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RESUMO

O objetivo foi observar o efeito de duas rotinas de alongamento estatico com mesmo volume, sobre amplitude de movimento
(ADM) de flexdo (FJ) e extensdo de joelho (EJ) e sobre a altura do salto com contramovimento. Dez voluntarios do sexo
masculino foram submetidos aleatoriamente as rotinas de alongamento fracionado (AL-10), com 3 séries de 10 s, alongamento
continuo (AL-30), com uma Unica série de 30 s e a uma condicdo controle (CC). A altura do salto foi obtida imediatamente
apds as intervencgdes através de um tapete de contato. A ADM foi medida através da fotogrametria pré e apos intervengao.
Uma ANOVA de medidas repetidas seguida pelo teste post hoc de Bonferroni identificou um aumento significativo na ADM
na FJ (P=0,004) e EJ (P=0,001) apds AL-30 e aumento significativo na altura do salto apds AL-10 comparados a CC
(P=0,005). Conclui-se que uma rotina continua de 30 s de alongamento estatico aumentam a ADM sem prejuizo no
desempenho, enquanto rotinas fracionadas, com 3 séries de 10 s ndo alteram a ADM, entretanto melhoram a altura do salto.

Palavras-chave: Poténcia. Forga. Flexibilidade.

INTRODUCAO

E comum a utilizagdo de alongamento
estatico previamente a atividades fisicas voltadas
para a saude e qualidade de vida, assim como na
rotina de atletas competitivos visando promover
melhoras agudas na amplitude de movimento
(ADM) e a possivel, porém ainda controversa,
redugdo na incidéncia de lesBes musculo
tendineas (ex. estiramento) (DAVIS et al., 2005;
DEPINO; WEBRIGHT; ARNOLD, 2000;
JAMTVEDT et al, 2010; SMALL; MC
NAUGHTON; MATTHEWS., 2008).

Ainda sdo controversos os resultados sobre a
utilizacdo de alongamento estatico e seu efeito
sobre o desempenho da forga e, principalmente,
sobre a poténcia, sobre a velocidade e sobre os
diversos  tipos de saltos (MCHUGH,;
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COSGRAVE, 2010; RIBEIRO et al.,, 2014;
RUBINI; COSTA; GOMES, 2007; SIMIC;
SARABON; MARKOVIC, 2013). Tal
inconsisténcia se ampara principalmente nos
diferentes volumes empregados, sendo mais
comum encontrar quedas significativas no
desempenho da forca e poténcia quando rotinas
prolongadas, superiores as utilizadas na prética
comum e recomendada na literatura (ex. trés
séries de 30 s) (FRANKLIN; WHALEY;
HOWLEY, 2000), sdo utilizadas (BEHM,;
BUTTON; BUTT, 2001; FOWLES; SALE;
MACDOUGALL, 2000), sugerindo haver um

efeito dose-resposta (RYAN et al., 2008).
Recentemente, Kay e Blazevich (2012)
evidenciaram, a partir de uma revisdo

sistematica, que o prejuizo na forca provocado
pelo alongamento estatico torna-se de trivial a
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moderado apenas a partir de volumes superiores
a 60 s de duracdo e que rotinas inferiores a 45 s
dificilmente prejudicam o desempenho.

Este cenario fica ainda menos claro quando
sdo pesquisados os efeitos do alongamento
estatico sobre a altura do salto vertical. Grande
parte dos estudos que investigou a influéncia do
alongamento estatico sobre essa varidvel utilizou
0 salto com contramovimento (SCC) (BEHM;
KIBELE, 2007; BRADLEY; OLSEN; PORTAS,
2007; CHAOUACHI et al., 2010; GONZALEZ-
RAVE et al., 2009) por este estar presente em
inimeras modalidades esportivas e ser uma das
formas de se medir o desempenho muscular de
alta intensidade e curta duracdo, apresentando
alta confiabilidade nos seus resultados
(MEYLAN et al., 2009; MOIR; SHASTRI;
CONNABOQY, 2008; MOIR et al., 2004).

Recentemente, Behm e Chaouachi (2011)
analisaram, através de uma revisao sistematica, o
efeito agudo do alongamento estatico sobre o
desempenho de exercicios dindmicos e
concluiram que com volumes de até 90 s, 0
efeito sobre a altura atingida em diferentes tipos
de saltos é apenas trivial (tamanho do efeito =
0,14), ndo oferecendo prejuizo ao desempenho
desse gesto esportivo. Corroborando essa
informacdo, um recente estudo sobre o efeito do
alongamento estatico sobre o desempenho do
SCC (PINTO et al., 2014) evidenciou que 4 min
(divididos em 30 s de insisténcia) ndo
provocaram  efeitos negativos sobre o0
desempenho do salto. Analisando os efeitos
concomitantes do alongamento sobre ADM e
sobre desempenho do salto, Perrier, Pavol e
Hoffman (2011) conduziram estudo utilizando
alongamento  estatico  precedendo  saltos
sucessivos com contramovimento e observaram
um aumento significativo na ADM (8,5%),
porém nenhuma queda na altura do salto. Além
disso, existem evidéncias para a melhora
significativa no  desempenho do SCC
(PACHECO et al, 2011) e de 5 saltos
consecutivos em distancia (MCMILLIAN et al.,
2006), o que reforca a controvérsia sobre a
utilizacdo prévia de alongamentos estaticos e seu
efeito sobre o0 desempenho do salto.

Outro fator a ser considerado no desempenho
sdo os efeitos do alongamento estatico sobre a
ADM. Segundo Madding et al. (1987), uma
Unica série de alongamento estatico aumentou
significativamente de forma aguda o nivel de

César et al.

ADM dos sujeitos. Além disso, estudos que
compararam o efeito do alongamento estatico
com série Unica e séries multiplas, porém com
mesmo volume total, sobre a ADM passiva,
observaram resultados semelhantes (CIPRIANI;
ABEL; PIRRWITZ, 2003; ROBERTS;
WILSON 1999) e sem diferenca significativa
entre as rotinas, podendo ser sugerida uma
vantagem de menor tempo de exposicdo ao
desconforto para as rotinas fracionadas.

Diante das controvérsias apresentadas, o
presente estudo teve como objetivo determinar o
efeito de duas rotinas de alongamento estatico de
mesmo volume, realizadas de forma continua ou
fracionada, sobre a altura do SCC e sobre a
ADM de flex&o e extensdo de joelhos.

METODOS

O presente estudo foi aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa da Universidade Gama
Filho (Protocolo CAAE # 011.0.312.000-09)
com base na resolucdo CNS 196/96 para
pesquisas envolvendo seres humanos. Foram
recrutados 18 sujeitos estudantes de educagdo
fisica do sexo masculino (24,3 + 2,7 anos) que
participaram do estudo inicial para a
determinacdo da confiabilidade e do erro tipico
das medidas de ADM e altura do SCC, mas
apenas 10 deles (26,6 + 3,5 anos; 175,7 + 3,8 cm
e 80,3 + 10,9 Kg) aderiram ao estudo principal.
Adotou-se como critério de inclusdo para todos
0s sujeitos: (a) serem individuos fisicamente
ativos (> 120 min-sem™ de atividade fisica) com
experiéncia prévia em atividades esportivas que
envolvessem salto por pelo menos 6 meses; (b)
faixa etaria entre 18 e 35 anos; (c) que nédo
estivessem fazendo uso regular de qualquer
recurso ergogénico nutricional e/ou
farmacoldgico nos ultimos 12 meses. Foram
excluidos da selecdo: (a) individuos treinados em
flexibilidade nos ultimos 6 meses; (b) com
historia recente de lesdo 6steo-muscular ou
ligamentar, além de alguma  outra
contraindicacdo a préatica de exercicios fisicos.

Procedimentos Gerais

Na primeira parte do estudo, foram realizadas
trés visitas destinadas a familiarizacdo,
determinacdo da confiabilidade das medidas de
ADM e altura do SCC e célculo do erro tipico
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destas. Na fase principal (Figura 1), foram
realizadas trés visitas destinadas a condigdo
controle (CC) e duas condi¢bes experimentais
distribuidas de forma randomizada. O intervalo
entre as visitas foi de no minimo trés e méaximo
de sete dias.

Salto Salto Salto
Repouso

10 min 4 min 40s | 40s l

: — A
Medida de j T \ Medida de

Flexibilidade Flexibilidade
3x10s

ou
130 s
ou
Controle

Figura 1 - Delineamento experimental.
Fonte: Os autores.

Nas condi¢bes experimentais, ap6s um
repouso de 10 minutos, os individuos realizaram
uma rotina de alongamento estatico passivo (3
séries de 10 s ou uma série de 30 s) para ambos
0s membros e nos dois tipos de movimentos
diferentes (flexdo da perna e flexdo da coxa) e
imediatamente apds, executaram 3 SCC. Foram
realizadas medidas de ADM pré e pos
intervengdo. Durante a condigdo controle, 0s
individuos  permaneceram  sentados  por
aproximadamente 4 minutos, intervalo que
representou 0 tempo necessario para se cumprir
as rotinas de alongamento e ap06s esse tempo,
realizaram os saltos.

Medida da altura do Salto com Contramovimento

No momento dos testes os individuos foram
orientados a se manter em posicdo ortostatica
sobre o tapete de contato (Contact Matt, Globus
Itdlia, Codogné, Treviso, Italia), com 0 peso
distribuido de forma igual em ambos os pés e
maos na cintura. Apds esse ajuste, ao comando
do pesquisador responsavel, o testado foi
encorajado a realizar o salto o mais rapido e alto
possivel mantendo as maos no quadril e 0s
joelhos totalmente estendidos e tornozelo em
flexdo plantar na fase de voo até tocar o solo,
assegurando a leitura correta da altura do salto.
Foram realizados trés saltos com 40 segundos de
intervalo entre eles, computando-se a maior
medida. A altura do salto foi determinada pelo
tempo de voo compreendido entre a perda de

contato dos pés com o tapete até o novo contato
no momento do pouso.

Medida de Amplitude de Movimento

A medida de ADM foi realizada pelo método
de fotogrametria, cujo protocolo apresentou alto
indice de confiabilidade (CCI - 0,93) em estudo
prévio (CESAR et al., 2012). Antecedendo as
medidas, foram realizadas marcacGes dos pontos
anatdmicos trocanter maior, parte lateral do platd
tibial e maléolo lateral. Foi utilizada uma
maquina digital com zoom 6&ptico de 4x (Sony
Cyber-shot® DSC-W130, 8.1 MP, Sony Brasil
Ltda.,) para aquisi¢do das imagens para posterior
analise angular através de software disponivel
comercialmente (CoreDRAW® Graphics Suite -
12.0 for Windows, Corel Corporation, Canadd).
A lente da camera foi posicionada de modo a
ficar alinhada com o eixo do joelho para todas as
posicOes de alongamento a uma distancia de 2
metros. A altura do centro da lente ao solo foi de
1,5 metros.

O procedimento de medida de ADM foi
realizado conforme César et al. (2012). No
movimento de flexdo do joelho os sujeitos foram
posicionados na maca em decUbito ventral com
ambos o0s joelhos estendidos e o quadril
fortemente envolto por uma fita para assegurar a
estabilizacdo (Figura 2-A). O membro dominante
foi posicionado a 35° de hiperextensdo do
quadril, apoiado em um aparato de metal
acolchoado com regulagem de altura acoplado a
maca. A partir dai foi feita uma mobilizacdo
passiva, lenta e gradual de flexdo do joelho
visando o contato do calcanhar com o gluteo em
um plano sagital até o ponto de maior
desconforto suportado. A postura foi sustentada
por 2 s para o registro fotografico.

Para 0 movimento de extensdo ativa do
joelho o individuo foi posicionado sentado em
uma cadeira, com o tronco totalmente apoiado e
fixado no encosto através de uma fita passada na
altura do abdémen, além de um cinto de fixacéo
cruzando bi-lateralmente o ombro e a crista
iliaca, garantindo dessa forma uma angulacdo de
90° entre o tronco e 0 membro ndo dominante
(Figura 2-B). O membro dominante foi
posicionado em um aparato de metal acolchoado
com regulagem de altura acoplado a maca,
garantindo uma angulacdo de 125° de flexdo do
quadril com o joelho flexionado. Uma fita de
fixagdo foi colocada no terco distal da coxa do
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membro testado, assegurando a estabilizacdo
dessa regido durante o procedimento de
testagem. A partir dessa posi¢do o sujeito foi
orientado a realizar uma mobiliza¢do ativa, lenta
e gradual de extensdo do joelho até o ponto de
maior desconforto suportado, mantendo a

César et al.

articulagdo do tornozelo em posi¢do neutra.
Foram realizadas trés medidas do éangulo
méaximo obtido durante o movimento de flexéo e
extensdo do joelho, com intervalo de 10 s entre
as tentativas. Para a analise estatistica foram
usadas a média das trés tentativas.

Figura 2 - (A) Posicionamento para a flexao passiva do joelho. (B) Posicionamento da extensdo ativa do joelho.

Fonte: Os autores.
Rotina de Alongamento Estatico

Os individuos foram submetidos a uma rotina
de alongamento estatico passivo objetivando os
musculos quadriceps femoral, isquio-tibiais e
triceps sural. Considerou-se como a intensidade
do estimulo de alongamento a manutengdo da
postura no ponto de maximo desconforto que o
individuo fosse capaz de suportar.

Os movimentos empregados foram: (a) flexao
completa do joelho partindo da posicdo em
decubito ventral com adicional extensdo do
quadril, (b) flexdo do quadril com o joelho
estendido, acompanhada de dorsiflex&o partindo-
se da posicdo de decubito dorsal. Todos o0s
alongamentos foram realizados por dois
pesquisadores  que  utilizaram  fitas de
imobilizacdo na regido pélvica e na altura dos
joelhos para garantir a postura correta durante os
alongamentos. Cada movimento foi realizado
para ambos os membros, porém de forma
unilateral.

Foram utilizadas duas rotinas diferentes de
alongamento estatico. Em uma delas empregou-
se trés séries de alongamento estdtico para cada
membro em ambos os hemicorpos, de forma
alternada, mantendo a posicdo de maior
desconforto suportavel por 10 s (AL-10). Na
outra foi realizada uma U(nica série de

alongamento estatico para cada membro em
ambos 0s hemicorpos, de forma alternada,
mantendo a posicdo de maior desconforto
suportavel por 30 s (AL-30).

Em ambas as situacbes, o tempo de
intervalo de uma série para outra foi o tempo
necessario para realizar o alongamento no
membro contralateral e ajustar as fitas de
imobilizagdo pélvica e do joelho, o que ficou
compreendido em aproximadamente 15 s. Os
tempos de insisténcia estatica do alongamento
s6 foram contabilizados a partir do momento
que o individuo identificou o ponto de maior
desconforto suportado e o tempo total de
insisténcia de ambas as rotinas foram de 30 s.

Anélise Estatistica

O coeficiente de correlagéo intraclasse (CCI -
Combrach) foi realizado para determinar a
confiabilidade intra e interdias das medidas de
ADM nas duas condicdes testadas e altura do
salto. Foram utilizadas as segundas medidas das
duas visitas de confiabilidade e a primeira e
segunda medida da segunda visita. O erro tipico
da medida (ETM) (HOPKINS, 2001) absoluto e
relativo foram utilizados para verificar a precisdo
das medidas de ADM, altura do salto e angulo
do joelho durante o salto.
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Uma ANOVA de uma entrada com medidas
repetidas (CC x AL-10 x AL-30) foi realizada
para identificar as possiveis diferencas na
altura do salto. Para a comparacdo da ADM
pré e pbés nas condi¢cBes experimentais e
controle, utilizou-se uma ANOVA de duas
entradas com medidas repetidas nos dois
fatores (condicdo e tempo). Também se
calculou o tamanho do efeito (TE) para todas
as comparacdes em relacdo a altura do salto e
de ADM de acordo com o calculo proposto
por Cohen (THALHEIMER; COOK, 2002).
Todas as andlises foram realizadas com um
software disponivel comercialmente (SPSS
17.0 for Windows®, SPSS Inc., Chicago,
Illinois, USA), adotando-se uma significancia
estatistica de o = 0,05.

RESULTADOS

Os coeficientes de correlagdo intraclasse
para as medidas de ADM de flex&o e extenséo
do joelho (R = 0,898 e R = 0,958) e altura do
salto (R = 0,985) foram altos e significativos
(P < 0,001). Os ETM absolutos e relativos
para as medidas de ADM de flexdo passiva e
extensdo ativa do joelho foram 3,9°% 7,7 % e

2,4°% 1,6%, respectivamente e o ETM
A
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calculado para a altura do salto foi de 1 cm
(absoluto) e 3% (relativo).

A ANOVA de duas entradas com medidas
repetidas mostrou que ndo houve diferenca
significativa na comparacdo da medida de
ADM pré entre as trés condigdes, mostrando
que a randomizacdo foi efetiva. No entanto,
apdés a intervencdo, observou-se uma diferenca
significativa no efeito principal tempo (pré vs
apés), com o teste post hoc de Bonferroni
identificando um aumento na ADM apenas na
condicdo AL-30, tanto para a flexdo passiva
(40,07 £ 10,2 vs. 36,1 + 11,06; P =0,01; TE =
0,53; 10%) quanto para a extensdo ativa de
joelho (157,4 + 14,9 vs. 1614 + 14,0; P =
0,001; TE = 0,30; 2,5%) quando comparadas a
situacdo pré (Figura 3-A e 3-B). Deve-se notar
que, para o movimento de flexdo do joelho,
menores valores significam maior ADM, uma
vez que foi analisado o angulo relativo entre a
perna e a coxa.

Em relagdo a altura do salto, apenas a AL-10
obteve valores significativamente  maiores
quando comparado a CC (0,350 + 0,5 vs. 0,337
+ 059; P = 0,001, TE = 0,2; 3,4%). A
comparacdo das médias das alturas dos saltos
para as trés condicOes testadas encontra-se na
Figura 4.

B
2104 - (C
. _ - AL-10
1854 - - AL-30
=_3‘ 1604
2
13!’:’-, ‘

I
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Figura 3 - (A) — Valores da média e desvio padrdo da ADM de flexdo passiva pré e apos para as trés condi¢des
experimentais. (B) Valores da média e desvio padrdo da ADM de extensdo ativa pré e ap0s para as

trés condices.

Obs: AL-10 — Condi¢do alongamento fracionado; AL-30 — Condi¢do alongamento continuo; CC —
Condicdo controle; *Diferenca Significativa no AL-30 na comparacdo pré — pos.

Fonte: Os autores.
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Figura 4 - Comparacdo entre as médias das alturas
dos saltos nas condi¢Bes controle (CC);
alongamento  fracionado (AL-10) e
alongamento continuo (AL-30).
*Diferenca significativa entre AL-10 e
CC.

Fonte: Os autores.

DISCUSSAO

Os principais achados do presente estudo
foram gque uma rotina curta e continua (1 x 30 s)
de alongamento estatico foi capaz de aumentar
de forma significativa a ADM passiva de flexdo
e ativa de extensdo do joelho e que uma rotina
curta e fracionada (3 x 10 s) de alongamento
estatico aumentou de forma significativa a altura
do SCC. O presente estudo foi o primeiro a
calcular o ETM do SCC. Como este valor foi de
3%, pode-se inferir que a melhora do
desempenho do salto apés uma rotina fracionada
de alongamentos estaticos foi decorrente do
estimulo gerado pois este € maior que o ETM.
No entanto, a mesma deve ser encarada com
cautela, uma vez que a diferenca foi limitrofe
entre 0 ETM e a altura do SCC.

Tais achados vdo de encontro ao grande
nimero de estudos que reportaram efeito
negativo de rotinas prévias de alongamento sobre
0 desempenho do salto (BEHM et al., 2006;
BEHM; KIBELE, 2007; BRADLEY; OLSEN;
PORTAS, 2007; THOMPSEN et al., 2007;
VETTER, 2007; WALLMANN; MERCER,;
MCWHORTER, 2005) e corroboram inimeros
outros estudos que ndo apontaram efeito
negativo (BURKETT,; PHILLIPS; ZIURAITIS,
2005; CHAOUACHI et al., 2010; CHURCH et
al., 2001; DALRYMPLE et al., 2010; HOLT;
LAMBOURNE, 2008; KNUDSON et al., 2001;
LITTLE; WILLIAMS, 2006; UNICK et al.,

César et al.

2005) ou encontraram efeito positivo do
alongamento sobre o desempenho nesse gesto
motor (MCMILLIAN et al., 2006; PACHECO
etal., 2011).

Ryan et al. (2008) apontaram uma relagdo dose
x resposta do volume do alongamento e o déficit
produzido sobre a forga/poténcia, o que também
foi evidenciado em estudos anteriores (FOWLES;
SALE; MACDOUGALL, 2000; HERDA et al.,
2009; WEIR; TINGLEY; ELDER, 2005;
YOUNG; ELIAS; POWER, 2006). De fato, as
pesquisas que demonstram queda significativa na
altura do salto com emprego de rotinas de
alongamento que utilizaram volumes
demasiadamente extensos (BEHM et al., 2006;
BEHM; KIBELE, 2007; BRADLEY; OLSEN;
PORTAS, 2007) quando comparados a realidade
daqueles utilizados em ambiente recreacional e
profissional, o que representa uma ameaga a
validade externa desses experimentos
(FLETCHER; JONES, 2004; NEEDHAM,;
MORSE; DEGENS, 2009). No entanto, o efeito
negativo sobre o desempenho é menos frequente
guando se utiliza menor volume de alongamento
(ex: 3 x 15 s) (DALRYMPLE et al., 2010;
GONZALEZ-RAVE et al., 2009; UNICK et al.,
2005), corroborando os resultados do presente
estudo.

O efeito do alongamento estatico também
parece variar em fungdo do nivel de treinamento
dos individuos. Alguns autores tém sugerido que
atletas ou individuos treinados sd0 menos
susceptiveis ao detrimento do desempenho
provocado por rotinas prévias de alongamento
(CHAOUACHI et al., 2008; EGAN et al., 2006;
UNICK et al., 2005). Ao revisar alguns artigos
que ndo encontraram déficit no desempenho do
salto apds rotinas de alongamento, percebe-se a
utilizacdo de uma amostra de atletas ou
individuos treinados em diversas modalidades
esportivas (CHAOUACHI et al., 2010;
DALRYMPLE et al, 2010; HOLT;
LAMBOURNE, 2008). No entanto, Behm e
Chaouachi  (2011), revisaram 99 estudos
envolvendo alongamento e desempenho do salto
e ndo foram capazes de verificar uma diferenca
significativa entre grupos de individuos treinados
e destreinados e pontuam que, em funcdo dos
diferentes métodos e desenhos experimentais
empregados, ainda ndo hd um consenso na
literatura sobre a influéncia do status de
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treinamento no efeito do alongamento estatico
sobre o desempenho do salto.

O presente estudo teve sua amostra composta
por estudantes de educacdo fisica fisicamente
ativos, mas ndo atletas profissionais e nem
treinados em flexibilidade. Mesmo assim,
observou-se melhora no desempenho do SCC ap6s
rotina de alongamento com volumes reduzidos e
fracionados. De forma similar, outros estudos tém
mostrado melhora no desempenho do salto com
volumes reduzidos de alongamento, porém ndo
fracionados (BURKETT; PHILLIPS; ZIURAITIS,
2005; CHAOQOUACHI et al., 2010; GONZALEZ-
RAVE et al., 2009; HOLT; LAMBOURNE, 2008;
MCMILLIAN et al., 2006; UNICK et al., 2005).
Nesse sentido, pode-se sugerir que o volume do

alongamento  empregado tem um  papel
fundamental no efeito sobre o desempenho
subsequente.

Alguns mecanismos tém sido postulados para
explicar os beneficios provocados pelo
alongamento. Estimulos de alongamento estatico
vao resultar em um feedback proprioceptivo
aumentado para o sistema nervoso central através
do aumento do impulso aferente do Orgdo
tendinoso de Golgi (OTG) e do fuso muscular
para a medula espinhal, coOrtex cerebral e
cerebelo, o que melhoraria a sensibilidade e
percepcéo espaco temporal
(GHAFFARINEJAD; TAGHIZADEH,;
MOHAMMADI, 2007). No entanto, rotinas
continuas de alongamento estatico submeteriam
0 sujeito a maior exposi¢cdo ao desconforto,
prejudicando assim o drive motor eferente,
podendo prejudicar a ativagdo muscular
(FARINA; ARENDT-NIELSEN; GRAVEN-
NIELSEN, 2005). Como o salto vertical é uma
atividade complexa, talvez a rotina fracionada de
alongamento possa ter promovido o aumento do
feedback proprioceptivo sem prejudicar a
ativacho muscular, refletindo em melhor
desempenho.

Além disso, como sugerido por Wilson,
Wood e Elliott (1991) um sistema elastico mais
complacente sera capaz de se estender a maiores
distancias e, consequentemente, estocar uma
maior quantidade de energia elastica. Além
disso, rotinas de alongamento intermitentes
podem reduzir a histerese na estrutura musculo-
tendinea, diminuindo a dissipacdo de energia nos
tecidos ap6s alongamento, favorecendo assim o
desempenho concéntrico em exercicios que

envolvam o ciclo alongamento encurtamento
(KUBO et al. 2001). Porém, com rotinas
continuas de alongamento estatico, a manutengdo
prolongada na mesma posicdo poderia provocar
a reducdo do drive neural eferente, reduzindo a
amplitude da ativacdo muscular (TRAJANO et
al., 2013). Além disso, um maior tempo de
exposicdo ao desconforto ou dor provocada pelo
alongamento tém se mostrado suficientes para
reduzir o drive motor eferente, reduzindo assim a
frequéncia de disparo das unidades motoras
(FARINA; ARENDT-NIELSEN; GRAVEN-
NIELSEN, 2005; LE PERA, et al., 2001). Tal
fator pode explicar os diferentes resultados para
a rotina continua (1 x 30s) e intermitente (3 x 10
S) empregadas no presente estudo.

Em relacdo aos niveis de ADM, o presente
estudo encontrou melhora significativa apenas para
a condicdo AL-30 em ambos 0s movimentos
testados. A auséncia de melhora na ADM para a
condicdo AL-10 foi inesperada, uma vez que
evidéncias na literatura apontam para efeito agudo
sobre a ADM com volumes curtos de alongamento
estatico (O'HORA et al., 2011). De certa forma,
pode-se sugerir que a auséncia de aumento agudo
na ADM apds o AL-10s esteja diretamente ligada
ao aumento significativo na altura do salto uma vez
que a queda na rigidez passiva da unidade
musculo-tendinea é uma das responsaveis pelo
aumento da ADM e também pela queda no
desempenho da forca (MIZUNO; MATSUMOTO,;
UMEMURA, 2014). Como no presente estudo ndo
houve aumento na ADM com a rotina fracionada
de alongamento, pode-se sugerir que ndo tenha
ocorrido queda na rigidez passiva, e que a melhora
no desempenho do salto tenha ocorrido em funcéo
de um feedback proprioceptivo aumentado
(GHAFFARINEJAD; TAGHIZADEH;
MOHAMMADI, 2007), o que explicaria tais
achados. Deve-se frisar, no entanto, que a rotina
mais longa de alongamentos (AL-30) promoveu
aumento agudo na ADM sem prejudicar o
desempenho do salto, corroborando outros
trabalhos na literatura (OGURA et al., 2007;
RYAN et al., 2008).

Dentro desse contexto é razoavel sugerir que
rotinas de 30 s de alongamento estatico néao
interfferem no desempenho do salto, porém
influenciam positivamente a ADM, dando indicios
de que tal procedimento quando empregado com
volume reduzido ndo seja contraindicado antes de
praticas esportivas (JAMTVEDT et al., 2010;
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REISMAN; WALSH; PROSKE, 2005). Deve-se
frisar que o presente estudo foi composto por uma
amostra pequena e que o TE encontrado para o
desempenho do salto foi pequeno, o que deve ser
interpretado com cautela.

César et al.

continuo (1 x 30 s) apresentou um aumento da
ADM sem alteracdo do desempenho do SCC. Ja a
rotina de alongamento fracionado (3 x 10 S)
apresentou um aumento no desempenho do SCC
sem alteracdo na ADM. Diante dos achados, é

indicado rotinas de alongamento continuo de baixo
volume (1 x 30 s) para aumentar a ADM sem o
prejuizo no SCC. Para o desempenho do SCC, as
rotinas de alongamento fracionado de baixo
volume (3 x 10s) sdo indicadas, uma vez que
melhoraram o desempenho sem alterar a ADM.

CONCLUSAO

Baseado nos achados do presente estudo,
rotinas de alongamento continuo ou fracionado
com baixo volume podem influenciar o SCC de
maneiras distintas. A rotina de alongamento

ACUTE EFFECT OF DIFFERENT STATIC STRETCHING ROUTINES ON COUNTERMOVEMENT JUMP

ABSTRACT

The aim of the study was to observe the effects of two stretching routines, with the same total volume, on
countermovement jump height (JH) and range of motion (ROM) of knee flexion (KF) and extension (KE). Ten subjects
were randomly assigned to either a fractionated stretching (ST-10) with 3 sets of 10 s, or continuous routine (ST-30),
with a single 30 s set, and a non-experimental control condition (CC). The JH was obtained immediately after
interventions using a contact matt. ROM was measured by photogrammetry pre and post intervention. A repeated
measures ANOVA followed by Bonferroni’s post hoc test showed a significant increase in KF (P=0.004) and KE
(P=0.001) ROM post ST-30 and a significant JH increase after ST-10 compared to CC (P=0.005). It was concluded
that continuous static stretching routines may increase ROM without altering JH, while the fractionated routine with the

same volume, may not alter ROM although improving JH.
Keywords: Power. Strength. Flexibility.
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