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INTRODUGCAO

O interesse por esporte e performance cresce a cada ano. Desde o atleta de alto
rendimento até o atleta ndo profissional tem como objetivo alcancar seu potencial méximo.
Diversos estudos tém sido feitos com intuito de aumentar o desempenho desde atletas, bem
como servir de parametro para os tratamentos fisioterapicos aplicados no treinamento e
reabilitagao.

Entre os meios de obter maior rendimento, o aguecimento consiste em uma das
ferramentas utilizadas por possuir capacidade de melhorar o exercicio devido a facilidade de
adaptacao do individuo ao estresse do exercicio, com o intuito de preparar o atleta fisiologica e
mentalmente. O aquecimento eleva a temperatura muscular e o metabolismo energético,
proporcionando ao tecido maior elasticidade, maior débito cardiaco e melhora no fluxo
sanguineo e das fungbes do sistema nervoso central, ativando maior nimero de unidades
motoras neuromusculares. Além disso, diminui o lactato sanguineo e aumenta o consumo de
oxigénio no primeiro minuto de exercicio, se comparado a condicdo sem aquecimento
(OLIVEIRA, 2011; MCANRDLE, KATCH E KATCH, 2008; ROBERGS E ROBERTS, 2002).

Da mesma maneira, o alongamento € utilizado com intuito de proporcionar aumento da
resposta muscular. O alongamento pode ser definido como meétodo para conseguir maior
mobilidade de tecidos moles com consequente aumento da amplitude de movimento
(FABRICIO et al, 2012). Existem diversas formas de alongamento, entre as principais
encontram-se: alongamento ativo — alongamento dos musculos, tenddes e ligamentos
produzido pelo desenvolvimento de tensdo ativa nos musculos antagonistas; alongamento
passivo — alongamento dos musculos, tenddes e ligamentos produzido por uma forca de
estiramento outra que ndo a tensdo nos musculos antagonistas; alongamento balistico ou
dindmico — aquele que o individuo tem como objetivo realizar movimentos bruscos a fim de
aumentar o limite do alongamento (HALL, 1993).

Mas uma pergunta vem tornando-se cada vez mais intensa: qual a interferéncia na
performance do atleta tem o alongamento pré-exercicio? Precisamos entender se ocorre
interferéncia na velocidade e na forca, pois, a unido dos dois gera a poténcia (MACHADO et al,
2007). Para potencializarmos um exercicio de alto rendimento, de final de semana ou os
clinicos, precisamos que o individuo consiga utilizar os grupos musculares na sua poténcia
maxima. (FABRICIO et al, 2012).

O alongamento estatico pode comprometer temporariamente a funcdo muscular para
gerar forca e poténcia. Isso pode ser explicado pelos fatores neurais e mecanicos que
envolvem o alongamento resultando em diminuicdo temporaria das atividades musculares. N&o
ocorre igualdade de ideia a respeito da interferéncia do alongamento na performance, ndo ha
concordancia se o alongamento traz beneficios ou diminuia a capacidade do individuo
(FABRICIO et al, 2012; RAMOS, SANTOS e GONCALVES, 2007).

Desta forma, este estudo tem por objetivo verificar a correlacdo entre o alongamento
estatico e o desempenho do atleta na préatica desportiva.
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METODOLOGIA

Trata-se de um estudo observacional transversal. Foram avaliados 17 atletas do sexo
masculino, com idades entre 15 e 18 anos da categoria juniores do Francisco Beltrao Futebol
Clube. Foram excluidos atletas que apresentavam algum tipo de lesdo pré-teste. Os testes
foram separados em dois dias diferentes. No primeiro dia foi realizada a triagem dos atletas
com afericdo de medidas antropométricas de peso, estatura e IMC e o0s testes somente com 0
aquecimento especifico pré-exercicios, com durac¢do de 10 minutos, auxiliados pelo preparador
fisico do clube.

No segundo dia foi realizado o teste com os atletas ap6s aquecimento associado ao
alongamento estatico de membro superior e inferior mantendo 30 segundos em cada posi¢éo.
Os testes consistiram em avaliar a forga de membro inferior, agilidade e velocidade dos atletas.

O teste de salto ra foi utilizado para avaliar a forca dos membros inferiores. Para este
teste foi necessario a fixagdo de uma trena e uma linha ao solo, ficando como ponto zero. O
atleta coloca-se imediatamente atras da linha, com os pés paralelos, ligeiramente afastados,
joelhos semi-flexionados, tronco ligeiramente projetado a frente. Ao sinal o atleta salta a maior
distancia possivel, repetindo o teste duas vezes e considerando a melhor marca.

Para o teste de velocidade utilizou-se um crondmetro e uma pista de 22 metros
demarcada com trés linhas paralelas no solo da seguinte forma: linha de partida (0); linha de
cronometragem (20m) e a linha de chegada ou linha de referéncia (22m). Ao sinal do avaliador,
o atleta deslocou-se, 0 mais rapido possivel, em direcao a linha de chegada. O cronémetro foi
acionado no momento em que o aluno deu o primeiro passo tocar com o primeiro pé apoés a
linha de partida. Quando o aluno cruzou a linha de cronometragem (20m), interrompeu-se o
crondémetro.

Para o teste de agilidade utilizou-se um cronémetro, um quadrado desenhado em solo
antiderrapante com 4m de lado, 4 cones de 50 cm de altura marcando os cantos. Ao sinal do
avaliador, o aluno percorreu no menor tempo possivel o percurso demarcado tocando com a
mao os quatro cones. O cronémetro foi acionado pelo avaliador no momento em que o avaliado
realizou o primeiro passo tocando com o pé o interior do quadrado. O menor tempo de duas
tentativas foi registrado.

A analise dos resultados foi realizada através do teste t pareado, utilizando o software
SPSS. O nivel admitido de significancia foi 5%.

RESULTADOS

Participaram deste estudo 17 atletas da categoria sub-18 do Francisco Beltrdo Futebol
Clube, com idade entre 15 e 18 anos. Com base na analise antropométrica observou-se IMC
médio de 22, 63 kg/mz2, altura maxima de 180 cm e minima de 168cm, peso variando entre
83kg e 60kg. Todos os atletas aceitaram participar do teste que foi realizado em todas as
amostras disponiveis no dia, sendo que nenhum dos atletas apresentavam algum tipo de leséo,
e nem relataram les@o durante o teste.

No primeiro dia os testes foram realizados somente com aquecimento muscular através
de uma corrida de dez minutos com intensidade aumentando a cada dois minutos. Os testes
visaram avaliar a forca muscular aferida pelo teste de salto r& em centimetros, a velocidade
através do tiro de 20 metros em segundos e a agilidade pelo teste dos quatros cones em
segundos.

Os testes iniciaram pelo teste de forca, cujo maior salto observado atingiu uma distancia
de 249 centimetros e o menor 180 centimetros, sendo que a média total entre as amostras foi
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de 221,17 centimetros. No teste de aceleracdo de 20 metros, o melhor resultado observado
realizou o teste em 2,78 segundos e o menor tempo foi de 3,56 segundo, com média de 3,18
segundos. No teste de agilidade entre os cones, o0 mais agil realizou o teste em 4,91 segundos,
0 mais lento em 5,84 segundos, perfazendo uma média de 5,31 segundos (Tabela 01).

No segundo dia de testes realizou-se o0 mesmo aquecimento e em seguida o
alongamento estatico ativo, priorizando os grupos musculares de membros inferiores. Em
seguida realizaram-se os testes de forca, agilidade e velocidade.

Novamente os testes iniciaram pelo teste de forca, onde o maior salto observado
alcancou uma marca de 254 centimetros, o menor 180 centimetros, com média geral entre as
amostras de 223,82 centimetros. No teste de aceleracdo de 20 metros foram observados
tempos de 2,75 segundos para o mais rapido e 3,47 segundos para 0 mais lento, com média
de 3,08 segundos.

Na agilidade com os cones foram observados resultados de 4,69 segundo para 0 mais
agil, 5,56 segundos para o mais lento e a média de 5,04 segundos (Tabela 01).

Analisando os dados do teste de forca podemos verificar discreto aumento na distancia
do salto no segundo dia, ou seja, no teste pds alongamento estatico. A média do primeiro dia
foi de 221,17cm e a média do segundo dia 223,82 assim no segundo teste em média os atletas
obtiveram 2,65cm a mais que no primeiro, conforme observado (Tabela 01).

Agilidade (s) Velocidade (s) Salto Ra (cm)
Pré-Teste 5,31 +0,27 3,18 +0,25 220,41 +22,21
Pos-Teste 5,05 +0,24 3,08 +0,20 223,82 +22,96
Teste t 0,0044 0,0668 0,1002

Tabela 01 — Comparativo dos resultados do teste de forca de
membro inferior no pré e pds alongamento.

Na figura 01 apresentam-se os resultados dos testes realizados. A reacdo dos atletas foi
diferenciada em relacdo ao alongamento. No pds alongamento, pode-se observar que houve
variacao positiva de até 17 centimetros e negativa de 12 centimetros. Onze atletas melhoraram
suas marcas, cinco pioraram a marca e um igualou a marca nos dois dias.
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Figura 01 — Boxplot dos resultados do teste de agilidade,
velocidade e salto ra nos grupos pré e pos alongamento.

Para o teste de velocidade de 20 metros a variacdo obtida entre o pré e pos
alongamento apresentou-se pequena, sendo de apenas 0,10 segundos. A média de velocidade
do primeiro e segundo dia de testes foram 3,08 e 3,18 segundos, respectivamente, como pode
ser observado-na figura-abaixg:-------------rrrrmr o _

& Através da figura 01 pode-se observar que houve pequelid’ Vafidcso de tempo do pré
paga 0 p6s alongamento. No segundo dia de testes 13 atletas apresentararn melhora em suas
mé&cas, sendo que a maior variacdo apresentada foi de 0,53 segundos e quatro tiveram piora
na® marcas, com variagdo negativa de 0,25 segundos.

A figura 01 demonstra uma variacao positiva de 0,27 segundos na média geral, sendo
3,31 e 3,04 segundos de média no pré e pdés alongamento, respectivamente. A maior variacao
observada foi de aproximadamente 1 segundo.

DISCUSSAO
Agilidade Velocidade Salto Ra

O estL 5 semelhantes. Os
autores investigaram a influéncia do alongamento estatico agudo sobre a forca em jovens
futebolistas e observaram que o efeito agudo do alongamento estatico passivo ndo promoveu
alteracdes estatisticas significantes na forca muscular dos atletas.
Ramos, Santos e Goncgalvez (2007) realizaram um levantamento bibliografico cientifico sobre o
alongamento e a forca muscular e concluiram que as maiorias dos estudos evidenciaram que 0
alongamento muscular provoca diminui¢do da forca. Ainda ndo ha uma explicacéo plausivel e
nem concordancia entre os autores sobre os efeitos do alongamento na forca muscular.

Resultados diferentes foram encontrados por Gomes (2008) ao avaliar a influéncia do
alongamento sobre a velocidade em atletas de 14 a 17 anos. Apos realizar alongamento pré e
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pos corrida de 400 metros, o autor observou uma queda no rendimento dos atletas e sugere
gue sejam realizados mais testes para que se comprove o real efeito do alongamento estatico
em diferentes atos motores.

Em relagdo ao teste de agilidade entre os cones foi possivel observar a maior
interferéncia do alongamento entre todos os testes realizados. Todos os atletas apresentaram
melhora, mesmo que ainda pouco significativa para a maioria. Os resultados podem ser
comparados observando a figura abaixo.

O aumento na agilidade pode ser explicado, de acordo com Dantas apud Gomes (2008)
pelo fato de alongamento ser uma “forma de trabalho, sub-maximo, que visa a manutencao dos
niveis de flexibilidade obtidos e a realizacdo dos movimentos de amplitude normal com o
minimo de restricdo fisica possivel. Obtém-se estes resultados pelas deformacbes agudas
observadas nos componentes plasticos”.

Na literatura ocorre divergéncia de ideias em relacéo a utilizacdo de alongamento antes
de atividades desportivas. Nao ha um consenso sobre o tempo necessario de alongamento
para ocorrer alteracfes viscoelasticas nos grupos musculares. Nota-se diferenca entre os
movimentos que um atleta realiza durante a atividade desportiva. S8o0 necessarios estudos
especificos para determinar o tipo de alongamento melhor se encaixa na atividade da qual se
necessita melhorar o desempenho.

CONCLUSAO

Com a realizacédo deste estudo, foi possivel observar que o alongamento estéatico ativo
teve influéncia no desempenho do atleta. A principal interferéncia do alongamento foi
observada no teste de agilidade entre os cones, onde todos os atletas apresentaram melhora
de desempenho com diferenca significativa.
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