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EFEITO AGUDO DO ALONGAMENTO
ESTATICO E DO ALONGAMENTO BALISTICO
SOBRE O DESEMPENHO DO SALTO

RESUMO

0 alongamento muscular é frequentemente utilizado durante o aquecimento em atividades
esportivas e 0 conhecimento dos seus efeitos agudos sobre o desempenho devem ser
conhecidos, sendo assim este estudo tém como objetivo avaliar o efeito agudo do alon-
gamento estatico e balistico sobre o desempenho do salto. Foram utilizados trinta indivi-
duos, vinte do sexo masculino e dez do sexo feminino divididos nos grupos alongamento
estatico (AE) e alongamento balistico (AB) ambos com 15 individuos. Todos os individuos
foram avaliados através do Triple Hop Distance, na primeira etapa os individuos realiza-
ram os saltos apds aquecimento e na segunda etapa, realizaram o alongamento e repeti-
ram os saltos, sendo a distancia nas duas etapas mensurada em metros e retirada a
média para analisar os efeitos dos dois tipos de alongamento sobre o desempenho. Para
a andlise estatistica foi utilizado o teste T de Student com nivel de significancia de 5%
(p<0,05). Em ambos os tipos de alongamento muscular foram encontradas redugdes
estatisticamente significativas sobre o desempenho do salto (p<0,0001) variando de -1,6 a
-3,0% para o alongamento balistico e -1,7% a -4,5% para o alongamento estatico. O
alongamento estatico e o alongamento balistico quando utilizados de maneira aguda
promovem redugdo no desempenho do salto em individuos saudaveis.

Palavras-Chave: Forga muscular, Fisioterapia, Prevengao, Rendimento.

ABSTRACT

Muscle stretching is often used during heating in sports activities and knowledge of its
acute effects on performance must be known, therefore this study are to evaluate the acute
effects of static and ballistic stretching on jump performance. Thirty individuals, twenty
males and ten females were divided in groups used static stretching (GS) and ballistic
stretching (GB) both with 15 individuals. All subjects were evaluated by the Triple Hop
Distance, in the first stage, the subjects performed the jumps after heating and in the
second stage, performed the repeated stretching and jumps, with distance in both phases
measured in meters and the average withdrawal to analyze effects of the two types of
stretching on performance. For statistical analysis, the Student t test with a significance
level of 5 % (p < 0.05) was used. In both types of muscle stretching statistically significant
reductions on the jump performance (p <0.0001). In ballistic stretching were found reducti-
ons between -1.6 to -3.0%. For static stretching were found reductions between -1,7% to -
4,5%. The static stretching and ballistic stretching when used acutely promote reduction in
jump performance in healthy subjects.

Keywords:. Muscle strength, Physiotherapy, Prevention, Yield.
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INTRODUGAO

O alongamento muscular é frequentemente utilizado durante o aquecimento em atividades esportivas,
sendo o alongamento ideal aquele capaz de fornecer tanto uma melhora no desempenho esportivo quanto uma redu-
¢ao no indice de lesdes.(1)

Alguns estudos buscaram avaliar o papel do alongamento muscular na prevengéo de lesdes, porém che-
gam a resultados inconclusivos. McHugh e Cosgrave(1) em sua revisdo, afirmam que o alongamento muscular ndo
previne lesdo, porém relatam que os estudos com esta finalidade n&o realizam alongamento muscular com tempo ne-
cessario para tal finalidade. Por outro lado, outros autores afirmam que o alongamento muscular é benéfico na redugéo
do indice de lesdes musculares.(2)

Ja em relagdo ao desempenho existe uma grande variedade de estudos que tem como finalidade avaliar
os efeitos agudos de diferentes tipos de alongamento muscular sobre o exercicio.

Em relagéo ao alongamento estatico, grande parte dos estudos relatam que este tipo de alongamento
promove reducdo do desempenho muscular(3,4,5,6,7,8) enquanto outros ndo demonstram nenhum efeito negativo
sobre o desempenho.(9,10,11)

Outro tipo de alongamento frequentemente estudado neste sentido é o alongamento dindmico, onde na
maioria dos estudos demonstra ser capaz de melhorar o desempenho dos individuos para a pratica esportiva e deve
ser incorporado em um programa de aquecimento.(12,13,14,15)

Ja o alongamento balistico € menos estudado quando o objetivo é avaliar os efeitos sobre o desempe-
nho. Mesmo menos estudado o alongamento balistico também proporciona resultado inconclusivos sobre seus efeitos
sobre o0 desempenho.(16,17)

Tais achados discordantes na literatura demonstram a necessidade de estudos que tenham como objeti-
vo avaliar os efeitos agudos do alongamento muscular sobre o desempenho. Este estudo apresenta como objetivos
avaliar os efeitos agudos do alongamento estatico e do alongamento balistico sobre o desempenho e discutir as varia-
veis que estao relacionadas com a sua realizagao.

MATERIAIS E METODOS
Sujeitos

Para a realizacdo do estudo foram utilizados 30 individuos de ambos os sexos, fisicamente ativos e aptos
para a pratica esportiva. Foram incluidos no estudo todos os sujeitos que ndo possuiam histéria de dor, presenca de
patologias musculoesquelética e procedimentos cirlrgicos nos seis meses anteriores as avaliagoes.

Em casos de solicitacdo do proprio individuo para abandonar o estudo, aparecimento de dores ou patolo-
gias entre os testes, falta em qualquer um dos testes no dia marcado sem justificativa, ou em caso de descumprimento
das orientagdes de repouso fornecidas entre os testes assim como em qualquer situagao que impossibilite a realizagéo
dos testes os individuos seriam automaticamente excluidos do estudo.

Procedimento

Todos os individuos envolvidos no estudo foram instruidos sobre os procedimentos e foram incluidos no
estudo apds concordancia explicita no termo de consentimento livre e esclarecido aprovado pelo comité de ética do
Instituto de Ortopedia e Traumatologia do Hospital das Clinicas da Faculdade de Medicina da Universidade de S&o
Paulo pelo parecer n° 0558/09.

Os individuos foram divididos através de sorteio em dois grupos, grupo alongamento estatico (AE) e gru-
po alongamento balistico (AB). Ambos os grupos foram compostos por 15 individuos.

Para a avaliagdo dos grupos foi utilizado o Triple Hop Distance, onde o ponto de partida foi marcado com
uma fita no solo. Todos os individuos iniciaram com o halux no ponto de partida e foram orientados para permanecer
com as maos nos quadris para evitar a influéncia dos membros superiores no salto. Assim que foi solicitado o inicio do
salto os individuos realizaram trés saltos em sequéncia a frente e a distancia a ser medida foi do ponto de partida, ao
contato com o calcanhar no solo do Ultimo salto, e através dos valores de cada salto foi retirada a média para anélise
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dos dados. O teste era repetido toda vez que o individuo fosse incapaz de completar os trés saltos sem perder o equili-
brio ou ocorrer o toque do membro inferior que nao estava envolvido no salto no solo.(18)

O Triple Hop Distance € um teste funcional de facil aplicacdo que consiste na realizagdo de trés saltos
consecutivos em apoio unipodal na diregao horizontal e apds sua realizagao € mensurada a distancia percorrida dando
assim uma estimativa indireta do desempenho do membro se comparado ao outro(18). Segundo Hamilton(18) o Triple
Hop Distance € um teste confiavel e que pode ser aplicado para se avaliar indiretamente a forga e a poténcia muscular.

A avaliagdo dos grupos foi dividida em duas fases com um intervalo de 48 horas. Durante este periodo os
individuos foram orientados a permanecerem em repouso para evitar que os resultados fossem prejudicados.

Protocolo de Alongamento

Em ambas as fases os grupos realizaram aquecimento em bicicleta ergométrica por 5 minutos e foram
permitidos trés saltos com cada membro para o aquecimento e para minimizar o efeito do aprendizado sobre o teste.

Na primeira fase apds o aquecimento ambos 0s grupos realizaram diretamente os saltos, sendo realizados trés vezes
em cada perna e a distancia medida em metros. Entre um salto e outro foi dado um periodo de um minuto para repou-
SO.

Na segunda fase, 48 horas apds a primeira fase, os individuos do grupo AE realizaram o aquecimento
seguido do alongamento estatico dos isquiotibiais, quadriceps e flexores plantares por quatro vezes de 30 segundos até
o0 ponto de desconforto, com 30 segundos de descanso entre cada repeticdo e apos o alongamento realizaram direta-
mente os saltos. O grupo AB realizou 0 alongamento balistico por quatro vezes de 30 oscilagdes para cada grupo mus-
cular e na sequéncia realizou o teste.

Analise Estatistica

Apo6s as duas fases os dados colhidos foram comparados entre si através de anélise estatistica, utilizan-
do o teste T Student com nivel de significancia de 5% (p<0,05), a fim de comprovar os reais efeitos do alongamento
agudo sobre o desempenho.

Para a anélise dos dados foi utilizado o programa estatistico SPSS 15,0 para Windows.
RESULTADOS

Foram utilizados 30 individuos, sendo 20 individuos do sexo feminino e 10 do sexo masculino com idade
entre 18 e 42 anos, demonstrando uma idade média de 24,6+4,8 anos. Ndo foram necessarias exclusdes de individuos
em nenhuma das fases de avaliacéo.

Com relagao aos resultados do grupo AE foi encontrada uma reducdo do desempenho dos saltos em
ambos os membros inferiores. A redu¢do de desempenho no membro inferior direito média foi de 1,7%. Ja para o
membro inferior esquerdo foi encontrada uma redugdo média de 4,5% sobre o desempenho. Em ambos 0os membros
foram encontradas diferengas estatisticamente significativas (p<0,0001). (Tabela. 1)

Tabela 1 - Médias das distancias do salto pré e pés-alongamento estatico.

Pré-Alongamento Pés-Alongamento % desempenho
MID 3,5240,74m 3,460,68m -1,7%*
MIE 3,51+0,81m 3,3520,76m -4,5%"

MID - Membro inferior direito, MIE — Membro inferior esquerdo, m: metros, * p<0,0001.

No grupo AB também foi encontrada uma redugé&o do desempenho. No membro inferior direito foi encon-
trada uma reducdo média do desempenho de 1,6%, enquanto que para o membro inferior esquerdo foi observada uma
queda média de 3,0% com diferengas estatisticamente significativas entre o pré e o pés-alongamento balistico
(p<0,0001). (Tabela. 2)
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Tabela 2 - Médias das distancias do salto pré e pés-alongamento balistico.

Pré-Alongamento Pés-Alongamento % desempenho
MID 3,74+0,98m 3,68+0,98m - 1,6%"
MIE 3,71+1,04m 3,60+1,08m - 3,0%"

MID - Membro inferior direito, MIE — Membro inferior esquerdo, m: metros, * p<0,0001.
DISCUSSAO

O conhecimento sobre os efeitos que o alongamento muscular promove sobre 0 desempenho despertam
o interesse de muitos estudiosos e de grande parte dos profissionais que trabalham diretamente com o esporte.

Tais pesquisas apresentam a finalidade de tentar buscar a técnica ideal, que consiga minimizar os efeitos
lesivos da atividade esportiva e a0 mesmo tempo ndo provoquem déficits no desempenho dos atletas. Tais objetivos
tornam-se muito importantes em mundo esportivo cada vez mais competitivo, onde milésimos de segundo podem sepa-
rar a “gloria” do “fracasso’.

Existem varios estudos sobre os efeitos agudos de diferentes tipos de alongamento muscular, dentre
eles, o alongamento estatico(2,13,17,19,20), o alongamento balistico(16,17,21,22,23), o alongamento dindmico
(12,13,14,15) e a facilitagdo neuromuscular proprioceptiva(10,16,17, 22, 24).

O alongamento dindmico tem demonstrado ser eficaz quando incorporado a programas de aquecimento
por ndo interferirem negativamente no desempenho do atleta(12,13,14,15,16). Em contrapartida o alongamento estatico
n&o é relatado na literatura com os mesmos efeitos positivos.

Neste estudo quando avaliado o efeito agudo do desempenho do salto foi encontrada uma reducéo signi-
ficativa de até 4,5% no desempenho. Outros autores ja alertam sobre tal redug&o significativa sobre o desempenho.

Barroso et al.(17) avaliou o efeito do alongamento agudo sobre a forga muscular maxima e o volume de
treino em 12 individuos. Como resultado encontrou redugéo no volume de treino de todos os envolvidos concluindo que
0 alongamento estatico ndo deve ser realizado antes do exercicio.

Carvalho et al.(13) avaliou o efeito agudo de diferentes tipos de alongamento, dentre eles o alongamento
estatico e encontrou reducao no desempenho do salto naqueles que realizaram o alongamento pré-exercicio.

Em outro estudo como a finalidade de avaliar o efeito agudo do alongamento estatico sobre o desempe-
nho de 18 velocistas, foi observado que o alongamento estatico promoveu reducao significativa no desempenho nos
tiros de 100 metros, afirmando parecer prejudicial incluir o alongamento estatico no protocolo de aquecimento de velo-
cistas.(24)

Por outro lado, outros autores ndo encontraram 0s mesmos achados negativos em relagdo ao desempe-
nho.

Mojock et al.(25) ao avaliar os efeitos agudos do alongamento estatico em maratonistas, ndo encontraram
nenhuma alteragdo no desempenho das corredoras sobre economia de corrida, gasto calérico ou resisténcia aerdbica,
porém relatou um aumento da flexibilidade.

Outro estudo(26) avaliou o efeito agudo do alongamento sobre o desempenho e demonstrou que o alon-
gamento estatico ndo promoveu prejuizo no desempenho, além de proporcionar mudangas mais significativas na ampli-
tude de movimento do que o alongamento dinédmico.

Embora alguns estudos ndo demonstrem tal redugéo do desempenho promovida pelo alongamento esta-
tico, a literatura ja demonstra que tal técnica apresenta um efeito negativo sobre o desempenho, existem estudos que
tentam esclarecer o papel das adaptacdes estruturais e neurais assim como o tempo de aplicagdo do alongamento
muscular e sua relagdo com a redugao do desempenho.

Cornewnl et al.(27) estudou o efeito agudo do alongamento sobre as propriedades neurais e estruturais
com o objetivo de encontrar alguma correlagdo entre a rigidez musculotendinea com a redu¢do no desempenho do
salto. Encontrou uma pequena reducdo na rigidez associada a uma redugéo no desempenho do salto, demonstrando
assim que 0s mecanismos neurais Sa0 0s principais responsaveis pela reducdo do desempenho ap6s o alongamento
de maneira aguda. Outros estudos(28,29,30) também demonstram que as adaptacdes estruturais ndo estéo relaciona-
das com os efeitos agudos do alongamento muscular.

As adaptagdes neurais que ocorrem com o alongamento muscular séo descritas por Guissard e Duchate-
au(31) podendo ser divididas em pré-sinapticas e pos-sinapticas € em ambas as situagdes levam a uma redugéo da
ativagdo muscular, resultando em diminuigdo do desempenho.(32, 33)
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Em relagdo ao alongamento balistico poucos estudos tém como objetivo a investigagao dos seus efeitos
sobre 0 desempenho. Neste estudo encontramos uma reducéo significativa no desempenho do salto de até 3%.

De acordo com o que se encontra na literatura sobre o alongamento balistico este resultado confronta
alguns estudos. Bradley et al.(22) em seu estudo sobre diversos tipos de alongamento encontrou que todos proporcio-
naram redugéo do desempenho do salto porém somente o alongamento balistico ndo forneceu diferengas significativas.
Por outro lado outros estudos ndo encontraram diferengas significativas da redu¢do do desempenho ap6s o alongamen-
to balistico.(21,23,34)

Bagrichevsky(35) afirma que a resposta fisiologica normal proporcionada pelo alongamento balistico seria
uma melhora do desempenho, pois tal técnica teria a capacidade de promover um aumento no reflexo de estiramento
muscular.

Hough et al.(36) encontrou isto em seu estudo, onde ap6s o alongamento balistico foi encontrado um
melhor desempenho no salto e uma maior atividade eletromiogréfica. Sendo assim a grande questdo passa a ser como
os alongamentos balisticos devem ser realizados. Por se tratarem de alongamentos voluntarios e com velocidades
rapidas devem ser realizados em ritmo e velocidade adequada para que ndo ocorram aumentos tensivos a ponto de
estimular as fibras |b e como conseqiéncia ocorrer a diminui¢do do reflexo de estiramento.(31,32,33)

Poucos estudos tém como objetivo comparar as duas técnicas de alongamento muscular(22,23,34), sen-
do que somente no estudo de Hough et al.(36) foi encontrado que o alongamento balistico proporcionou melhora no
desempenho.

Para afirmarmos que o alongamento agudo reduz o desempenho devemos considerar algumas particula-
ridades para sua realizagdo como, por exemplo: (a) Qual técnica de alongamento muscular seré realizada? (b) Qual o
tempo de aplicagdo sera realizado em cada grupo muscular? (c) Quais as caracteristicas biomecanicas do esporte no
qual o alongamento sera aplicado?

Estas questdes quando levantadas pelo profissional, o auxiliam a realizar uma escolha adequada do
alongamento muscular otimizando os seus efeitos benéficos e minimizando e/ou evitando seus efeitos deletérios sobre
0 desempenho.

Simic et al.(2) em sua metanalise avaliou 104 artigos com a finalidade de determinar se existe redugéo do
desempenho com o alongamento, se estes efeitos sofrem influéncia das caracteristicas dos sujeitos como idade, sexo,
nivel de atividade fisica e se a duragao total do alongamento também tem correlagdo com a redugéo do desempenho.
Como resultado encontrou que quanto maior o tempo do alongamento, maior sera o efeito negativo sobre o desempe-
nho. Afirma ainda que o alongamento muscular realizado por mais de 90 segundos promove em média uma redugéo de
4,3% no desempenho e que tais efeitos agudos s&o semelhantes independentemente das caracteristicas do sujeito.

Outro estudo de Kay e Blazevich(19) onde foram avaliados 106 artigos relata que o alongamento muscu-
lar realizado com tempos menores que 30 segundos e entre 30-45 segundos n&o promovem reducdo do desempenho e
os efeitos nocivos do alongamento estatico estdo relacionados com periodos maiores do que 60 segundos e que 0
alongamento estatico de curta duragéo pode ser incluido em rotinas de aquecimento.

Neste estudo foram realizadas 4 séries de 30 segundos para cada grupo muscular, totalizando um perio-
do longo de alongamento muscular, que segundo tais autores seria o responsavel por tais efeitos negativos encontra-
dos sobre 0 desempenho do salto.

Outra consideragéo que deve ser feita é em relagao ao tipo de esporte que o individuo participa e o que
0s movimentos que estes individuos realizam exigem dos seus musculos. Ao mesmo tempo em que vimos uma série de
estudos que demonstram uma redug@o do desempenho, vimos estudos em bailarinos(26) e maratonistas(25) onde
efeitos como 0 aumento da flexibilidade e reducéo da rigidez muscular podem ser benéficos e tais efeitos podem ser
obtidos se o alongamento muscular for realizado com o tempo adequado para esta finalidade.

Behm e Chaouachi(37) em uma revisdo sobre o efeito do alongamento estatico e dinamico sobre o de-
sempenho preconizam que o aquecimento deve ter relagdo com o esporte. Esportes que exigem alto grau de flexibili-
dade devem dar preferéncia pelo alongamento estatico de curta duragdo, enquanto o alongamento dinédmico deve sem-
pre estar incluido em um programa de aquecimento

Apés todas estas consideragdes surge a seguinte pergunta: O alongamento muscular deve ser utilizado
antes do exercicio?

O tema alongamento muscular € muito extenso e apresenta muitas particularidades para se afirmar com
uma simples resposta sobre sua utilizagdo ou ndo antes da prética esportiva. Porém o que observamos neste estudo e
na literatura, € que o alongamento muscular pode ser benéfico assim como prejudicial para o atleta e o profissional
responsavel por sua preparagdo deve avaliar as especificidades e necessidades de cada esporte e adequar a estas
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necessidades a técnica e o tempo de aplicagdo adequado para atingir assim os objetivos esperados sem prejuizo para
0 desempenho esportivo.

CONCLUSAO

Ambos os tipos de alongamento quando utilizados de maneira aguda promovem reducdo no desempenho
do salto e isto esta diretamente relacionado com o tempo de aplicagdo e com as adaptagées neurais que o alongamen-
to promove apds a sua realizagéo.
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