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Resumo

Introducdo: A manobra de alongamento estatico e mantido sempre foi usada antes e depois de
qualquer atividade fisica, com objetivo de aperfei¢oar o desempenho muscular e diminuir o risco
de lesdes musculoesqueléticas. Entretanto, estudos recentes indicam que o alongamento estatico
antes do exercicio traz, por curto prazo, uma reducdo de forca muscular, coordenagdo motora e
repercussfes negativas em relacdo a fadiga muscular, devido a fatores neurais e mecanicos.
Objetivos: O propésito do estudo foi avaliar a influéncia imediata do alongamento estético nos
musculos dos membros superiores durante um jogo de dardos. Métodos: Participaram do estudo
24 voluntarias do género feminino, com idade média entre 20 e 30 anos de idade, divididas em
dois grupos: Grupo Controle (n=12) e Grupo Alongamento Estatico (n=12), o qual realizou os
alongamentos. Ambos foram avaliados a partir de uma familiarizacdo com a tarefa, uma avaliacdo
inicial e outra final. Cada teste teve cinco arremessos, que foram pontuados e posteriormente foi
feita a média para comparacdo inter e intra grupos, por meio da analise do teste ndo paramétrico
de Wilcoxon, no programa SPSS. Resultados e discussdo: Houve uma melhora significativa do
GC apo6s a comparagdo dos resultados da avalia¢éo inicial com a final. J& no GAE, ndo foram
verificadas alteragdes nos resultados apds as manobras de alongamentos. Concluséo: Conclui-se

gue o alongamento estatico, em sua fase aguda, interfere negativamente no movimento preciso.

Palavras-chave: Exercicios de alongamento muscular; Propriocepcao; Percepgcdo do movimento,

Forca muscular.
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Can Static Stretching Before Exercise Interfer In Accurate Movement?

Abstract

Introduction: The static and maintained stretching maneuver has always been used before and
after any physical activity, in order to improve muscle performance and to reduce the risks of
musculoskeletal injuries. However, recent studies indicate that static stretching before exercising
temporarily reduces muscle strength, motor coordination and results in negative repercussions
related to muscle fatigue due to neural and mechanical factors. Goals: The purpose of this study
is to evaluate the immediate influence of static stretching in the upper limbs’ muscles during a
dart game. Methods: Forty female volunteers participated in the study, with medium age around
20 to 30 years old, divided into to 2 groups: Control Group (n=12) and Static Stretching Group
(n=12), which performed the stretch. Both were evaluated from a familiarization with the task,
one initial and other final evaluation. Each test consisted on five pitches, that were scored and
subsequently averaged for inter and intragroup comparison, through the analysis of the
nonparametric Wilcoxon test, within the SPSS program. Results and Discussion: There was a
significant improvement of the Control Group when comparing initial and final tests results. On
the other hand, no meaningful changes were verified for Static Stretching Group results after
stretching maneuvers. Conclusion: The results of the tests corroborate the hypothesis that early

static stretching negatively interferes in precise movement.

Keywords: Static stretch exercises; proprioception; motion perception accurate movement;

Muscle strength.

Introducéo

O alongamento muscular € frequentemente utilizado antes e depois de qualquer
atividade fisica, visando a aperfeicoar o desempenho muscular, diminuindo os riscos de
lesbes musculoesqueléticas e dores tardias, aumentando a extensibilidade
musculotendinea e do tecido conjuntivo muscular periarticular, além de ser considerado
o0 elemento fundamental no protocolo de aquecimento de atletas antes de treinamentos e
competicGes, contribuindo para aumento da flexibilidade. **

Embora frequentemente usado, estudos comprovam que o alongamento estatico
antes do exercicio traz, por curto prazo (em média de 60 minutos em estudos realizados),
uma reducdo de forgca muscular, coordenagdo motora e repercussdes negativas sem

relagio com a fadiga muscular, devido a fatores neurais e mecanicos*®.
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Dessa forma, tais alteracGes levariam a reducdo temporaria de for¢ca muscular,
diminuindo o desempenho de um atleta e, além disso, poderiam levar as lesfes
desportivas, objetivo bem diferente do propoésito de exercicio antes da atividade. Alguns
autores relatam que essa diminui¢do pode ter a duracdo de até uma hora e isso mostra que
esse tipo de alongamento ndo seria indicado quando, posteriormente, a atividade
envolvida requer producdo de forca muscular e coordenagdo motora®®.

Do ponto vista fisiol6gico, durante o alongamento muscular estatico, ocorre uma
diminuicdo direta da tensdo muscular por meio das mudancas viscoelasticas passivas,
devido a reducéo de pontes cruzadas entre os filamentos de actina e miosina que, quando
diminuidas, permitem o aumento da amplitude articular. Cabe ressaltar que também pode
ocorrer diminuicdo indireta devido & inibicdo reflexa®!!. Nesse sentido, os receptores
sensoriais presentes no muasculo esquelético tém influéncia sobre o alongamento, pois
eles sdo responsaveis pela resposta reflexa. Esses receptores sdo o fuso neuromuscular
(FNM), o Orgéo Tendinoso de Golgi (OTG) e os mecanorreceptores articulares'?.

O FNM atua como um regulador do estiramento e sua resposta reflexa serd a
contracdo rapida e vigorosa quando o musculo é submetido a um alongamento rapido,
inibindo o estiramento. O OTG reage inibindo a contracdo excessiva. Favorecendo o
estiramento, esse receptor esta mais sensivel a tensdo provocada pela contragdo muscular.
Os mecanorreceptores articulares presentes em todas as articulagdes sinoviais sao
sensiveis as forcas mecénicas gerada pelo alongamento e sua funcdo € regular essa
pressdo interna®®,

Esses receptores, por um lado, constituem um sistema complexo e seu
conhecimento € fundamental para a execucdo de um alongamento eficiente para evitar
lesBes?, por outro, sdo encontrados resultados demonstrando que técnicas que envolvem
alongamentos dindmicos podem produzir melhor rendimento®**>, Algumas das principais
justificativas para essa melhora sdo: semelhanca dos padrées de movimento utilizados,
aumento da temperatura corporal, auxilio na propriocepcdo e permissao de melhor pré-
ativacdo do organismo para a tarefa posterior 161,

Cabe também salientar que os efeitos agudos do alongamento estatico vém sendo
alvo de estudo, porém, pouco é observado na literatura com relagdo as possiveis
influéncias na precisdo de movimentos.

Feitas essas consideracGes preliminares, destaca-se que a presente pesquisa tem

como objetivo avaliar a influéncia imediata do alongamento estatico no movimento
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preciso durante um jogo de dardos. Especificamente, procura demonstrar a importancia
dos alongamentos sobre as lesdes musculoesqueléticas e proporcionar métodos de
tratamento para diminuicdo de suas afeccdes, sendo isso de grande relevancia para
orientar qual procedimento mostra-se benéfico antes de atividades que exijam

coordenacgdao motora.

Metodos

Ensaio clinico randomizado (Randomizer®), comparativo, de campo e
quantitativo, aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario Padre
Anchieta, sob o protocolo n° 2.648.880 (CAAE: 87556318.1.0000.5386).

Participaram do estudo 40 voluntarias do sexo feminino, divididas em dois grupos,
a saber: Grupo Alongamento Estatico (GAE, n=12) e Grupo Controle (GC, n=12), tendo
como critérios de inclusdo as participantes do sexo feminino, com idade entre 20 a 30
anos, ndo praticantes de atividades que envolvam a utilizacdo dos membros superiores,
como instrumentos musicais e modalidades esportivas, e que concordaram em participar
da pesquisa. Foram excluidas as voluntarias que apresentaram qualquer experiéncia na
tarefa ou qualquer pratica com os membros superiores, algum tipo de algia, lesdo
muscular ou vertebral, fraturas, processos inflamatérios e infecciosos, deficiéncias
cognitivas, que fossem praticantes de atividade fisica ou realizassem algum tipo de
tratamento fisioterapéutico.

Apds recrutamento das voluntérias, foi utilizada uma ficha de avaliagdo contendo
as seguintes etapas: identificacao da voluntéria, que contemplou um cédigo e idade; dados
da primeira avaliacéo, entre os quais estao inclusos a data e o resultado do jogo de dardos;
e dados da segunda avaliacdo, contendo a data e o resultado final do jogo.

Em seguida, foi realizada uma reunido com as participantes em que foram
apresentados o Projeto de Pesquisa e o Instrumento a ser utilizado, além de entregues 0s
Termos de Consentimento Livre e Esclarecido, segundo as Diretrizes e Normas
Regulamentadoras de Pesquisa envolvendo Seres Humanos constantes da Resolugédo do
Conselho Nacional de Saude n°466/12, para que pudessem ler, esclarecer as possiveis
davidas e, estando de comum acordo, preenché-los devidamente. Esses documentos
foram recolhidos sendo que uma via ficou com cada uma das participantes.

Findo esse processo, foi realizada a familiarizagdo da tarefa, com a execucdo de

cinco arremessos de dardos com o membro dominante. Posteriormente, no mesmo dia, 0
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teste foi realizado. O teste consistiu de uma avaliacdo inicial de cinco arremessos. Apds
avaliacdo inicial, o GE realizou o alongamento passivo e estatico por 30 segundos, dos
seguintes musculos: flexores e extensores do punho e dedos, biceps braquial, triceps
braquial, deltoide e peitoral maior'8. Apos o alongamento, 0 GE executou mais cinco
arremessos. O GC ndo realizou os exercicios de alongamento e, apds 10 minutos da
avaliag&o inicial, repetiu o teste com a mesma quantidade de arremessos. O intervalo de
10 minutos entre a avaliagéo inicial e final do GC refere-se ao tempo estimado em que o
GE demorou para realizar todos os alongamentos. Os arremessos foram anotados, 0s
pontos somados e, posteriormente, feita a média das voluntérias de cada grupo.

Todo o procedimento desse estudo foi realizado na Clinica de Composicao
Corporal do Centro Universitario Padre Anchieta, localizado na cidade de Jundiai/SP.

O material utilizado foi um jogo de dardos amador da marca Deluxe Dunlop, com
as medidas oficiais padronizadas pela Word Darts Federation (WDF). O alvo é fabricado
de papeldo compensado, com divisorias em arame. O dardo possui duas partes unidas por
rosca, o corpo de pléstico e a ponta perfurante de latdo. Foi inserida uma protecdo na
parede com placas de isopor na medida de 1m de altura por 1m e 50cm (um metro e
cinguenta centimetros) de comprimento. Posteriormente, o alvo foi pregado nas placas de
isopor na altura de 1m e 73cm (um metro e setenta e trés centimetros) do chéo até o alvo,
com uma distancia de 2m e 37cm (dois metros e trinta e sete centimetros), com uma linha
de arremesso medindo 1m, medidas padronizadas pela Word Darts Federation. A
pontuacao foi realizada da seguinte maneira:

e Dardos jogados fora do alvo ndo contam pontos;

e Dardos acertados na borda do alvo (preto): 2 pontos;

e Dardos acertados no aro externo: 15 pontos;

e Dardos acertados no aro médio: 25 pontos;

e Dardos acertados na mosca (centro do alvo): 50 pontos.

Os dados foram submetidos a anélise de normalidade Kolmogorov-Smirnov.
Diante da ndo normalidade dos dados, foi realizado o teste ndo-paramétrico de Wilcoxon.
O nivel de significancia assumido para todos os testes empregados foi 5%. Os valores

obtidos foram tratados estatisticamente pelo programa SPSS, versao 7.0 for Windows.
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Resultados

O presente estudo avaliou a pontuacdo inicial e final, de 24 voluntarias, ap6s
arremessos de dardos, em ambos 0s grupos. Apos a coleta dos dardos, observou-se que
0s grupos eram homogéneos, podendo, dessa forma, fazer a avaliagdo intra e intergrupos.

Comparando os resultados obtidos no GC, houve uma melhora significativa na
pontuacdo da avaliacdo final quando comparado a avaliacdo inicial (Tabela 1, Gréficol).
Ja 0 GAE manteve a mesma pontuagdo na comparacao entre a avaliacdo inicial e a final
(Tabela 1, Grafico 2).

Tabela 1. Valores da avaliacéo inicial e final do GC e do GAE

Grupos
GC GAE
Avaliagdo inicial 56,35+15,02% 54,83+19,03%
Avaliacéo final 72,50+16,66 52,33+19,42

Valores (pontuacdo) expressos pela Média + Desvio Padrao.
2 p<0,05 - Avaliacao inicial GC versus Avaliacdo final GC

Gréfico 1. Valores da avaliacéo inicial e avaliacdo final do GC
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Gréfico 2. Valores da avaliacdo inicial e avaliacdo final do GAE
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Em funcdo dos resultados obtidos, ha indicacdes de que o alongamento estatico
pode influenciar de maneira negativa o rendimento de uma atividade em que se visa a

coordenacdo, precisao e forca.

Discussao

A atividade fisica esta presente na vida de todos, em maior ou menor intensidade,
muitos sdo atletas profissionais e outros aspirantes. O alongamento muscular acompanha
as atividades, porém muitos ndo sabem da sua importancia e atuagdo fisioldgica. Neste
trabalho, portanto, os resultados obtidos mostram que o GC apresentou um melhor
rendimento quando comparado ao GAE, o que pode ser explicado pela interferéncia do
alongamento estatico no aprendizado motor durante a execucdo dos langcamentos. A
melhora do GC pode ser dada pelo fato de que ndo houve interferéncia, ou seja, nao foi
realizada atividade que pudesse alterar a aprendizagem motora das participantes e, com
isso, houve uma resposta mais satisfatoria.

Ja no grupo GAE, ndo houve um aumento na pontuacdao, mesmo com a influéncia
do aprendizado motor. Isso permite questionar se um alongamento estatico pode
influenciar de maneira negativa no rendimento de atividades que exijam coordenacao,
precisdo e forca, por cerca de 60 minutos, pois podem influenciar os resultados, levando
a um mau rendimento ou até mesmo a lesfes, embora o objetivo fosse 0 oposto, isto &,
evitar as lesdes e melhorar a performance na atividade executada.

Durante a execucdo de alguma tarefa, nesse caso, o arremesso de dardos, a

aprendizagem motora influencia a melhora da habilidade, da coordenagdo, do
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desempenho e da precisdo do movimento, processo relacionado a memdria sensorial, a
qual, por sua vez, leva em considerago o feedback para a realiza¢io do movimento *

Quando se inicia um processo de aprendizagem motora, existe um feedback por
meio do qual se recebem as informacdes que sdo armazenadas durante e ap0s oS
movimentos. O feedback extrinseco auxilia as informagfes que estd recebendo e
processando no primeiro momento quando iniciado 0 movimento, ja o feedback intrinseco
considera o dominio do executante da atividade em si. Dessa forma, a aprendizagem
motora tende a ser benéfica, ja que, conforme sua realizacdo, ocorrem mecanismos, tanto
intrinsecos como extrinsecos, que favorecem a precisdao do movimento, levando, nesse
caso, & maior pontuacio do GC20:2t

Estudos corroboram o0s achados desta pesquisa. Sansom e colaboradores
descreveram piora do rendimento da altura de saltos apds execugdo do alongamento
estatico??. Ja Chtourou e colaboradores concluiram que o alongamento estatico é
prejudicial nos resultados dos saltos a distancia em atletas de futebol?*?*, Em adic3o a
isso, Stevanovic e colaboradores avaliaram o salto vertical em jogadores de basquetebol
e concluiram que o alongamento estatico ndo melhora a performance dessa atividade?®.
Em outro estudo foi detectado que o alongamento estatico resultou em uma capacidade
reduzida do masculo esquelético para produzir forca explosiva e uma reducdo na
velocidade de corrida durante a fase de aceleragdo?®.

O mecanismo exato do declinio no desempenho induzido pelo alongamento
estatico ndo é totalmente entendido na literatura. No entanto, os autores especularam que
uma diminuicdo na ativacdo muscular e rigidez musculo-tendinosa poderia ser a principal
causa®®. Nelson e colaboradores sugeriram que o aumento do comprimento muscular,
como resultado do alongamento, pode significar que 0 musculo passara por um periodo
maior de encurtamento, antes de tomar a folga suficiente para, em seguida, ser capaz de
transferir forca gerada para o 0sso?’. Consequentemente, pontes cruzadas podem gerar
um comprimento menor num tempo mais cedo no movimento?’. Além disso, Hough e
colaboradores sugeriram que o alongamento estatico pode causar alguns danos
neuroldgicos que resultam na diminuicdo da ativagio neuromuscular?-2,

Esta hipotese € sustentada por meio de pesquisa em atividade EMG dos musculos
do quadriceps femoral e triceps sural apds alongamento estatico. A ativacdo muscular
diminuiu apds o alongamento estatico e isso pode ser explicado pelas respostas do OTG
e do mecanorreceptor (tipo 111 aferentes) 6. No presente estudo, o alongamento estatico

foi passivo; isso pode ativar os 6rgaos tendinosos de Golgi, e isso causaria uma inibicdo
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reciproca dos neurdnios motores do musculo antagonista, assim, causando a inibicao
autogénica?®,

Ao tratar-se do alongamento estatico, estudos anteriores mostram a significativa
reducdo de forca muscular em carater temporéario, diminuindo o desempenho do atleta em
questdo, por cerca de 60 minutos, além de poder causar lesGes desportivas, ou seja, 0
objetivo do alongamento corre na contraméo do seu maior objetivo?>3,

Relativo ao tempo de execugdo do alongamento, uma revisao sistematica indicou
que os efeitos prejudiciais do alongamento estatico sdo atribuidos, principalmente, com
duracBes de 60 segundos ou mais. As trés séries de 30 segundos de alongamentos
mantidos, segundo o estudo, parecem ndo ter provocado efeitos prejudiciais
substanciais®. Ribeiro e colaboradores realizaram um estudo que verificou a influéncia
do alongamento passivo e do aguecimento especifico na capacidade de desenvolver carga
maxima no teste de 10RM%*. Os resultados demonstraram que tanto o grupo de
alongamento como o grupo de aquecimento, realizado no volume e intensidade
apresentados, aparentemente ndo exerceram efeito deletério sobre a capacidade de
reproduzir forga em um teste de 10RM, quando aplicado antes do teste.3*

Os reais efeitos, agudos e cronicos, do alongamento estatico tém despertado a
atencdo de diversos pesquisadores, porém, ainda ndo esta claro na literatura cientifica
qual tipo de alongamento € realmente eficaz em determinado tipo de exercicio fisico e
seus efeitos no rendimento do exercicio executado. Por isso, ha uma necessidade de novos
estudos que comprovem os efeitos que o alongamento exerce para que nao haja prejuizos
para os executantes das atividades em si e consequentemente haja melhora no rendimento

da atividade executada.

Concluséao

A partir da coleta de dados e dos resultados obtidos nesta pesquisa, € possivel
inferir que a pontuacdo do GC apresentou um melhor rendimento final quando comparado
ao grupo GAE, embora ambos os grupos apresentaram pontuacéo inicial relativamente
equivalentes. Uma explicacdo para isso é que o aprendizado motor que se fez presente no
GC foi prejudicado no GAE pelo alongamento, diminuindo a propriocep¢do, forca
muscular e elasticidade, com isso alterando a precisdo do movimento e o rendimento do

voluntario.
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Por fim, conclui-se que o alongamento estatico, em sua fase aguda, interfere de

forma negativa no movimento preciso, aquele que exige coordenacdo, precisdo e forca,

devendo ser evitado por atletas para que alcancem melhores resultados e evitem lesao

desportivas.
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