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Resumo: O objetivo deste estudo foi comparar o efeito agudo dos exercicios de alongamento estatico e do
alongamento dindmico na impulsdo vertical e amplitude do movimento de 22 jogadores de futebol
profissional do sexo masculino. Observou-se que apés a intervencdo do alongamento dindmico, 0 grupo
experimental (n=13) apresentou um aumento significativo na impulsdo vertical (p=0,002), enquanto que
apos o alongamento estatico, ndo houve alteragdo significativa (p=0,343), assim como na condicdo sem
alongamento (p>0,05). Com relagéo aos niveis de amplitude de movimento (n=13), ndo houve diferencas
significativas no sentar e alcancar (p=0,263) nas trés condi¢des analisadas: alongamento estéatico, dinAmico
e controle. Os resultados sugerem que o alongamento dindmico é o mais indicado para ser realizado antes
de atividades que exijam poténcia muscular, entretanto as intervencfes propostas neste estudo nado
evidenciaram aumento na amplitude de movimento.
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Acute effects of static versus dynamic stretching on the vertical jump performance of soccer players

Abstract: This study aimed to compare the acute effects of static and dynamic stretching exercises on the
vertical jump performance and range of motion of 22 male professional soccer players. After the dynamic
stretching intervention, the experimental group (n=13) showed a significant increase in vertical jump
performance (p=0,002), but no significant changes were observed after static stretching (p=0,343) as well as
after tests without stretching intervention (p>0,05). Regarding range of motion (n=13), there were no
significant differences in the sit and reach (p=0,263) under the three conditions examined: static stretching,
dynamic stretching, and control (no stretching). These results suggest that dynamic stretching is the most
suitable type of stretching to perform before warm-up routines that require muscle power. However, none of
the interventions proposed in this study resulted in an increase in range of motion.
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Introducéao
Os exercicios de alongamento compdem o
processo de aquecimento de esportistas

Alguns autores atribuiram os resultados
negativos reportados em seus estudos a
intensidade maxima dos movimentos (FOWLES

(SAERAN et al., 1989; AMIRI-KHORASANI et al.,
2010; GELEN, 2010).

No entanto, na Ultima década, uma série de
estudos questionou os beneficios dos exercicios
do alongamento, reportando prejuizos na
producdo de forca em diferentes populacdes
(MAREK et al.,, 2005; BRADLEY et al., 2007;
BRANDENBURG et al., 2007; SAYERS et al.,
2008; GREGO NETO; MANFFRA, 2009) e
sugerindo que ndo deveriam ser realizados em
rotinas de aquecimento, antes de atividades que
exigissem forca e poténcia muscular (BRADLEY
et al., 2007; SAYERS et al., 2008; ENDLICH et al.,
2009).

et al., 2000; CRAMER et al., 2005), enquanto
outros, ao tempo de execucdo dos exercicios
(SIATRAS et al, 2008, GREGO NETO;
MANFFRA, 2009).

Entretanto, os exercicios de alongamento
realizados com tempos elevados e intensidade
maxima néo refletem a rotina de aquecimento de
esportistas (RODRIGUEZ; ANDUJAR, 2010).
Estudos em que se entrevistaram treinadores de
elite das principais ligas de esportes coletivos
norte-americanas reportaram que, durante o
aquecimento, cada exercicio de alongamento
realizado por atletas de basquete antes de uma
partida dura em média 14,5 segundos (SIMENZ et
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al., 2005). Treinadores de beisebol relataram que
seus jogadores realizam séries de exercicios de
alongamento de em média 17 segundos (EBBEN
et al., 2004). Para jogadores de hockey, a média
de exercicios de alongamento encontrada foi de
12 segundos (EBBEN et al., 2005), todos em
intensidade submaxima.

O alongamento estatico é considerado
eficiente para produzir aumento agudo na
amplitude de movimento (MURPHY et al., 2010;
RODRIGUEZ; ANDUJAR, 2010). Porém, ha
investigacdbes  apontando  decréscimo no
rendimento da forca e da poténcia muscular
(GREGO NETO; MANFFRA, 2009; AMIRI-
KHORASANI et al., 2010; BABAULT et al., 2010;
RODRIGUEZ; ANDUJAR, 2010). Quando
realizados em intensidade submaxima e por
pouco tempo, podem nao comprometer o
desempenho da forga e da poténcia (SIATRAS et
al., 2008; WINKE et al., 2010; CANNAVAN et al.,
2012).

Por outro lado, estudos recentes que
compararam o efeito agudo dos exercicios de
alongamento  estatico e dindmico  tém
demonstrado que a técnica de alongamento
dindmico produz melhores resultados sobre a
forca e a poténcia muscular (AMIRI-KHORASANI
et al., 2010; RODRIGUEZ; ANDUJAR, 2010;
ALIKHAJEH et al., 2011).

No entanto, ha caréncia de estudos que
investiguem o efeito agudo do tempo de
alongamento frequentemente usado por
jogadores de futebol. Nenhum dos trabalhos
citados investigou os exercicios de alongamento
realizados em séries de 10 segundos, tempo
comumente utilizado por esses atletas.

Tendo em vista que o futebol é um esporte
que depende de poténcia muscular em acbes
multiarticulares de alta intensidade, como em
sprints, saltos e agilidade (LITTLE, 2006; DELLAL
et al., 2010), fica clara a necessidade de um
estudo que analise as técnicas de alongamento
com tempo e intensidade correspondentes as
realizadas nas rotinas de aquecimento por
jogadores de futebol, comparando o efeito
produzido entre as séries de 10 segundos de
alongamento estéatico e alongamento dinamico na
poténcia (impulséo vertical) e na amplitude de
movimento.

Sendo assim, este estudo tem como propdsito:
a) comparar o efeito agudo dos exercicios de
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alongamento estatico e alongamento dinamico,
realizados em séries de 10 segundos, na
impulsdo vertical de jogadores de futebol; b)
comparar o efeito agudo dos exercicios de
alongamento estatico e alongamento dinamico,
realizados em séries de 10 segundos, na
amplitude de movimento de jogadores de futebol.

Materiais e métodos

A presente pesquisa, de carater descritivo
comparativo, foi composta por 22 atletas de
futebol profissional, do sexo masculino (média e
desvio padrao; idade = 26,3+£3,9 anos; estatura
176,946,7 centimetros; massa corporal =
75,7+8,1 kg; indice de massa corporal = 24,1+1,8)
e integrantes de um clube participante da primeira
divisdo do campeonato estadual do Rio Grande
do Sul, Brasil, filiado & Confederagéo Brasileira de
Futebol. A amostra foi selecionada de forma
intencional e por conveniéncia. Todos os
participantes assinaram o] termo de
consentimento livre e esclarecido, e o clube
assinou o termo de informacao a instituicdo, como
recomendado pela resolugdo 196/96 do Conselho
Nacional de Salde. Este estudo foi aprovado pelo
Comité de Etica da Rede Euroamericana de
Motricidade Humana, sob o numero 005/2011.
Todos os atletas responderam negativamente aos
itens do questionario de prontiddo para a pratica
de atividade fisica (PAR-Q).

Foram excluidos do estudo, aqueles que
apresentaram lesdes ao longo dos dias em que
se realizaram a coleta de dados.

Equipamentos

Em um periodo prévio as avaliagdes, foram
aferidas a massa corporal dos individuos, em
uma balanca antropométrica da marca Filizola, e
a estatura, em um estadidmetro marca Sanny.

Para avaliar o efeito agudo dos exercicios de
alongamento estéatico e alongamento dindmico na
impulsdo vertical, foi realizado o teste de salto
vertical com contramovimento dos membros
inferiores e sem a ajuda dos bracos (counter
movement jump), utilizando-se o tapete de contato
denominado Plataforma JumpTest e conectado
ao software modelo Multisprint da marca Hidrofit.

Para avaliar o efeito agudo dos exercicios de
alongamento estatico e alongamento dinamico
sobre a amplitude de movimento, cada individuo
foi submetido ao teste de sentar e alcancar
(WELLS; DILLON, 1952), utilizando-se o banco
de Wells da marca Sanny.
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Aquecimento

Com o objetivo de reproduzir a sua realidade,
os individuos foram submetidos a uma corrida
continua, em velocidade comumente executada
em suas rotinas de aquecimento, durante 10
minutos (COLEDAM et al., 2009; RODRIGUEZ;
ANDUJAR, 2010). Foi determinado o tempo de 10
minutos porque, segundo Stewart (1998), a
temperatura muscular eleva-se rapidamente apés
5 minutos, tornando-se estavel apés 10 minutos
de exercicios continuos.

Procedimentos experimentais

As avaliagbes foram realizadas em 3 dias,
durante o periodo competitivo, e, para que nao
houvesse interferéncia de treinos e jogos, esses
procedimentos foram realizados sempre no
mesmo dia da semana e no horario da manha,
sem nenhum esfor¢o prévio, com intervalo de 1
semana, apoés o dia de folga da equipe.

As avaliacbes foram feitas por quatro
avaliadores experientes, graduados em Educacéo
Fisica. Nas semanas anteriores, os individuos
foram orientados e familiarizados com o protocolo
de avaliacdo da amplitude de movimento. A
avaliacdo da impulsdo vertical fazia parte da
rotina de testes dos atletas.

A amostra foi dividida de forma aleatéria; 13
atletas compuseram o grupo experimental, e o
grupo controle contou com 9 atletas.

O efeito agudo dos exercicios de alongamento
estatico e alongamento dindmico sobre a
impulsdo vertical, foi avaliado pelo grupo
experimental (n = 13) em 2 situacdes: sob a
intervencdo do alongamento estdtico e sob a
intervencao do alongamento dindmico no segundo
e terceiro dias e pelo grupo controle nos mesmos
dias (n=9).

Enquanto que o efeito agudo dos exercicios de
alongamento estatico e alongamento dindmico
sobre a amplitude de movimento, foi avaliado pelo
grupo experimental (n =13) em 3 situac¢des: sob a
intervencdo do alongamento estético, sob a
intervencdo do alongamento dindmico e sem a
intervencdo dos alongamentos investigados.
Conforme detalhado a seguir.

No primeiro dia de coleta, os 13 atletas do
grupo experimental foram submetidos a uma
avaliacdo para determinar a amplitude do
movimento sem a intervencao dos alongamentos.
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No segundo e no terceiro dia, os 13 atletas do
grupo experimental foram submetidos aos testes
com a intervengdo do alongamento estatico e do
alongamento dindmico. No entanto, para evitar
gue possiveis interferéncias decorrentes de dias
distintos de coleta pudessem comprometer 0s
resultados, o grupo experimental foi dividido de
forma aleatéria em dois subgrupos (grupo
experimental 1, com seis componentes, e grupo
experimental 2, com sete componentes), que
realizaram os alongamentos estatico e dinamico
no segundo e no terceiro dia de forma inversa,
conforme detalhado a seguir.

No segundo dia de coleta, o grupo
experimental 1 realizou os testes de impulsdo
vertical antes e apés a intervencdo dos exercicios
de alongamento estatico, enquanto o grupo
experimental 2 realizou os testes de impulsdo
vertical antes e apds a intervencdo dos exercicios
de alongamento dindmico, sendo que ambos 0s
grupos foram submetidos ao sentar e alcancar
apo6s a segunda medida da impulsdo vertical,
realizada posteriormente aos exercicios de
alongamento. O grupo controle realizou os testes
de impulséo vertical e da amplitude do movimento
sem a intervengéo de alongamento.

No terceiro dia de coleta, o grupo experimental
1 realizou os testes de impulsé@o vertical antes e
ap6s a intervencdo dos exercicios de
alongamento dindmico, enquanto o grupo
experimental 2 realizou os testes de impulsdo
vertical antes e apés a intervencdo dos exercicios
de alongamento estatico, sendo que ambos 0s
grupos foram submetidos ao sentar e alcancar
ap6s a segunda medida da impulsdo vertical
realizada posteriormente a intervencdo dos
alongamentos. O grupo controle novamente
realizou os testes de impulsao vertical e amplitude
do movimento sem a intervencdo de
alongamento.

Exercicios de alongamento

Os exercicios de alongamento selecionados
para este estudo faziam parte da rotina de
aguecimento dos atletas antes de treinamentos e
jogos. O volume, a intensidade e a ordem de
execucgdo dos exercicios de alongamento foram
0S mesmos, tanto na intervencdo do alongamento
dindmico como no alongamento estatico, diferindo
apenas a técnica de execucdo que caracteriza
cada método.

Motriz, Rio Claro, v.19, n.2, p.450-459, abr./jun. 2013



V.S. Ferreira, B.C. Muller & A. Achour Junior

Todos os exercicios foram realizados em 1
série de 10 segundos de duracdo (1 x 10
segundos) para o alongamento estatico, e em 1
série de 10 repeti¢bes (1 x 10 repeticdes) para o
alongamento  dinamico, com intensidade
submaxima, até o ponto de desconforto muscular,
sendo alongado primeiramente o membro direito
e apobs foi alongado o esquerdo em todas as
acdes. No alongamento estatico os membros

direito e esquerdo foram alternados ao término de
cada série de 10 segundos, enquanto que no
alongamento dindmico os membros foram
alternados a cada repeticdo, até totalizar 10
repeticdes para cada membro.

A ordem de execugdo dos exercicios foi a
seguinte: flexdo dorsal do tornozelo, flexdo do
quadril, extensdo do quadril e flexdo do joelho.
Conforme ilustra a figura 1.

Figural. Flexdo dorsal do tornozelo (foto 1); flexdo do quadril (foto 2); extensdo do quadril (foto 3); flexdo do

joelho (foto 4).

Protocolo para avaliagdo da impulséo vertical

Em cada sesséo, foi solicitado aos avaliados
que realizassem trés saltos com intervalos de 10
segundos, sendo registrada a maior medida. Para
isso, o software Multisprint leva em consideragéo
o tempo de vbo do individuo, que é considerado
como o intervalo de tempo entre a perda de
contato com o tapete e o0 retorno ao solo
(FERREIRA et al., 2008; COELHO et al., 2011).
Ap6s mensurar o tempo de vdo, a altura do salto
€ calculada com base na férmula: h = g.t2.81 onde
h é a altura, g € o valor da aceleracao da
gravidade, e t é o0 tempo de vbo (FERREIRA et
al., 2008).

O grupo experimental realizou a avaliagdo
imediatamente ao término do aquecimento e
novamente logo apds o0s exercicios de
alongamento, enquanto o grupo controle realizou
os testes sem a interferéncia dos exercicios de
alongamento, imediatamente apds o termino do
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aguecimento e novamente 90 segundos apds a
primeira coleta. Esse periodo reproduziu o tempo
aproximado em que cada individuo do grupo
experimental levou para realizar a intervencéo dos
exercicios de alongamento.

Protocolo para a avaliagdo da amplitude de
movimento

Os atletas foram orientados a sentar no solo
com os joelhos estendidos e apoiar os pés
descalcos na borda anterior do banco. Em
seguida, foi solicitado que executassem uma
flexdo méxima do tronco a frente, com o0s
cotovelos estendidos, deslizando os dedos
lentamente sobre a régua fixada na parte superior
do banco, até onde fosse possivel (RIBEIRO et
al., 2010). Foram realizadas trés tentativas, sendo

considerada a maior distancia alcancada.

Diferentemente do teste de impulsdo vertical,
que foi realizado antes e apés a intervencdo dos
exercicios de alongamento, o teste de amplitude
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de movimento foi realizado somente ao término
de cada coleta. Esse critério foi adotado para
evitar que a mesma pudesse influenciar no
desempenho da impulséo vertical.

Dessa forma, o grupo controle e o grupo
experimental realizaram o teste de amplitude de
movimento no primeiro dia, na seguinte ordem:
aguecimento, teste de impulsao vertical, pausa de
90 segundos sem a intervengéo dos exercicios de
alongamento e novamente teste de impulsédo
vertical. No segundo e no terceiro dia, a amplitude
de movimento do grupo experimental foi testada
apos os procedimentos de aguecimento, impulsao
vertical, intervencdo dos  exercicios de
alongamento propostos e novamente impulsdo
vertical, enquanto o grupo controle realizou o teste
de amplitude de movimento posteriormente aos
protocolos de aquecimento, impulsdo vertical,
pausa de 90 segundos (tempo médio para a
realizagdo dos exercicios de alongamento
investigados) e novamente impulséo vertical.

Analise estatistica

Foi aplicado o teste de normalidade de
Shapiro-Wilk para verificar a normalidade dos
dados. A andlise dos resultados da impulsédo
vertical realizada pelo grupo experimental, nas
condicdes pré e pds-alongamento estético e pré e
poés-alongamento dindmico, e pelo grupo controle,
foi feita através do teste t de Student para
amostras pareadas. E a comparac¢do entre os
métodos de alongamento (analise inter grupos),
foi feita através da ANOVA two way.

Para comparar a amplitude do movimento nos
exercicios de alongamento estatico, alongamento
dindmico e sem alongamento, foi utilizada uma
ANOVA one way, possibilitando assim, tratar a
correlacdo existente entre as medidas repetidas
de um mesmo individuo. Para as comparacdes
multiplas foi utilizado o teste de Tukey.

Os resultados foram obtidos através do
software SPSS versdo 20. Adotou-se o valor de
p<0,05 para significancia estatistica.

Resultados

Impulséo Vertical

A Tabela 1 mostra a andlise da impulsédo
vertical realizada no segundo e no terceiro dia de
coleta pelo grupo experimental, nas condicdes pré
e poés-alongamento estitico e pré e poés-
alongamento dindmico, e pelo grupo controle.
Através do teste t de Student verificou-se que o
grupo experimental, apds a intervencdo do
alongamento estatico, ndo apresentou diferenca
estatisticamente significativa (pré-alongamento
estatico 39,2+4,4 x poés-alongamento estatico
39,6+4,2 centimetros, p=0,343), enquanto que,
apos realizar o alongamento dindmico, o grupo
experimental apresentou um aumento significativo
na impulséo vertical (pré-alongamento dindmico
39,8+4,6 x pobs-alongamento dindmico 41,5+4,3
centimetros, p=0,002).

Tabela 1. Resultados comparativos da impulsdo vertical (cm) do grupo experimental, nas condicdes pré e
pods-alongamento estatico e pré e pos- alongamento dinamico, e pelo grupo controle.

Grupos Tempo N Média D.P

Alongamento Dinamico Pre 13 39,85 4,62
Pos 13 41,59 4,35*

o Pré 13 39,20 4,28

Alongamento Estético Pos 3 39.64 226
Grupo Controle pre 09 41,64 5,15
Pos 09 41,91 5,54

*Condig&o de impulséo vertical significativamente maior do que na condigéo pré teste (p=0,002)

A tabela 2 apresenta o resultado da
comparacao entre os métodos de alongamento
(andlise inter grupos). Ao solicitar a ANOVA two
way, verificou-se que a condi¢do de alongamento
dindmico apresentou uma média da impulsdo
vertical 1,3 cm acima da condicdo alongamento
estatico, sendo essa diferenca significativa
(p=0,005). Entretanto, ndo existem evidéncias
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significativas de que as condicbes de
alongamento dindmico e alongamento estético
sejam  diferentes da condicdo controle.
(comparacdo entre alongamento dindmico e
controle (p=0,9139). Comparacao entre
alongamento estético e controle: (p= 0,4734).
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Tabela 2. Resultado da comparacéo da impulsdo vertical (cm) entre os métodos de alongamento (analise

inter grupos).

Comparacdes Multiplas

Diferenca das médias Erro Padrdo P-valor

Alongamento Estatico — Alongamento Dinamico -1,296 0,410 0,0052
Alongamento Dinamico - Grupo Controle 1,060 1,780 0,9139
Alongamento Estatico — Grupo Controle 2,356 1,780 0,4736
Tempo P6s — Pré 0,816 0,319 0,0200

Tabela 3. Resultados comparativos da amplitude de movimento (cm) nas condi¢Bes: a) alongamento

estético; b) alongamento dindmico; c) sem alongamento.

Intervencéo N Média D.P
Alongamento Dinamico 13 36,48 4,00
Alongamento Estatico 13 35,33 5,31
Sem Alongamento 13 34,79 4,19

Amplitude de movimento

A tabela 3 mostra a andlise da amplitude de
movimento (cm) nas condi¢cfes: a) alongamento
estatico; b) alongamento dinamico; c¢) sem
alongamento. Por meio dos resultados da ANOVA
one way, observou-se que nao existem diferencas
significantes entre os resultados observados nas
trés medigbes (p=0,1328).

Discusséo
O objetivo deste estudo foi comparar o efeito
agudo do exercicio de alongamento estatico e do
alongamento dinamico, realizados em séries de
10 segundos na impulséo vertical e amplitude do
movimento de jogadores de futebol profissional do
sexo masculino.

Os dados das Tabelas 1 e 2 mostraram que 0
protocolo de alongamento estatico ndo produziu
efeito negativo na impulséo vertical, concordando
com outros estudos que nao relataram prejuizo na
poténcia muscular, sobretudo aqueles realizados
em intensidade submaxima e séries inferiores a
45 segundos (WINKE et al., 2010; CANNAVAN et
al., 2012)

Estudos sugerem que o alongamento estatico
mostra-se mais efetivo na ativacdo de
mecanorreceptores responsaveis por gerar
relaxamento da tensdo viscoelastica da unidade
musculotendinea, além de maior ativacdo dos
reflexos  inibitérios gerados pelos 6rgéos
tendinosos de Golgi (KISTLER et al., 2010;
MCHUGH; COSGRAVE, 2010), o que parece ser
contraproducente para a geracdo de forca e
poténcia muscular havendo uma relacdo direta
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com o tempo de duracdo destes exercicios
(ZAKAS et al, 2006; BRANDENBURG et al,
2007; GREGO NETO; MANFFRA, 2009)..

Conforme demonstra o estudo de Grego Neto
e Manffra (2009) que avaliaram o efeito de quatro
séries de 45 segundos (tempo total de 180
segundos) e oito séries de 45 segundos (tempo
total de 360 segundos) de alongamento estatico.
Observaram que ambos 0s  protocolos
promoveram ganho de flexibilidade em niveis
semelhantes, contudo a diminuigcdo no pico de
torque e trabalho maximo foi mais significativa
nos individuos submetidos ao protocolo com
volume total de 360 segundos. Os autores
sugeriram que as alteracfes na rigidez muscular
que causaram ganho na flexibilidade, ndo seriam
0s Unicos responsaveis pelos déficits de forga.
Concluindo também que a capacidade maxima de
gerar forca é dependente do volume de
alongamento, mas a produgcdo de trabalho ao
longo de algumas repeticBes ndo causa efeitos
deletérios.

No estudo de Zakas e colaboradores (2006), o
volume de alongamento, também foi um fator
determinante para o déficit no pico de torque de
14 jogadores de futebol, sendo que 0os mesmos
passaram por trés situacBes distintas de
alongamento estatico. O primeiro protocolo de
alongamento foi realizado em uma Unica série de
30 segundos; o segundo, em 10 séries 30
segundos (tempo total de 300 segundos); e o
terceiro, em 16 séries de 30 segundos (tempo
total de 480 segundos). Os autores concluiram
gque a série Unica de 30 segundos nao
comprometeu os niveis de forca em todas as
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velocidades angulares, diferentemente dos
protocolos de 300 e 480 segundos que
apresentaram perda de forca do pico de torque
em todos os angulos.

Nosso estudo também observou que os
exercicios de alongamento estatico realizados em
uma série de 10 segundos, em intensidade
submaxima, ndo produziram alteragBes na
amplitude de movimento dos individuos.

Com isso, acreditamos que o alongamento
estatico proposto em nossa pesquisa, realizado
em 1 série de 10 segundos em intensidade
submaxima, foi um estimulo insuficiente para
produzir alteragbes mecéanicas ou neurais
capazes de gerar comprometimento na impulsédo
vertical e aumento na amplitude de movimento
dos jogadores de futebol profissional avaliados.

Com relacéo aos exercicios de alongamento
dindmico, corroboramos também com o0s
resultados de investigacdes que atestaram efeitos
benéficos no desempenho de diferentes métodos
para avaliar a forca e a poténcia de jogadores de
futebol, submetidos a este método, como na
velocidade em sprints (LITTLE; WILLIAMS, 2006;
GELEN, 2010; RODRIGUEZ; ANDUJAR, 2010;
ALIKHAJEH et al.,, 2011), poténcia no chute
(GELEN, 2010; AMIRI-KHORASANI et al., 2011)
e agilidade (MCMILLIAN et al., 2006;_AMIRI-
KHORASANI et al., 2010).

Estudos que compararam o efeito agudo dos
exercicios de alongamento estatico e dinamico
também referiram o dindmico como sendo o mais
adequado para ser realizado em rotinas de
aquecimento antes de atividades esportivas que
exijam poténcia muscular (SHELTON; KUMAR,
2009; AMIRI-KHORASANI et al, 2010;
RODRIGUEZ; ANDUJAR, 2010; ALIKHAJEH et
al., 2011; VAN GELDER; BARTZ, 2011).

No entanto, apesar do significativo nimero de
estudos acerca do assunto, nenhum dos
trabalhos supracitados avaliou o efeito agudo dos
exercicios de alongamento dinamico realizados
em séries de 10 segundos. Com isso, a
investigacdo  desse  protocolo  mostrou-se
importante. Pois, diferentemente do alongamento
estatico, onde os trabalhos sugerem que, quanto
maior o tempo de execuc¢do, maior a possibilidade
de comprometimento dos elementos periféricos
e/ou neurais(MAREK et al., 2005; SIATRAS et al.,
2008; GREGO NETO; MANFFRA, 2009), parece
que o alongamento dindmico pode promover
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aumento no desempenho muscular tanto em
volumes maiores (MCMILLIAN et al.,, 2006;
AMIRI-KHORASANI et al., 2011; VAN GELDER,;
BARTZ, 2011) quanto nas séries de 10
repeticbes, propostas no presente estudo,
questionando assim, a necessidade da prescrigdo
de séries de alongamento dinamico superiores a
esta, nas rotinas de aquecimento de jogadores de
futebol profissional.

Acreditamos que o aumento na impulsédo
vertical apos a intervencdo do alongamento
dindmico seja decorrente do dinamismo das
acbes concéntricas e excéntricas executadas
neste método, potencializando a excitagdo de
receptores nervosos e consequentemente a
velocidade do impulso nervoso no ciclo
alongamento-encurtamento, além de possivel
aumento na temperatura corporal e fluxo
sanguineo nas musculaturas solicitadas.

Os dados da Tabela 3 mostram que, apds os
exercicios de alongamento dindmico, ndo houve
alteragBes estatisticamente  significativas no
sentar e alcancgar. Ou seja, parece que 0 tempo
de 10 segundos para cada série e a intensidade
submaxima, proposta por este estudo,
independente do método de alongamento, n&o
foram suficientes para aumentar a amplitude de
movimento, diferente de outros trabalhos que
investigaram tempos superiores, como o de
Murphy et. al., (2010), que reportaram que uma
série de 20 segundos de exercicios de
alongamento, tanto estatico quanto dinamico,
aumentou o desempenho no sentar e alcangar em
uma amostra composta por 42 homens
fisicamente ativos (entretanto, as modificacBes
nos testes de impulsdo vertical ndo foram
estatisticamente  significativas: 1,7 e 2%,
respectivamente). Da mesma forma, Rodriguez e
Andujar (2010) relataram aumento na amplitude
de movimento apés exercicios de alongamento
estatico/passivo (2 x 30 segundos), estatico/ativo
(2 x 30 segundos) e dindmico (2 x 15 repeticdes)
em jogadores de futebol.

Concluséo

Considerando os resultados encontrados,
verificamos que exercicios de alongamento
dindmico realizados em séries de 10 repeticBes
foram suficientes para promover melhora no
desempenho da impulsdo vertical (poténcia) de
jogadores de futebol, ndo havendo a necessidade
de volumes superiores de alongamento para esse
fim. Entretanto, novos estudos com alongamento
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dindmico em séries de 10 repeticbes devem ser
realizados para uma melhor compreensao de
seus efeitos sobre a amplitude de movimento.

Pois apesar de uma quantidade consideravel
de estudos direcionarem seus questionamentos
para o efeito agudo gerado pelos exercicios de
alongamento sobre a forca e/ou a poténcia
muscular, é importante salientar que, se o objetivo
da prescricdo das sessbGes de alongamento
dentro de processo de aquecimento for melhorar
a amplitude de movimento (paralelamente ao
aumento agudo da forca e/ou da poténcia), sera
preciso que mais estudos sejam realizados, para
que consigamos chegar a um consenso de qual o
método, volume e intensidade, sdo os mais
indicados para serem ministrados em rotinas de
aquecimento de esportistas que dependem
destas duas capacidades motoras. Pois as
respostas neurais e/ou mecanicas geradas nas
sessbes do alongamento tém sido sugeridas por
diversos autores, como os fatores que geram
tanto a melhora da amplitude de movimento
gquanto o comprometimento da forca e da potencia
muscular.

Sugerimos também que as proximas
investigacdes comparem e controlem niveis de
creatinaquinase, hidroxipolina, temperatura
corporal e a frequéncia cardiaca em diferentes
tempos de alongamento dindmico para que
tenhamos um melhor entendimento dos efeitos
fisiolégicos produzidos por essa técnica.
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