionais aplica-
dos no presente estudo são comumente usados como 
forma de triagem para identificar atletas com maior 
risco de lesão (GOOSSENS et al., 2015), posto que 
avaliam deficiências na função muscular (ERICSSON; 
DAHLBERG; ROOS, 2009), o presente trabalho trouxe 
resultados positivos da prática de um programa de 
prevenção de lesão sobre variáveis de desempenho 
funcional de membros inferiores em jovens atletas 
de handebol feminino. Sugere-se que a melhora ob-
tida possa prevenir lesões futuras nessas atletas, uma 
vez que trabalhos ressaltam a eficácia da maioria dos 
exercícios utilizados neste estudo para a prevenção de 
lesão de membros inferiores em atletas (MAZUREK et 
al., 2018; SILVERS-GRANELLI et al., 2017; ELERIAN; EL-
-SAYYAD; DORGHAM,  2019; THOMPSON et al., 2017; 
WHITEHEAD et al., 2018; EUN-KYUNG, 2016).

Apesar de sua importância, os efeitos de pro-
gramas preventivos voltados aos atletas jovens de 
handebol, principalmente do sexo feminino, ainda são 
pouco relatados na literatura. Indo ao encontro do 
nosso trabalho, Hammami et al. (2019) identificaram 
uma melhora significativa de componentes impor-
tantes do desempenho funcional de 21 atletas jovens 
de handebol feminino, como tempo de sprint, salto e 
equilíbrio, após a prática de um programa de treina-
mento pliométrico de nove semanas.

Outro estudo (CHAABENE et al., 2019a) tam-
bém verificou a eficácia de um programa de treina-
mento pliométrico de oito semanas sobre o desem-
penho físico de jovens jogadoras de handebol. Vinte 
e uma atletas foram divididas em grupo intervenção 
(GI, n= 12, idade= 15,9 anos), o qual realizou os exer-
cícios pliométricos, e grupo controle (GC, n= 9, idade= 
15,9 anos), que manteve o treino regular do esporte. 
Nesse estudo os autores concluíram que o programa 
de treinamento pliométrico de curto prazo, durante a 
temporada de competição, melhorou a aptidão física 
das atletas (velocidade de mudança de direção, saltos 
e capacidade de corrida repetida).

Ademais, Achenbach et al. (2018) analisaram 
23 times de handebol de ambos os sexos, sendo alo-
cados em grupo intervenção (GI, n= 168, idade= 14,9) 
e grupo controle (GC, n= 111, idade= 15,1). O GI par-
ticipou de um programa de prevenção de lesão, du-

rante 10-12 semanas pré-temporada (com duração de 
15 minutos e frequência de 2-3 vezes/semana), e uma 
vez na semana (com duração de 15 minutos) durante 
o período de competição. O programa era composto 
por exercícios semelhantes ao utilizado no presente 
estudo (força, pliometria e equilíbrio). Ao final, foi ob-
servado que a prática destes exercícios evitou lesões 
graves de joelho nesses atletas, ressaltando a impor-
tância da inclusão de protocolos preventivos no trei-
namento esportivo, bem como a conscientização dos 
técnicos das equipes.

Em uma revisão sistemática e metanálise de 
11.773 atletas de futebol feminino (CROSSLEY et al. 
2020) foi observado que o treinamento composto por 
variáveis como força, mobilidade e pliometria é capaz 
de reduzir as chances de lesões gerais de membros in-
feriores (27%) e do ligamento cruzado anterior (45%) 
em atletas do sexo feminino, contudo os autores des-
tacam a importância de mais evidências com esta po-
pulação.

O Nordic Hamstring, que é um exercício de 
fortalecimento excêntrico de isquiossurais, faz parte 
do programa preventivo Fifa 11+ para prevenção de 
lesão no esporte e foi utilizado no presente estudo, 
entre os exercícios de força muscular. Nesse contex-
to, Chaabene et al. (2019b) analisaram os efeitos de 
um treinamento de oito semanas deste exercício so-
bre componentes do desempenho funcional de 10 jo-
vens jogadoras de handebol (15,9 anos de idade). O 
grupo intervenção (GI) realizou o exercício 2-3 sessões 
por semana em substituição a alguns exercícios espe-
cíficos do handebol, enquanto o grupo controle (GC) 
seguiu o treinamento regular da equipe. Ao final da 
intervenção os autores observaram que o treinamen-
to do GI foi mais eficaz do que o do GC na melhoria 
de aspectos relevantes para a performance em qua-
dra, como o tempo de sprint, o salto, a mudança de 
direção e a capacidade de corrida repetida de jovens 
atletas de handebol.

A incapacidade dos atletas de manter o seu 
centro de massa sobre a base de suporte, tanto em pé 
quanto em movimento, tem sido discutida na literatu-
ra como um importante fator de risco intrínseco para 
o desenvolvimento de lesões nos membros inferiores. 
Os benefícios de programas preventivos são, na maio-
ria das vezes, relacionados à modificação de fatores 
que incluem o equilíbrio estático e dinâmico. O esta-
belecimento regular do treinamento neuromuscular 
envolvendo o equilíbrio na rotina de treino dos atletas 
é visto como uma alternativa econômica frequente-
mente relatada, estando cada vez mais popular e de-
monstrando efeitos promissores (STEIB et al., 2016).
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Nesse contexto, Oliano et al. (2017) evidencia-
ram que a prática de 12 semanas do programa Fifa11+ 
associada ao treinamento convencional de handebol 
trouxe contribuições importantes sobre o equilíbrio 
postural de atletas jovens do sexo feminino com ida-
des de 11 a 14 anos. Ainda, Steib et al. (2016) anali-
saram que um treinamento neuromuscular de no mí-
nimo 6 semanas, com duração de 15 minutos 3 vezes 
por semana, interfere positivamente nas variáveis de 
equilíbrio estático e dinâmico que estão associadas 
às maiores chances de desenvolvimento de lesões de 
membros inferiores em atletas adultas de handebol 
feminino.

Apesar de no presente estudo não ter sido ava-
liado o equilíbrio das atletas, optamos por inserir, no 
protocolo, exercícios que também abordem essa va-
riável, uma vez que estão associados à diminuição do 
risco de desenvolvimento de lesões, conforme expos-
to por Steib et al. (2016).

Percebemos que as variáveis do Side hop me-
lhoraram, pós-intervenção, apenas no GI (membro 
dominante p=0,019; membro não dominante p= 
0,012). Este teste pode ser utilizado tanto na avaliação 
da função de membros inferiores de indivíduos sau-
dáveis quanto daqueles com lesões, e visa à avaliação 
da progressão do treinamento de atletas, pois mede 
as mudanças no desempenho funcional durante um 
programa preventivo ou de reabilitação (KAMONSEKI 
et al., 2018). Assim, as melhorias na força muscular, 
estabilidade articular e controle neuromuscular ava-
liadas neste teste podem estar relacionadas com os 
exercícios utilizados no protocolo aplicado no presen-
te estudo.

Um programa de treinamento preventivo de 
8 semanas associado à prática regular do handebol 
apresentado neste estudo demonstrou ganhos signifi-
cativos nos aspectos desempenho funcional das atle-
tas. Desse modo, sugere-se que tais ganhos possam 
interferir não só sobre os fatores de prevenção de le-
são como também sobre os de performance das atle-
tas em quadra, por aperfeiçoar a potência e agilidade 
dos membros inferiores.

Com base nesse aspecto, cabe destacar a im-
portância de alertar os treinadores e preparadores fí-
sicos destas atletas a respeito da importância da inser-
ção dos programas preventivos associados ao treino 
regular do handebol, conforme realizado por LaBella 
et al. (2011). Esses autores orientaram 45 treinadores 
a respeito da instauração de um programa de aque-
cimento neuromuscular de 20 minutos para atletas 
americanas de futebol e basquete feminino (n= 737) 
de escolas públicas de Ensino Médio. O programa uti-

lizou exercícios semelhantes aos do presente estudo 
(fortalecimento progressivo, agilidade/ pliometria e 
equilíbrio), e os autores observaram que este método 
reduziu as lesões sem contato, de membros inferiores, 
das atletas.

O estudo realizado apresentou como limitações 
a perda amostral e a não realização de um cálculo 
amostral, para permitir resultados mais conclusivos.

CONCLUSÕES

Um período de 8 semanas de treinamento de 
um programa preventivo, incluindo exercícios de 
aquecimento, força, agilidade, pliometria e equilíbrio, 
melhorou significativamente a capacidade funcional 
de membros inferiores em jovens atletas de handebol 
feminino. Esses achados indicam que este tipo de in-
tervenção é capaz de modificar positivamente os fa-
tores de risco para o desenvolvimento de lesões de 
membros inferiores destas atletas.

Sugere-se a realização de mais estudos com 
essas atletas, para permitir identificar os efeitos neu-
romusculares deste tipo de treinamento, a curto e a 
longo prazos, bem como a maior conscientização tan-
to das atletas quanto dos treinadores a respeito da 
importância da prática preventiva associada ao treino 
regular do esporte.
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