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RESUMO

Design do estudo: identificar uma melhor estratégia de alongamento estético (AE), Alongamento dinamico
(AD) e facilitacdo neuromuscular proprioceptiva (FNP) em relacao ao rendimento de suas aplicagdes no salto
vertical contramovimento (SCM). Desenvolveu-se uma revisao sistemdtica da Literatura nos meses de maio e
junho de 2021, nas bases de dados Pubmed/MEDLINE, Scopus, LILACS, SPORTDiscus e Embase. Utilizou-se o
checklist PRISMA-2020. Para andlise de risco de viés utilizou-se a escala do Cochrane handbook e a escala de
Downs and Black. 17 estudos foram incluidos para andlise qualitativa. O recrutamento da Unidade Motora e
asua frequéncia de estimulacdes favorecem os fatores neurais e o desempenho da forca muscular durante a
contragao. Investigagdes circunstanciadas sao necessarias sobre os fatores neurais que modificam as respostas
reflexas e controle motor considerando as caracteristicas bioldgicas e deformagées plasticas. O AE é um preditor
negativo para o desempenho do salto vertical (SV) e, as melhorias sdo reduzidas quando o tempo de alonga-
mento é superior a 60 segundos, e quando associado a FNP ndo revelou resultados significativos. Sugere-se a
utilizagdo do AE antes do AD em periodos curtos de 20 segundos e ndo mais que 60 segundos na pré-atividade
ao SV. Nos alongamentos curtos a gama de movimentos aumentou tanto no joelho quanto no quadril e, a
musculatura isquiotibial, quando em tensao, é desfavoravel em esportes que utilizam frequentemente o SV.
Portanto, a FNP com a utilizagdo da técnica que envolve um processo de contrair e relaxar deve ser investigada
de formaisolada e especifica preconizando o grupo antagonista. Desta forma, diminuir a forca do antagonista
pode ser favordvel para o ganho de altura, embora estudos atualizados sejam necessarios para minimizar os
preditores de menor estabilidade e/ou controle muscular. Nivel de evidéncia ll; Estudo de Revisdo Sistematica.

Descritores: Amplitude; Voleibol; Exercicio de Alongamento Muscular; Forca Muscular; Rendimiento Fisico
Funcional.

ABSTRACT

Study design: identify a better strategy for static stretching (SS), dynamic stretching (DS), and proprioceptive
neuromuscular facilitation (PNF) concerning the performance of their applications in countermovement vertical jump
(CVJ). A systematic literature review was conducted in May and June 2021 in the Pubmed/MEDLINE, Scopus, LILACS,
SPORTDiscus, and Embase databases. The PRISMA-2020 checklist was used. The Cochrane handbook scale and the
Downs and Black scale were used for risk of bias analysis. Seventeen studies were included for qualitative analysis.
Motor Unit recruitment and its stimulation frequency favor neural factors and muscle strength performance during
contraction. Detailed investigations are necessary on the neural factors that modify the reflex responses and motor
control, considering the biological characteristics and plastic deformations. The SS is a negative predictor of vertical
jump (VJ) performance. The improvements are reduced when the stretching time is longer than 60 seconds, and
when associated with PNF, did not reveal significant results. Using the SS before the DS in short periods of 20 seconds
and no more than 60 seconds in the pre-activity to the VJ is suggested. In short stretches, the ROM increased both in
the knee and the hip, and the hamstring muscles, when in tension, are unfavorable in sports that frequently use the
VJ. Therefore, PNF using the technique that involves a process of contracting and relaxing must be investigated in an
isolated and specific way, advocating the antagonist group. Thus, decreasing antagonist strength may be favorable
for height gain, although contemporary studies are needed to minimize lower stability and muscle control predictors.
Level of Evidence II; Systematic Review Study.

Keywords: Amplitude; Volleyball; Muscle Stretching Exercises; Muscle Strength, Physical Functional Performance.

RESUMEN

Disefio del estudio: identificar una mejor estrategia de estiramiento estdtico (EE), estiramiento dindmico (ED) y
facilitacion neuromuscular propioceptiva (FNP) en relacion con el rendimiento de sus aplicaciones en salto vertical con
contramovimiento (SCM). Se realizé una revision sistemdtica de la literatura en mayo y junio de 2021, en las bases de
datos Pubmed/MEDLINE, Scopus, LILACS, SPORTDiscus y Embase. Se utilizé la checklist PRISMA-2020. Para el andlisis
delriesgo de sesgo se utilizaron la Cochrane handbook y la escala de Downs y Black. Se incluyeron 17 estudios para el
andlisis cualitativo. El reclutamiento de Unidad Motora y su frecuencia de estimulacion favorece los factores neurales

Editor Associado responsavel pelo processo de revisdo: Julia Maria

Pagina 1de 8


http://www.orcid.org/0000-0002-4353-1800
http://www.orcid.org/0000-0003-1934-6936
http://www.orcid.org/0000-0003-1268-2777

y el desemperio de la fuerza muscular durante la contraccion. Son necesarias investigaciones detalladas sobre los
factores neurales que modifican las respuestas reflejas y el control motor considerando las caracteristicas biolégicas y
las deformaciones pldsticas. El EE es un predictor negativo para el rendimiento de la salto vertical (SV) y las mejoras se
reducen cuando el tiempo de estiramiento es mayor a 60 sequndos, y cuando se asocia con FNP no revela resultados
significativos. Se sugiere utilizar el EE antes del ED en periodos cortos de 20 sequndos y no mds de 60 sequndos en la
preactividad al SV. En tramos cortos, la gama de movimientos se incrementd tanto en la rodilla como en la cadera, y
los musculos isquiotibiales, cuando estdn en tension, son desfavorables en deportes que utilizan frecuentemente el SV.
Por tanto, la FNP mediante la técnica que implica un proceso de contraccion y relajacién debe investigarse de forma
aislada y especifica, preconizando el grupo antagonista. Por lo tanto, la disminucién de la fuerza del antagonista
puede ser favorable para la ganancia de altura, aunque se necesitan estudios contempordneos para minimizar los
predictores de menor estabilidad y/o control muscular. Nivel de Evidencia Il; Estudio de Revision Sistematica.

Descriptores: Amplitud; Voleibol; Ejercicios de Estiramento Muscular, Fuerza Muscular; Rendimento Fisico Funcional.

DOI: http://dx.doi.org/10.1590/1517-8692202430012021_0403p

INTRODUCAO

O voleibol é a modalidade de esporte em que o salto vertical (SV) do
atleta é de sumaimportancia. Numa partida de voleibol, desenvolvem-se,
em média, 170 a 190 saltos para se estabelecer um bom desempenho
e qualidade do salto que demanda um periodo de aprendizagem.! O
rendimento no SV do jogador de voleibol esta associado a sua for¢a
e velocidade dos membros inferiores, que, por sua vez, se estabelece
através de uma disposicdo ordenada de acoes balisticas dinamicas e
alongamentos em tecidos musculares especfficos? O treinamento de
atletas que fazem o aquecimento com alongamentos e saltos, associados
ou nao a utilizacdo de pesos, vem demonstrando um efeito positivo no
ganho de altura e velocidade do SV

O alongamento surge como uma op¢ao ao desenvolvimento fisico
destes atletas, visto que se estabelece como um exercicio especifico
que interfere nos tecidos moles, aumentando seu comprimento e sua
flexibilidade.* Existem, porém, controvérsias no  que se refere as alte-
racoes das propriedades mecanicas do musculo-tenddo apds etapas de
alongamentos.>” Da mesma forma, o alongamento submaximo antes do
teste de impulsdo vertical demonstrou menor poténcia da musculatura
dos membros inferiores especificos.®

Diferentes métodos estdo sendo aprimorados com o propdsito de
aproveitar ao méaximo o potencial do atleta. O treinamento resistivo
para os respectivos grupos musculares dos membros inferiores vem
se estabelecendo como inten¢do no ganho de altura do salto vertical,
como o controle da carga em treinamento, os modelos de organiza¢ao
da carga e o desenvolvimento da capacidade motora.’ Estudos recentes
investigaram diferentes alvos metodoldgicos para atividades esportivas
em que o salto confere uma associagao direta com o seu rendimento,
considerando os aspectos relacionados as avaliagcdes de valéncias fisicas,
assimetria cinética e o comprometimento de sua dindmica.'%?

Afalta do preparo muscular visando a velocidade e a forca de saida
do solo pode reduzir a impulséo vertical e a poténcia, necessitando,
desta forma, um treinamento mais especializado." Fatores fisioldgicos
ainda sdo discutidos na comunidade cientifica sob diversos aspectos.
Dentre outros, 0s efeitos dos alongamentos estéticos (AE), alongamento
dindmico (AD), de facilitacdo neuromuscular proprioceptiva (FNP) e até
mesmo sobre os efeitos das interferéncias musculares no salto, bem
como a fosforilagdo da cadeia leve reguladora de miosina, a afinidade
ao célcio (Ca2+) a troponina e a0 aumento do recrutamento.'*'°

Fatores como o indice de massa corporal (IMC), porcentagem de
gordura e o impacto do estado psicoldgico do atleta devem ser levados
em conderacao, uma vez que podem afetar negativamente a poténcia
do salto®”18 Portanto, compreender os mecanismos que sustentam o
aumento ou a perda de forca subsequente a uma técnica de alongamento
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permite esclarecer as diferencas de resultados entre as pesquisas cienti-
ficas e o desenvolvimento de estratégias contemporaneas. Desta forma,
o0 estudo tem por objetivo identificar os aspectos biomecanicos sobre
0 AE, AD e FNP e a possibilidade de um melhor rendimento de suas
aplicagdes no SV contramovimento.

METODOS

Desenvolveu-se uma revisdo sistematica da literatura com uma
fonte de busca literdria através de um diagrama de fluxo baseado no
cheklist PRISMA." Organizou-se um protocolo envolvendo um relatério
de avaliacdo com diferentes estudos cientificos.

Critérios de elegibilidade

Através de um protocolo pré-estabelecido, os estudos deveriam
conter 0s aspectos relacionados as relagdes do alongamento de gru-
pos musculares com o SV. Nao houve restricdo ou limitagao de ano de
publicacdo e idioma. Para andlise qualitativa foi preconizado os estudos
quantitativos de cardter experimental e os estudos observacionais de
coorte, seccdo transversal e os de caso-controle. Estudos quase experi-
mentais com forte impacto de alinhamento e de revisdo ndo entrariam
na analise qualitativa, mas poderiam ser incluidos somente em casos
de grande relevancia apenas para enriquecer a pesquisa através de
informacdes especificas. Adotou-se 0 mesmo procedimento no que
se refere as pesquisas metodoldgicas contendo estratégias de busca
na literatura cientifica e métodos para o desenvolvimento de estudos
de revisdes. J& outras escritas contidas em editoriais, opinides pessoais,
comentarios, jornais, cartas, cartilhas e resumos de congressos nao
foram considerados para esta pesquisa. Estudos com outros esportes s6
entrariam para esclarecer questoes fisiolégicas musculares de relevancia,
mas ndo entrariam na analise qualitativa.

Os fatores de exclusao foram estabelecidos da seguinte forma:
nao seria considerado o SV que néo fosse equivalente a biomecanica
do voleibol, basquete ou futebol; a populacdo dos estudos deveria ser
com atletas de idade superior a 15 e inferior a 35 anos; as pesquisas
deveriam apresentar as caracteristicas especificas das acoes deste es-
porte envolvendo a andlise do salto em combinacées de aceleracéo e
desaceleracdo durante a acdo de movimentos, assim como, as técnicas
de alongamento aplicadas na pré-atividades.

Sobre os temas de interesse, deveriam contemplar todos os aspectos
quimicos, mecanicos e fisioldgicos durante o movimento do SV com
prioridade para o voleibol. No entanto, considerou-se o salto vertical
do basquete e do futebol no sentido de averiguar os desfechos das
diferentes técnicas de alongamentos. O movimento do SV envolve uma
acao excéntrica seguida de uma concéntrica, onde o atleta ird iniciar-se
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na posicao ortostatica, faz um movimento descendente com flexéo de
quadris, joelhos e tornozelos e, em seguida, estende-os em um SV sobre
a superficie do solo.

Fontes de informacao

Utilizaram-se os descritores em Ciéncia da Saude da Biblioteca Virtual
em Saude Lilacs (DeCS) para obtencao das palavras chave, nas bases
de dados, PubMed/MEDLINE, Scopus, Literatura Latino-Americana e do
Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS), SPORTDiscus e Embase. A lista
de referéncias de os estudos incluidos foi analisada manualmente para
avaliar a importancia de incluir referéncias adicionais.

Estratégia de pesquisa

Abusca pelos descritores foi realizada em 4 de maio de 2021. Foram
selecionados os descritores Amplitude, Volleyball, Muscle Stretching exer-
cise, Muscle strength, Phisical functional performance, associados aos
operadores booleanos "AND” e “OR", de modo a adquirir estudos mais
aderentes ao tema pré-estabelecido. Para todos os sites utilizou-se a
mesma estratégia de busca: "Amplitude” AND “Volleyball” AND “Muscle
Stretching Exercises” AND “Muscle Strength” AND “Physical Functional
Performance”; “Amplitude” OR"Volleyball"OR"Muscle Stretching Exercises”
OR"Muscle Strength” OR “Physical Functional Performance”.

Esta pesquisa foi auxiliada através da estratégia PICO.?° Desta forma,
a populacdo de interesse incluiu os atletas de voleibol, basquete e futebol.
Aintervencao foram os estudos com concepcdes de anélise referente as
caracteristicas de ordem fisiolégica e biomecanica sobre o SV. A compa-
racdo nao se estabelece através de uma concepcéo direta. No entanto, a
presente pesquisa verificou de forma indireta os estudos que abordaram
05 aspectos fisioldgicos e biomecanicos apds o desenvolvimento de es-
tratégias com alongamentos. O resultado foi a busca sobre os diferentes
desfechos contendo dados percentuais e sistematicos apds a aplicacao
de estratégias de alongamentos para o rendimento do SV.

Processo de selecao

O processo de sele¢do foi desenvolvido por pares sequindo as
recomendacdes do consenso PRISMA - 2020, norteada pela seguinte
questdo: qual estratégia de alongamento possibilita um melhor rendi-
mento durante o SV.

A busca foi desenvolvida por dois revisores independentes e, caso
houvesse divergéncia, um terceiro revisor fazia a mediacao para o pro-
cesso de inclusdo. Vale ressaltar que um protocolo com critérios pré-es-
tabelecido foi desenvolvido e, embora ndo houvesse limitacdo de ano
para inclusao, o protocolo dava preferéncia para os estudos mais recentes
e com maior forca de evidéncia cientifica, preconizando a validade
interna das pesquisas e as diretrizes do Centro de Medicina baseada
em Evidéncia, Oxfors, Reino Unido (www.cebm.net), que se assemelha
as diretrizes da piramide de Murad et al.?' Na primeira etapa de coleta,
utilizou-se o gerenciador de referencias EndNote X9.1.%2

Processo de coleta e lista de dados

A partir da selecéo inicial de publicagdes, somadas as bases esco-
lhidas e os critérios propostos, foi aplicado o processo de selecédo de
referencial para revisdes sistematicas sequindo as etapas: identificacdo
de trabalhos repetidos; leitura dos descritores; leitura dos titulos; leitura
dos resumos; analise metodoldgica. Seriam excluidos os estudos que néo
apresentaram aspectos relacionados ao SV; populacao diferente; métodos
e resultados nao elucidados entre alongamento e sua contribuicao no
SV.Os estudos deveriam conter os aspectos fisioldgicos e biomecanicos
e as estratégias utilizadas pelos pesquisadores.

Consecutivamente, os artigos foram submetidos a uma analise
bibliométrica dos revisores através do software bibliométrico Sitkis.”?
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O proposito desta andlise de cocitacdo de palavras-chave foi avaliar a
frequéncia e a interacao dos descritores presentes nos artigos seleciona-
dos. Dessa forma, a anélise das palavras-chaves permitiria uma avaliacéo
retrospectiva da qualidade do processo de selecdo dos artigos utilizados.
Apds verificar novamente os critérios e adquirir os artigos a serem
utilizados, reorganizou-se o nimero de estudos selecionados em tépi-
cos com a insercdo de dois temas pertinentes ao objetivo do estudo:
- O desempenho a partir do AE e AD nos fatores relacionados ao ren-
dimento do SV.
- Influéncia das diferentes estratégias com FNP e habilidade fisioldgica
e neuromuscular durante o SV.

Medidas de associacao utilizadas

Foram considerados estudos experimentais que utilizaram analises
das proporcdes através de testes estatisticos, como o qui-quadrado e
exato de Fischer. Da mesma maneira a verificacdo de estudos que utili-
zaram o teste de Shapiro-Wilk para verificar a normalidade dos dados e
até mesmo estratégias ja utilizadas para verificacdo quanto aos desfechos
do SV. Observaram-se os niveis de significancia nos diferentes resultados,
que poderiam ser de 5% (p<0,05) ou 1% (p<0,01).

Avaliacdo do risco de viés nos estudos selecionados

Os dois autores nos estudos de ensaios clinicos sequiram as diretrizes
do “"Cochrane handbook for systematic reviews of interventions (Version
5.1.0).%* Com uma adaptacéo da ferramenta para a verificacao de viés da
Cochrane Handbook, os autores avaliaram e consideraram os resultados
da seguinte maneira: considerou-se satisfatério e de possivel alocacao
quando um determinado estudo atingiu“ >4"dominios da tabela 8.5.d
(handbook-5-1.cochrane), com baixo nivel de viés. Vale ressaltar que
determinado estudo para ser selecionado deveria apresentar baixo
risco de viés preferencialmente nos dominios seis e sete, ou seja, uma
superioridade em baixo nivel de viés em quatro dominios ou mais,
desde que contemplado o sexto e o sétimo dominio. Considerou-se
insatisfatério para esta pesquisas quando um estudo atingiu “baixo risco
de viés"em apenas um, dois ou trés dominios “< 3"

Em outros tipos de estudos, ou seja, de coorte, caso controle e cortes
transversais, o nivel de viés foi avaliado por uma adaptacao da escala
de “Downs e Black”?> Esta escala visa avaliar estudos ndo relacionados
a ensaios clinicos randomizados. A pontuacao para um determinado
estudo ser alocado ocorreu da seguinte maneira: para a pesquisa ser
selecionada deveria atingir no minimo 13 pontos, independente do
tipo de estudo. No entanto, a pontuagdo maxima para os estudos de
caso-controle foi estipulada de 28 pontos de acordo com os critérios
da escala e 22 pontos para os estudos de coorte e corte transversal.

RESULTADOS

Nas bases de dados selecionadas para a busca de artigos, foram iden-
tificados 10.615 artigos relacionados ao tema de interesse. Apds a retirada
de 7.146 artigos duplicados, foram obtidos 3.469 artigos para andlise nos
idiomas portugués, inglés e espanhol. Uma andlise abrangente do titulo
e doresumo eliminou 3.032 artigos, resultando em 437 artigos. Posterior-
mente, artigos excluidos com base na questao PICO (n=396). Na segunda
etapa, todos 0s 41 artigos que restaram foram lidos na integra e 24 foram
excluidos da andlise; quatro ndo apresentaram dados para identificar as
estratégias utilizadas no desempenho do salto vertical, 11 avaliaram outros
resultados e nove apresentaram dados de associacao insuficientes para
avaliar os aspectos fisiol6gicos e biomecanicos em relacdo as estratégias
de alongamentos . O fluxograma que mostra o processo de identificacao,
incluséo e exclusdo com maiores detalhes na Figura 1.

Subsequentemente, a interagdo dos descritores presentes nos
artigos selecionados, conforme Figura 2.
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Figura 1. Fluxograma do processo de selecdo para a busca bibliogréfica; a lista de

verificagdo do diagrama (PRISMA 2020).

alongamento

Resistencia

Frequéncia de
aparecimento do descritor

== Intensidade da interagao

Figura 2. Anélise de interacdo das palavras-chave mais relevantes. Software Sit-kis

(Schildt, 2002).

Caracteristicas gerais da pesquisa relacionadas ao tipo de

estudo e pais onde foi desenvolvido

A presente revisdo sistematica incluiu 17 estudos cientfficos para a
andlise qualitativa apds aplicagdo da selecdo condizente com os critérios
acima mencionados, sendo 15 (88,2,%) estudos experimentais e dois (11,7%)
estudos de seccdo transversal. Em relacdo ao pafs onde os estudos foram
desenvolvidos: quatro (23,5%) foram desenvolvidos nos Estados Unidos da
América, trés (17,6%), no Reino Unido, trés (17,6%), no Brasil, dois (11,7%),
na Australia Um (5,9%), na Costa Rica, Um (5,9%), na Colombia, Um (5,9%),

no Canadd, Um (5,9%), na Grécia e Um (5,9%), na Turquia. (Tabela 1)

Soma absoluta dos dados em relagdao ao numero de pesqui-
sas e pontuacdes alcancadas

Com relacdo aos escores da escala adaptada de Downs e Black, dois
estudos de secgdo transversal atingiram a pontuagdo desejada. Um
estudo alcansou treze pontos e um atingiu quatorze pontos. Com ao
uso da ferramenta Cochrane Handbook, cinco estudos experimentais
tiveram baixo risco de viés em cinco (5) dominios, que foi a propor¢ao
mais significativa do baixo risco de viés, e dez pesquisas cientificas

alcangaram baixo risco de viés em quatro (4) dominios. (Tabela 2)
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DISCUSSAO

O desempenho a partir do AE e AD nos fatores relacionados ao
rendimento do SV

O AE é frequentemente utilizado em ambientes clinicos e atléticos
com o objetivo especifico de aumentar a amplitude de movimento
(ADM) das articulacoes e reduzir riscos de lesdes.?® A perda da forca
induzida pelo alongamento parece ter forte impacto com o comprimento
do musculo e os efeitos viscoelasticos do alongamento possibilitam
um aumento na ADM articular, que, por sua vez, estdo associados a
diminuicoes de resisténcia passiva ao alongamento.”’ Todavia, apds
determinada duracdo de uma resisténcia ao alongamento na mesma
ADM, a consequéncia aponta uma reducdo da forca.?’

Diferentes achados ocorridos entre os anos 2000 e 2021 apon-
taram o AE em diferentes tempos de execucdo como uma manobra
que predispde a diminuicdo no desempenho de salto.?63? Os aspectos
morfoldgicos assim como as relagdes de forga e complacéncia da mus-
culatura sugerem investigacdes mais especificas para o rendimento do
SV. Estudos mostraram uma perda acentuada de -10,2% da forca mus-
cular em musculos de comprimentos musculares curtos em contraste
com o ganho de +2,2% em musculos de comprimentos musculares
mais longos.**** Enquanto alguns autores observaram as relagoes da
complacéncia muscular com o tempo de contracdo do musculo e
andlise de sua forca, outros focalizaram a acdo neural do musculo e as
consequéncias referentes a atenuacao da atividade reflexa e desfechos
desfavoraveis no torque.”3

Pesquisadores examinaram os efeitos do AE, FNP e AD de série
Unica na altura do SV e na ADM do quadril e do joelho. Quanto ao efeito
dose-resposta relacionado ao tempo, ndo houve valores significativos
quando aplicado um alongamento de <60 s.° De acordo com os valores
sistematicos ndo existe associacao de melhorarias nas relacdes entre AE
e poténcia apos os alongamentos curtos, e quando o tempo foi =60,
parece existir uma probabilidade de desempenho ainda menor - 4,6%.

O AE e 0 AD associado em um periodo de 20 segundos antes de o
SV indicou melhorias na altura média do SV em 1,8% no AE e 2% para
o AD. Todavia, ndo apontou diferenca entre os grupos (p > 0,017). Ja
quanto na ADM do joelho e quadril em atletas do sexo masculino, ambos
0s grupos com AE e AD aumentaram a ADM do quadril, 4,7% e 6% e
do joelho, 1,7% e 0,02%, respectivamente.®® O tempo de alongamento
pressupde ser um fator fundamental indicando pequenas melhorias no
SV quando o seu desenvolvimento foi de curta duragdo.=#

Na rotina do voleibol, a relagdo entre protocolo ideal e maior de-
sempenho ainda ndo estd elucidada na literatura. Um estudo em 2021
investigou, através de dois protocolos, o efeito agudo e em longo prazo
através de AE de igual duracdo e periodo.’' A estratégia visou a hipe-
rextensao do quadril e altura de salto com contramovimento (SCM) de
perna Unica tendo um grupo controle para concepgéao analitica. Nao
houve diferenca significativa na utilizagdo dos dois protocolos em
subsequente compara¢do com o grupo controle (p>0,05). Em relacao
a ADM, os autores observaram que o AE de longa duragdo aplicado em
Unico ou multiplos episédios de igual duracéo, resulta em melhorias
agudas e de longo prazo.?!

O tempo de alongamento apresentou impacto na evidéncia de
um efeito relacionado a for¢ca muscular. Nos flexores de joelho (<60
seqgundos (s), —4,8%; =60 s, —-6,4%), flexores plantares (<60 s, -3,5%; >
60 's,—5,9%) e extensores do joelho (<60 s, -2,6%; > 60 s, —3,8%).2733** O
AE apresentou efeito positivo apenas para o Sprint em atletas do volei,
mas o alongamento estatico passivo (AEP) e a corrida ndo apontaram
resultados positivos neste tipo de teste 3940

Sobre 0 AD, a técnica difere do AE especificamente pela movimen-
tacdo de todo o corpo envolvendo um ou mais grupos musculares e se
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Tabela 1. Estratégias e caracteristicas dos estudos selecionados na anélise.

Autor/Ano/Pais

Numero de participantes na amostra/ Estratégias utilizadas

Hespanhol et al.!
2006
(Brasil)

n= 18. Foram estudadas as varidveis de PP, PM e IF, através de testes de SV com 4 séries de 155 e 10s de
recuperacao. A coleta através da técnica descritiva e do CCl. As varidveis do desempenho com esforco intermitente
foram estimadas utilizando o tapete de contato JUMP TEST, estadiometro para medidas antropométricas,
além de balanca eletronica. Realizou-se SCM, apds 60 sequndos do término do aguecimento.

Gomez-Alvarez et al 3
2020
(Costa Rica)

n=13. trés diferentes protocolos. Corrida de AD, corrida, ADS e finalmente corrida. AD e saltos carregados com 8% do peso
corporal. Avaliacao: teste de SCM, SH e velocidade de 20 metros cronometrados. Periodo de 4 semanas, 2 a 3 vezes por
semana e periodo de descanso 48 horas. Foi medido também o tempo necessério para realizar um Sprint de 20 m.

Konrad et al.”
2019
(Austria)

n= 14. Quatro dias de teste com trés diferentes tempos de descanso (0,5, 10 min) apds 5 x 60 s de alongamento ou apds um
periodo de controle sem alongamento. ADM), o TPR e a CVM foram medidos com um dinamoémetro isocinético. A atividade muscular
foi monitorada por EMG (myon 320, Suica). Ultrassom em 25 Hz. Os videos sincronizados e digitalizados no software VirtualDub
e analisados no software (ImageJ). Uso do ultrassom e cinemetria 3D com marcadores reflexivos e quatro cameras VICON®.

Konrad et al®
2010
(Brasil)

n=20. Trés saltos verticais em plataformas de Contato (Multisprint). A antropometria de massa corporal e estatura
foram obtidas através de uma balanca digital com estadiémetro. Para os saltos foram utilizadas duas placas de contato
e o software Multisprint 1.20. Aquecimento de 5 min em intensidade submaxima (60 a 70% da freqiiéncia cardiaca
maxima), em um cicloergdbmetro Para avaliar a percepcao do esforco no AE, uso do método PERFLEX.

Kirmizigil, Ozcaldiran
e Colakoglu."
2014
(Turquia)

n=100. Aquecimento aerdbico (corrida de 5 min) seguido de AB (5 s para cada exercicio de alongamento), FNP + AB (PNF
realizado seguido por 5 s de AB), e FNP+ AE (FNP realizado seguido de 30 s de SV) protocolo de tratamento respectivamente
no mesmo dia. 4 séries bilateralmente. Os musculos: extensor lombar, gliteo maximo e isquiotibiais foram alongados com um
Unico exercicio de alongamento. Depois de 2 min de descanso, 3 tentativas de SV e um dos protocolos de tratamento.

Bradley, Olsen e Portas.'®
2007
(Reino Unido)

n=18. Estabeleceu-se 4 condicbes diferentes em uma ordem aleatdria, em dias diferentes, intercalados por um
minimo de 72 horas de descanso. Cada sesséo consistia em um ciclo de aquecimento padréo de 5 min, acompanhado
por uma das condicdes subsequentes: (a) GC, (b) AE de 10 min, (c) AB de 10 min, ou PNF de um min. Os sujeitos
realizaram 3 tentativas de saltos estaticos e de SCM e pds-alongamento em 5, 15, 30, 45 e 60 minutos.

Abreviagdes: AB - Alongameno Balistico; AD - Alongamento Dinamico; AE — Alongamento Estatico; ADM- Amplitude de Movimento; ADS - Alongamento Dindmico com Salto; AE - Alongamento Estético; CCl - Coeficiente de Cor-
relacdo Intraclasse; FNP - Facilitacdo Neuromuscular Proprioceptiva; HZ - Hertz; SCM - Salto com Contra Movimento; IF - Indice de Fadiga; PERFLEX - Escala de Esforco Percebido na Flexibilidade; PM-Poténcia Média; PP - Poténcia

de Pico; SH - Salto Horizontal; SV - Salto vertical.

Autor/Ano/Pais

Numero de participantes na amostra/ Estratégias utilizadas

Villaquiran et al."”
2020
(Colombia)

n= 14. Foram realizadas medidas antropométricas, testes de salto unipodal verticais e laterais em plataforma de contato, com avaliacao de
ativagdo do vasto medial e lateral por eletromiografia de superficie com uma taxa de amostragem de 4.000 Hz por canal. Frequéncia 2,4 GHz
e uma laténcia constante de 16 m durante os testes e avaliacdo da flexibilidade da musculatura iliotibial utilizando a manobra de Ober.

Behm e Kibele %
2007
(Canadd)

n=10. Os sujeitos foram pré-testados realizando duas repeticdes de trés alongamentos diferentes para avaliar a ADM e duas repeticdes de
cinco tipos diferentes de saltos. Apds o pré-teste, os participantes foram alongados quatro vezes por 30 s cada, com 30 s de recuperagéo
para o quadriceps, isquiotibiais e flexores plantares a 100% a ponto de causar desconforto 75% e 50% do POD ou uma condicdo de controle.

Dont et al.*'
2020
(EUA)

n=30. Os alongamentos foram realizados trés vezes por semana durante nove semanas. Uma perna realizou
alongamento repetido (3 x 30 s com 30 s de descanso) enquanto a outra perna executou um unico alongamento
(90 s). O GC treinou normalmente. A ADM e SCM eram medidos antes e dois min apds o alongamento nas
respectivas semanas. Marcadores no quadril, joelho e tornozelo, gravados com camera digital.

Murphy et al. 3
2010
(EUA)

n =42 homens (com idades entre 18-24). Neste estudo, de desenho de medidas repetidas, os sujeitos foram aleatoriamente
designados em um dos trés grupos: um grupo de 20 s de AD, um grupo de 20 s de AE e um GC. A ADM de joelho e quadril,
sentar e alcangar e altura do salto foram medidos antes e depois da condicao de tratamento através de goniémetro plastico.
As mesmas medidas foram realizadas no grupo controle que ficou sentado por 12 minutos. Todos fizeram aquecimento de
cinco minutos em cicloergdmetro. Para medicdo da altura maxima do salto. Foi usado um medidor de alcance vertical Vertec
(Power Systems, Knoxville, TN). Medidas antropométricas foram feitas com estadiometro de feixe médico padrdo. A porcentagem
de gordura corporal foi determinada pelo método de dobra cutdnea usando as equacdes de Jackson e Pollock.

Pulverenti et al.*®
2019
(EUA)

n= 20. Os sujeitos foram testados antes e depois de 5 min (alongamentos de 5 x 60 s) de AE passivo e intenso dos musculos flexores
plantares. Dois protocolos (A e B) foram conduzidos. Estimulagéo transcraniana magnética foi aplicada no cértex motor contralateral

em repouso (Protocolo A) e durante CVM (Protocolo B). As medicdes com um dinamodmetro isocinético. Monitor de televiséo. Registro
de forma sincrona a 2.000 Hz em um computador pessoal executando o software LabChart, e conversor analdgico-digital de 16 bits.

Abreviagoes: AB - Alongameno Balistico;
Proprioceptiva; GC - Grupo de Controle;

AD - Alongamento Dinamico; AE - Alongamento Estatico; ADM- Amplitude de movimento; AE - Alongamento Estatico; CYM — Contragao Voluntaria Maxima; FNP - Facilitagdo Neuromuscular
GHZ - Gigahertz; Hz — Hertz; SCM - Salto com Contra Movimento; POD - A Ponto de Causar Desconforto.

Autor/Ano/Pais

Numero de participantes na amostra/ Estratégias utilizadas

Alipasali et al**
2019
(Grécia)

n=27.trés grupos: (a) o primeiro fazendo AD trés vezes por semana, (b) o segundo seguindo um protocolo de AE
na mesma frequéncia, e (c) o terceiro (GC) sem alongamento. 6 semanas para todos, com realizacdo do teste de
Sprint de campo inicial e final a 4,5 e 9 m. Cada exercicio de alongamento durou 10 s e foi repetido duas vezes
(2 x 10 s), intervalo de 10 s entre os exercicios, trabalho simultdneo usando um membro de cada vez.

Fletcher et al#!
2010
(Reino Unido)

n= 24. Os sujeitos realizaram um aquecimento de corrida padronizado de 10 min seguido por um ou outro
protocolo de alongamento: sem alongamento. AD lento a 50 b / min ou AD rdpido a 100 b / min. Apds o
aquecimento foram realizados agachamentos, SCM e saltos de profundidade. A frequéncia cardiaca, temperatura
timpanica, eletromiografia (EMG) e dados cinematicos (100 Hz) foram coletados durante cada salto.

Solon Junior e Silva Neto.*
2020
(Brasil)

n=13. Dois testes funcionais (SCM e Sprint de 10 metros). Trés condi¢es diferentes: 1) condicao controle, 2) ap6s o alongamento
estatico passivo e 3) apds uma corrida submaxima. O desempenho do SCM e Sprint foram obtidos através de aplicativos de
smartphone, MyJump 2.0. Calculou-se a altura do salto, forca, poténcia e velocidade. O SCM foi gravado em 240 fps (quadros por
sequndo) com um dispositivo mével e o desempenho no Sprint 10m com o aplicativo (SpeedClock) de smartphones iOS.

Hough et al.*®
2009
(Reino Unido)

n=11. (idade 21 + 2 anos). Os sujeitos participaram de 3 condicdes (sem alongamento, alongamento estético e
alongamento dinamico), em ocasides separadas em um desenho cruzado e randomizado. Durante cada condicdo,
as medidas da altura do salto vertical (SV) e da atividade EMG durante o vasto lateral foram registradas.

Konrad, Gad e Tilp#®
2015
(Austria)

n = 49. Os sujeitos foram distribuidos aleatoriamente em grupos de controle e alongamento FNP. Antes e depois da intervencao
de alongamento, foi determinada a ADM com o comprimento do fasciculo e o angulo de penetracdo correspondentes. O
TRP e a CVM do complexo musculo-articular foram medidos com um dinamémetro. O deslocamento da jungdo musculo-

tenddo nos permitiu determinar as mudancas de comprimento no tenddo e no musculo e, portanto, calcular a rigidez.

Gunn et al >
2019
(EUA)

n=40. Estudo 1: Mobilizagdo de tecidos moles assistida por instrumento, n = 17 Estudo 2: FNP: n = 23. A ADM de flexao
do quadril foi medida com uma elevacao passiva da perna reta (para IASTM) ou elevacao ativa da perna reta (para FNP)
antes e depois do alongamento. Os participantes realizaram um auto alongamento estatico em uma perna e recebeu a

intervencao alternativa na perna contralateral. As medidas de flexao foram realizadas usando um inclindmetro.

Abreviagoes: AD - Alongamento Dina
Proprioceptiva; GC - Grupo controle;
- Toque Passivo Resistivo.
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mico; ADM - Amplitude de Movimento; AE - Alongamento estatico; CVM - Contragao Voluntéria Méxima; EMG - Integracdo de Registros Eletromiografico; FNP - Facilitagao Neuromuscular
IASTM - Mobilizagdo de tecidos moles assistida por instrumento; IE - indice de elasticidade; SCM - Salto com Contra Movimento; Sprint - Capacidade de aceleragao em distancia curta; TPR
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Tabela 2. Estudos observacionais e experimentais a partir da adaptacao das escalas
de Downs and Black e Cochrane Handbook.

Cochrane Downs Frequéncia
Autores Tipo de estudo| Handbook | and Black relativa
SO/MS SO/MS (%)
Hespanhol et al.! ESt,UdO 4/7 _ 57,1
experimental
Gomez-Alvarez et al 3 ESt.UdO 4/7 _ 57,1
experimental
Konrad et al” ESt_UdO 4/7 _ 57,1
experimental
Nogueira et al.® ESt,UdO 4/7 _ 57,1
experimental
Kirmizigil, Ozcaldiran Seccao B 13/22 59,1
e Colakoglu." transversal
Bradley, O\fﬁen EsFudo 47 B 571
e Portas. experimental
Villaquirén et al.” seccdo _ 14/22 636
transversal
Behm e Kibele. Estudo 5/7 _ 714
experimental
Donti et al.' Estudo 47 _ 57,
experimental
Pulverenti et al.®® ESt.UdO 5/7 _ 714
experimental
Murphy et al Estudo 5/7 _ 714
experimental
Alipasali et al.* Estudo 47 ~ 57,1
experimental
SO: Score obtained; MS — maximal score.
Cochrane Downs Frequéncia
Autores Tipo de estudo| Handbook | and Black relativa
SO/MS SO/MS (%)
Fletcher et al#! ESt_UdO 5/7 _ 714
experimental
Solon Junior e Estudo
Silva Neto. 4 experimental 7 - 271
Hough et al Estudo 47 B 57,1
experimental
Konrad, Gad e Tilp#¢ EST.UdO 4/7 _ 57,1
experimental
Gunn et al?® Estudo 517 _ 714
experimental

SO: Score obtained; MS — maximal score.

estabelece através de uma sequéncia de contra¢des ativas ritmicas que
consecutivamente vai se adequar a amplitude funcional do movimento.
No cendrio esportivo, existe uma preferéncia pelo AD devido aos seguin-
tes aspectos: facilita a preparacao da atividade, aumenta a velocidade de
condugao nervosa, eleva a temperatura central, ativa a complacéncia
muscular e o ciclo enzimatico acelerando a producéo de energia.*'4?

Torna-se inportante comentar sobre o aumento da atividade dina-
mica utilizando o AD em comparacdo com o AE, visto que, no que Ihe
concerne, tende a diminuir o rendimento do salto.*? J4 sobre 0 AD e 0
alongamento balistico (AB), a frequéncia mais alta foi evidenciada tanto no
AD quanto no AB, podendo estes serem incluidos nas estratégias de SV.

As técnicas com AD oferecem alteragdes neurofisioldgicas que
corresponde a um alongamento usando impulso em uma tentativa de
exceder a ADM normal#'# Tal dindmica tende aumentar os impulsos
aferentes do reflexo do fuso e os neurénios podem subsequentemente
afetar o desempenho.

Numa pré-atividade ao SCM, o desempenho foi mais favoravel apds
uma corrida maxima do que um AEP#

Arealizagdo do alongamento se apresentou com um fator prognds-
tico favoravel independente de sua frequéncia. Estudiosos demonstraram
que as oscilagdes dinamicas das pernas a (100 - min — 1) resultaram
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em SCM e alturas de salto de queda com percentuais de 6,7% e 9,1%
respectivamente a mais do que atividades com AD a (50 - min - 1).
Consecutivamente, comparando (50 - min - 1) com uma condicao sem
alongamento, o desfecho foi significatimavamente maior 3,6% mesmo
utilizando uma frequéncia menor!

Estudiosos em uma combinacdo de movimentos dinamicos com
taxas lentas e mais rapidas em uma mesma rotina antes da atividade
demonstraram melhorias no SV. Uma reducdo no desempenho do SV
apos o AE desperta sobre a possibilidade de um comprometimento
neurolégico e uma possivel alteragao nas propriedades viscoeldasticas
da unidade de tendao muscular® Ja o aumento do desempenho no SV
apds o AD parece estar associado a potenciagdo pods-ativagao. No estudo
de Sekir et al.*® com técnicas similares de AD caracterizaram o processo
de potencializacao, e 0s desfechos apontaram valores aumentados nos
isquiotibiais, quadriceps excéntrico e torque concéntrico (7% —15%).

Influéncia das diferentes estratégias com FNP e habilidade
fisiolégica e neuromuscular durante o SV

O FNP foi iniciado como método de tratamento no fim de 1940 pelo
médico Herman Kabat e pela fisioterapeuta Margaret Knott com poucas
mudancas até os dias de hoje no cendrio esportivo e em diferentes
processos de reabilitacdo a satide. "8 Essa terapia obtém resultados
positivos quanto ao aumento da ADM e diminui a rigidez tendinea,
quando avaliados o comprimento do fasciculo e o angulo de penetra-
cédo correspondentes.® Sendo assim, recomenda-se para 0 ganho de
flexibilidade e tempo de resposta com efeito agudo durante diferentes
tratamentos.*’

O FNP Inclui o AE e contragdes isométricas em padrdo aciclico
com o propdsito de aumentar a ADM. Um das técnicas envolve um
processo de contrair e ralaxar (CR) que inclti uma fase de AE seguida
de uma contragdo isométrica intensa do musculo alongado, com um
alongamento adicional do musculo alvo apés a sua contracdo. Jd a outra
técnica se estabelece através da técnica contrair-relaxar agonista-con-
trair (CRAC), apds o processo de CR, ocorre uma contracao adicional do
musculo agonista, ou seja, contra o grupo muscular que estd sendo
alongado no decorrer do alongamento, antes do alongamento adicional
do musculo alvo.*

Arelagao dose resposta utilizando o alongamento FNP se tornou de
dificil andlise, provavelmente devido aos restritos estudos em sua utiliza-
¢do de e fatores relacionados ao tempo de realizagdo da técnica que se
estabelece numa média de 5 — 50 5. Da mesma forma, a identificacao
de uma média de rotina de CR normalmente repetida de 2-5 vezes e um
fase de AEde 2,5 +2,9 min34°%°1 Sobre o efeito de poténcia e velocidade
utilizando o alongamento FNP, estudiosos evidenciaram uma redugao
na altura do salto de (-5,1%)."° O método de FNP utilizando a técnica
CRAC apontou 89% a 110% maior atividade no eletromidgrafo (EMG) do
grupo isquitibiais e sugere uma maior fadica muscular em conparacao
com o método FNP de CR, predizendo um processo exaustivo maior
resultando em um salto vertival mais baixo.®

Resultados mostraram que os efeitos nas mudancas de desempe-
nho induzidas por alongamento passivo (AP) ou FNP foram de (-3,7
%) e (-4,4 %) respectivamente, consideradas pequenas a moderadas,
imediatamente apds os testes de alongamento realizados.*° Descreve,
ainda, como fator determinante desses desfechos a reducdo da ativacéo
muscular apds os exercicios tanto com AP quanto FNP, evidenciando
melhorias nas ADM em todos os testes, principalmente quando o FNP
combinou com exercicios aerobios.

Contudo, a eletromiografia de superficie verificou a flexibilidade da
musculatura do grupo isquiotibial apenas com a utilizagao do FNP com
mudancas relevantes na poténcia do salto logo apds a intervencéo.”
A FNP mostrou um aumento significativo do SCM e na altura efetiva
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do salto, com significancia estatistica p<0,05. A diminuicdo da ativacao
dos musculos semitendinoso e biceps femural ficou evidenciada na
eletromiografia de superficie.>?

Os isquiotibiais tensos desfavorecem o movimento do salto e podem
provocar lesdes aos atletas que utilizam o salto com frequéncia. O AP
foi a técnica mais utilizada para mitigar esses problemas®2. No entanto,
o FNP pode ser uma alternativa mais eficaz na melhora da tenséo no
grupo muscular isquiotibial.>* Sobre 0 aumento da amplitude média no
movimento de dorsiflexao, os resultados mostraram 31,1+ 7,2 ° para 33,1
+7,2°(P=0,02),arigidez do tenddo diminuiu significativamente tanto
em ativos (de 21,1£8,0a 18,1+ 5,5N/mm) quanto em passivos (de 12,1
+49a9,6+3,2N/mm)e oangulo de penetragdo aumentou de 18,5 +
1,8°para 19,5+ 2,1 ° (P =0,01) na posicdo neutra do tornozelo (90 °).48

Um estudo de impacto utilizando o alongamento FNP + AB, afetou o
desempenho no SVYem um grupo de participantes de alta flexibilidade.14
Jacom o FNP + AE, os autores identificaram uma diminuicdo no SVem
grupos da amostra que apresentavam alta flexibilidade (p < 0.05). Quando
ambas as técnicas PNF + AE ou PNF + AB foram desenvolvidas isolada-
mente em eventos que dependia de forca de explosdo como parte da
etapa do aquecimento, ndo revelou resultados significativos (p>0,01).1

Os estudos se tornaram divergentes sobre o uso do FNP no desem-
penho maximo agudo, demonstrando valores reduzidos com resultados
que entram em conflito com desfechos de melhora ou que nao afeta o
rendimento do SV2%%*55 Estudo recente sugere a incorporacao do AB
durante o aquecimento do treino de competicées com o propdsito de
aumentar a producdo de energia.'

Os alongamentos realizados antes de atividades esportivas como
prevencao de lesdes ou melhora de desempenho tém resultados con-
troversos , principalmente no escore de equilibrio que normalmente
apresentam indices reduzidos apds a intervencéo de alongamentos.
Entretanto, os alongamentos com FNP da musculatura isquiotibial em
combinagdo com outras técnicas, em especial junto ao aquecimento,
vem no decorrer dos anos indicando melhorias na flexibilidade de grupos
musculares e estabilidade postural dos atletas. 2936

Os achados cientificos apontaram o impacto sobre o recrutamento
de unidades motoras (UM) e a sua frequéncia de estimulacao que fa-
vorece as relagdes entre os fatores neurais e 0s efeitos no desempenho
da forca muscular durante a contracdo.””°

As propriedades eldsticas passivas dos motoneurdnios apresentam
aspectos relacionados a capacitancia da membrana, resisténcia da mem-
brana e do axoplasma, sendo que 0s mesmos estao na ordem de recru-
tamento da UM Estudiosos verificaram os beneficios do alongamento
na restauracado do comprimento e nimero de sarcobmeros seriados, o
que vem a favorecer a hiperplasia e a hipertrofia das fibras musculares®!
Todavia, existem proposicdes de que a forca de um musculo pode tornar-
-se menor com o aumento da complacéncia muscular, que por sua vez,
alteraria a relagdo comprimento tensao e subsequente diminuicao da
forca devido a relacéo forca-velocidade ® Da mesma forma, a possibilidade
da complacéncia muscular desenvolver uma menor rigidez da unida-
de musculotendinea e na capacidade de recrutar unidades motoras.5?

Outro fator que desfavoreceu a aquisicao de forca muscular a partir de um
alongamento, refere-se aos fatores neurais que modificariam as estratégias
de respostas reflexas e controle motor5? Os achados em pesquisa fornecem
suporte para a hipotese de que o AE altera a relacao angulo-torque e/ou
velocidade de encurtamento do sarcomero. Sendo a tensao muscular
relacionada ao comprimento do sarcémero, onde a forca gerada pela
contragdo muscular depende da quantidade de pontes cruzadas entre
os filamentos de actina e miosina no interior dos sarcomeros.5

O fator tempo e/ou a duracéo prolongada do alongamento pode
levar a modificagdes na conduta do tecido biolégico, em especial, 0s
aspectos relacionados as unidades musculotendineas com possiveis
deformacdes plésticas e alteragdes, tanto da curva forca-velocidade
quanto na dificuldade de feedback proprioceptivo. Portanto, existem
relacdes negativas entre o AE e a poténcia muscular logo ap6s a realizagéo
do alongamento. Enquanto alguns estudiosos indicaram um intervalo
de 10 min para se evitar efeitos deletérios significativos, outros autores
investigaram o tempo de alongamento de 3 a 6 min de duragao no triceps
sural, cujos dados resultaram em uma queda no desempenho do SV.546

Embora perdure uma concepcéo negativa para aquisicao de forga
e poténcia muscular quando o alongamento é realizado em um tempo
mais prolongado, com FNP num periodo de 10 minutos pés-aquecimento
com alongamento, podendo persistir por até 30 minutos, os indices de
equilibrio e resposta motora ndo apresentaram prejuizo no desempenho
do atleta.% Qutra questdo relevante é a ADM, que sofre interferéncia
do tempo de alongamento muscular com a utilizagdo de um protocolo
longo, com aumento de 5,9% + 0,7%, enquanto o protocolo de aque-
cimento curto, a ADM ndo apresentou alteracdes.%’

CONCLUSAO

Oimpacto sobre o recrutamento da UM e a sua frequéncia de estimula-
¢Oes favorece os fatores neurais e o desempenho da forca muscular durante
acontracao. Ja para aquisicdo de poténcia no SV a partir de um alongamento,
requer estudos contemporaneos com investigagdes circunstanciadas sobre
os fatores neurais que modificam as respostas reflexas e o controle motor,
considerando as caracteristicas bioldgicas e as deformages plasticas.

O presente estudo Sugere a utilizacdo do AE antes do AD em periodos
curtos de 20 segundos e ndo mais que 60 segundos na pré-atividade
ao SV. Nos alongamentos curtos a ADM tornou-se aumentada tanto
no joelho quanto no quadril e, a musculatura isquiotibial, quando em
tensao, é desfavoravel em esportes que utilizam frequentemente o SV.
Portanto, a FNP com a utilizacdo da técnica que envolve um processo
de contrair e relaxar deve ser investigada de forma isolada e especifica
preconizando o grupo antagonista. Desta forma, diminuir a for¢a do
antagonista pode ser favoravel para o ganho de altura, embora estudos
contemporaneos sejam necessarios para minimizar os preditores de
menor estabilidade e/ou controle muscular.

Todos os autores declararam ndo haver qualquer potencial conflito
de interesses referente a este artigo.
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