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Resumo

Introducdo: A flexibilidade consiste na capacidade de estender a musculatura esquelética com
facilidade em sua amplitude de movimento sem que haja lesdo, combinando movimentos das
articulages e o estado de repouso ou preaquecido da musculatura a ser utilizada, sendo uma
condicdo que pode ser melhorada e mantida com alongamento e cuidados durante os esfor¢os
fisicos. Objetivo: Comparar e avaliar a flexibilidade em atletas do género masculino que praticam
futebol, submetendo-os a alongamentos dos tipos dindmico e estatico, buscando compreender
gual proposta tem mais efetividade. Método: O estudo trata-se de uma pesquisa de campo, do tipo
exploratorio experimental, no qual foram analisados 16 voluntarios do género masculino, com
idade entre 17 a 20 anos, divididos em dois grupos, sendo Grupo AD e Grupo AE. No Grupo AD,
formado por oito voluntéarios, eles receberam alongamentos do tipo dindmico, e no Grupo AE,
composto por oito voluntarios, eles foram submetidos aos alongamentos do tipo estatico. Ambos
realizados antes das atividades de treinamento. A mensuracdo da flexibilidade foi realizada
através do Banco de Wells, no inicio da pesquisa e ap0s o periodo de intervengdo. Resultados:

N&o houve significancia estatistica quando comparado o ganho de flexibilidade entre os grupos
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sendo p=0,2469. Dentre os resultados obtidos pré e pds-intervengdo do GE, temos como resultado
p=0,2998 e no GD p=0,0583, este com quase significancia. Conclusao: Ambos os alongamentos
sdo benéficos para se ganhar flexibilidade, mesmo sem apresentarem resultados estatisticos

significativos.

Palavras-chave: Exercicio terapéutico, Flexibilidade, Alongamento

Comparasion of flexibility in male athlets soccer practitioners, using

dynamic and static stretchings

Abstract

Introduction: Flexibility is the ability to easily extend the skeletal musculature in its range of
motion without injury, combining joint movement and the resting or preheated state of the
musculature to be used, a condition that can be improved and maintained with stretching and care
during physical exertion. Objective: To compare and evaluate flexibility in male athletes who
practice soccer, subjecting them to stretching of the dynamic and static types, seeking to
understand which proposal has the most effectiveness. Method: The study is an experimental
exploratory field research, which analyzed 16 male volunteers, aged 17 to 20 years, divided into
two groups: Group AD and Group AE. In Group AD formed by 8 volunteers, they received
dynamic type stretching, and in Group AE composed by 8 volunteers who underwent static type
stretching. Both performed before training activities. Flexibility was measured through the Bank
of Wells at the beginning of the survey and after the intervention period. Results: There was no
statistical significance when comparing the gain of flexibility between the groups being p =
0.2469. Among the results obtained before and after the intervention of GE we have as result p =
0.2998 and in GD p = 0.0583, which is almost significant. Conclusion: Both stretches are

beneficial to gain flexibility, even without significant statistical results.

Keywords: Flexibility, Stretching, Therapeutic exercises

Introducéo anatémicos, sem o risco de gerar lesdo.

A  flexibilidade pode  ser Entre as capacidades fisicas, € a que ira
compreendida pela execucdo livre de um permitir  maiores  amplitudes  de
movimento de amplitude maxima por movimento com maior facilidade e
meio de articulagBes ou conjunto de menor gasto energético’. O aumento da
musculos, dentro dos limites flexibilidade contribui para melhorar a

performance muscular durante a préatica
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de atividades fisicas e é frequentemente
requisitada no contexto esportivo por ser
uma capacidade que proporciona
beneficios estruturais com potencial de
prevenir lesdes®*.

Essa capacidade fisica ¢ muito
importante para a qualidade de vida, pois
ajuda a melhora da postura em diversas
atividades diarias, e ha evidéncias de que
a flexibilidade reduzida na dorsiflexéo
do tornozelo, por exemplo, pode,
juntamente  com  outros  fatores
biomecénicos, favorecer ou agravar
lesbes tendineas e musculoesqueléticas,
resultando em baixo rendimento dentro

de determinada atividade®.

No esporte, especificamente, 0
rendimento de um atleta consiste em
varios aspectos, sendo eles:
desenvolvimento  neural, muscular,
esquelético, psicologico e nutricional,
ndo necessariamente nessa ordem;
porém, todos sdo importantes para que o
atleta se desenvolva e tenha um melhor
rendimento dentro de sua atividade®.
Conforme Avallone, o exercicio
aplicado na formacdo académica deveria
ser elaborado de acordo com a fase de
crescimento e desenvolvimento do
atleta, ou seja, para que um atleta tenha
um bom aprendizado, a cada fase ele
teria exercicios e acompanhamentos

especificos para o seu desenvolvimento

e recuperagdo em cada treino ou

competicao®.

O futebol foi escolhido em
funcdo de sua popularidade. Criado no
século XX por ingleses, tomou
proporgdes internacionais muito
rapidamente. Estima-se que, em todo o
mundo, existam atualmente
aproximadamente 265 milhGes de
praticantes, segundo o Ultimo censo da
Fifa’. Além de ser o esporte mais
praticado ate os dias de hoje, também é o
de maior movimento financeiro e, por
isso, h& grandes investimentos em seus
centros de treinamento, englobando
tanto estudos e estratégias taticas
diretamente ligados as partidas, quanto
marketing e profissionais da area da
salde que se dedicam a prevencdo de
lesbes e reabilitacio em menor tempo
possivel, para que os atletas continuem

em atividade’.

Com o avancar da idade, a
flexibilidade sofre alteracGes e pode
também sofrer modificacdes conforme o
exercicio fisico praticado, o que torna
ainda mais importante uma rotina de
alongamentos para um atleta de alto

rendimento®?.

Entre os tipos de alongamentos
existentes, destacam-se 0s dois mais

utilizados que sdo os do tipo dindmico e
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os do tipo estdtico. No alongamento
dindmico sdo usados movimentos livres,
realizando movimentos de grandes ou
pequenas amplitudes, visando o aumento
da amplitude de movimento, e 0 seu
ritmo deve prosseguir de forma lenta e
no decorrer ir aumentando, assim
passando da amplitude fisiologica do

corpo®.

O alongamento estético é o tipo
de alongamento mais utilizado, no meio
esportivo, em atividades fisicas ou até
mesmo em tratamentos. Consiste em
colocar a musculatura que se deseja
alongar sob tensdo; a partir do momento
em que a musculatura comeca a relaxar,
a sensacao de tensdo também aumenta, e
assim a musculatura vai adquirindo a

amplitude desejada.®

Considerando essas informacdes
iniciais sobre o tema, o objetivo do
presente estudo foi avaliar o ganho de
flexibilidade, comparando os métodos
de alongamento estatico e dindAmico em
atletas do género masculino praticantes
de futebol.

Método

Trata-se de uma pesquisa de campo, do
tipo exploratério experimental, na qual
foram analisados 16 voluntérios do
género masculino, do CT Falcéo 12, no

Lar Anéalia Franco, de 17 a 20 anos,

divididos em dois grupos, sendo Grupo
AD (Alongamento Dinamico), e Grupo
AE (Alongamento Estatico). Esse estudo
foi aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa, com numero de parecer
3.245.055 e de CAAE
10351119.4.0000.5386.

Os critérios de inclusdo foram
atletas em lesdes prévias que aceitaram
realizar o estudo assinando um termo de
(TCLE).

atletas com lesdes musculares com

consentimento Excluidos
tempo inferior a um ano de treinamento,
que faziam wuso de anabolizantes,
praticantes de outras modalidades
esportivas, que usavam medicamentos
para dores, sono, PNE’s e/ou
apresentavam perda de peso.

Nos dois grupos  foram
realizados, antes das atividades de
treinamento esportivo, alongamentos das
principais cadeias musculares dos
membros inferiores. A tabela 1, a sequir,

demonstra o protocolo utilizado.
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Tabela 1: Protocolo da Intervengéo do Estudo

Grupo AD (Alongamento
Dindmico)

Grupo AE (Alongamento
estatico)

NUmero de 8
Voluntarios

8

RepeticOes dos

cada grupo
muscular

especifico

trés repeticOes para cada
exercicios para | exercicio proposto — sem tempo

trés repeticoes por 30 segundos
para cada grupo muscular

NUmero de 2
sessdes na
semana

Total de 10
Sessdes
realizadas

10

Tabela 1: Distribuicdo dos voluntarios por grupo e caracterizacdo do protocolo utilizado.

Fonte: elaborado pelos autores.

Para mensurar a flexibilidade, o
método escolhido foi o linear, através do
Banco de Wells, proposto por Wells e
Dillon (1953). A luz desse método, 0s
voluntarios foram devidamente sentados
com a superficie plantar dos pés
apoiadas no equipamento, realizaram
trés movimentos de flexdo de quadril
com os bracos estendidos, sem flexionar
os joelhos, e a maior distancia alcancada
entre os trés foi considerada. Realizou-se
esta avaliacdo antes do inicio da proposta
dos alongamentos e mensuraram-se
novamente apds as dez sessoes.

Para verificacdo de dados, esses
foram lancados no Excel Microsoft
Windows10, para obter média e desvio

padrdo dos resultados, e posteriormente

foi realizada a andlise estatistica inter e
intragrupos, através do programa
GraphPad InStat Demo. O nivel de

significancia adotado foi de p<0,05.

Resultados

Participaram da pesquisa 16
voluntarios, divididos em dois grupos de
oito atletas. No entanto, ao longo do
estudo, foram excluidos dois atletas de
cada grupo devido a0 ndo
comparecimento para a Ultima
mensuracdo dos resultados e por lesdo;
sendo assim, cada grupo contou com seis
participantes.

Inicialmente o GE apresentava
média de flexibilidade de 22,16cm (+
10,06) e 0 GD de 27,66cm (x 4,28). Ao

final do estudo, a média do GE foi de
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28,08cm (x 8,64) e a média do GD de
32,91cm (% 4,23). Os resultados obtidos

em relagdo a mensuragéo inicial e

final

Quadro 1. Avaliagéo Inicial e Final da Flexibilidade de todos os Atletas

apresentados no quadro 1 abaixo.

Grupo Estéatico (GE)

Grupo Dindmico (GD)

Voluntérios Pré | Po6s | Ganho Voluntérios | Pré | Pos | Ganho
AE1l 10,5 19 8,5 AD1 27,5 | 37 9,5
AE2 30,5 38 7,5 AD?2 31,5 | 335 2
AE3 29 | 305 1,5 AD3 335 385 5
AE4 8 19 11 AD4 26 | 29,5 3,5
AE5 34,5 40 5,5 AD5 20 26 6
AEG 20,5 22 1,5 ADG6 27,5 | 33 5,5
Média 22,5 | 29,3 6,8 27,7 | 32,9 5,2

da flexibilidade, bem como o ganho em

centimetros de cada voluntario, sdo

Quadro 1: visualiza-se a média de ganho individual de cada atleta voluntario e os dados

obtidos pré e pds-intervencdo, nomeados como AE (Atleta do grupo Estatico) e AD

(Atleta do grupo Dindmico), todos os dados em centimetros. Fonte: Elaborado pelos

autores.

E possivel observar na figura 1, abaixo, a diferenca de média de flexibilidade de

cada grupo (GE e GD) antes e ap0s a intervencao.
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Figura 1. Ganho de Flexibilidade entre os Grupos Estudados

32,91

:I :?-ﬁh I
) I
Gl

28,08

::-Iﬁ I
GE
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Figura 1: Mostra o grafico que apresenta a média de flexibilidade entre os dois grupos,

pré-intervencao (cor verde) e pos-intervencdo (cor azul). GD (Grupo Dinamico) / GE

(Grupo Estatico). Fonte: Elaborado pelos autores.

Na comparagdo entre  0s
resultados obtidos dos grupos estudados,
observa-se que nenhum grupo se
sobressaiu ao outro, uma vez que
p=0,2469. Quando avaliada apenas a
média de ganho total de flexibilidade de
cada grupo, (uma vez que ndo foi
realizada a andlise individual de cada
atleta), observa-se que no GE ao final do
estudo foi de 5,91cm (+ 3,51), e a média
do GD foi de 5,25cm (x 2,32), porém,
ndo hé resultado estatistico significativo
entre as medias de ganho total dos dois
grupos, sendo: p=0,7088. Apesar de ser
possivel observar a melhora da
flexibilidade em centimetros em ambos
0S grupos, considerados todos os atletas,
também ndo houve significancia

estatistica quando comparado o ganho de

flexibilidade dentro do proprio grupo
antes e apos a intervencéo, sendo no GE
p=0,2998 e no GD p=0,0583, este com

quase significancia.

Discussao

Com o objetivo de avaliar dois
métodos de alongamentos diferentes em
sua aplicacdo, o estudo trouxe uma
discussdo sobre a eficiéncia deles,
baseando-se nos resultados apresentados
e em outras pesquisas que propuseram
objetivos semelhantes.

Na pesquisa de Laureano, por
meio da qual foram avaliados atletas
praticantes de futebol e os efeitos agudos
e crénicos dos alongamentos estatico e
dindmico, ambos 0S grupos

apresentaram melhora nos resultados
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atingindo significancia, porém,
descreveu-se que o alongamento do tipo
estatico foi o Unico que manteve
resultado significativo durante mais
tempo apds a aplicacdo das sessdes de
alongamento e nova medicao™.

No presente estudo, ambos o0s
grupos melhoraram a flexibilidade,
corroborando os dados encontrados por
Laureano. No entanto, apenas o grupo
dindmico chegou proximo de ter
resultados estatisticamente
significativos, mas ndo foram realizadas
novas medicGes ap0s um periodo, ndo
sendo possivel afirmar a manutencéo dos
ganhos obtidos em nenhum grupo™.

No estudo realizado por
Germanna, em que se trata
especificamente da importancia do modo
pelo qual é realizado o alongamento,
especificamente quando o tipo dindmico
é realizado de maneira lenta, o ténus
muscular diminui no mausculo alvo,
atribuindo ou dividindo o trabalho do
movimento a todas as outras estruturas
envolvidas no movimento, o que pode
ser considerado um fator importante na
flexibilidade, ja que ha uma gama grande
de estruturas para gue o movimento seja
realizado na amplitude desejada®?. Neste
presente  estudo, esse tipo de
alongamento, como ja citado, foi o que
mais se aproximou estatisticamente de

um resultado significativo.

Nesse contexto, € preciso levar
em consideracdo um dado apresentado
por Bezerra®®, Um exame de
eletromiografia de superficie em
isquiotibiais pos-aplicacdo dos
alongamentos mostra uma diminuicéo
acentuada do sinal elétrico na fase aguda
do Grupo Estatico, enquanto o Grupo
Dindmico apresentou um aumento nitido
na fase cronica, o que ajudaria a escolher
qual é o melhor momento de aplicacdo
para cada alongamento, tendo em vista
que o alongamento do tipo estatico
parece exigir maior estiramento das
fibras musculares, diminuindo os sinais
elétricos, podendo, assim, deixar 0s
movimentos mais lentos e com menos
forca, enquanto o alongamento
dindmico, para  atividades que
necessitem de velocidade e forca, parece
atender melhor a necessidade, pois, além
do ganho de flexibilidade, aparenta
melhora na eficiéncia nos sinais elétricos
sobre a musculatura a que foi aplicado o
alongamento.

Ainda assim, o alongamento do
tipo estatico segue sendo o0 mais
utilizado antes ou ap6s qualquer
atividade fisica. Mesmo com todas as
pesquisas que de fato apresentam essa
possivel reducdo da forca muscular apés
aplicacdo desse alongamento, como a
tese de Gongalves' que apresenta o efeito

agudo desse tipo de alongamento em
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diversos grupos musculares, mostra-se
que, ap6s uma revisdo sistemética, a
magnitude da diminuicdo da forca
muscular causada pelo alongamento
estatico parece ser maior nos flexores de
joelho, quando comparados aos
extensores de joelho e flexores plantares;
sendo assim, ha varias possibilidades de
se manter o uso desse alongamento,
sendo pré ou pos-atividade,
principalmente pelos seus beneficios,
mas se deve levar em consideracdo e
tomar atencao sobre qual grupo muscular
estara sendo alongado, para que, assim,
ndo se tenha queda de rendimento

durante a atividade que sera executada®.
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