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Resumo

Apesar de o alongamento estatico sempre ser usado antes de alguma atividade fisica, como o voleibol,
por exemplo, alguns estudos sugerem que a introducdo do alongamento dindmico tem se mostrado mais
benéfica em atividades que antecedem forca e poténcia muscular. O estudo deste artigo pretende,
portanto, avaliar um grupo de jogadores de volei a partir dos exercicios de alongamentos (estatico e
dindmico), a fim de avaliar o mais eficiente para 0 momento de preparacdo antes de um jogo. Foram
avaliados dez voluntérios de ambos os sexos, submetidos, em dias diferentes, a execugdo de
alongamentos estaticos (grupo alongamento estatico) e dindmicos (grupo alongamento dinamico), antes
e apos esses momentos de preparacdo, utilizando-se os seguintes testes: seated medicine ball throw test,
teste do salto vertical e teste do salto horizontal. Foi possivel observar que houve uma melhora
significativa do grupo alongamento dindmico tanto no seat medicine ball trow test quanto no salto
vertical, em relacdo a pontuacdo da avaliacdo final em comparacdo com a inicial. Ja no grupo
alongamento estatico ndo foram encontradas diferencas nos testes propostos, ao comparar-se 0S
resultados da avaliacdo inicial e final. Concluiu-se que o alongamento dindmico, em sua fase aguda,
favorece as atividades dos gestos do voleibol, incluindo a poténcia e a forga muscular para 0 movimento.

Palavras-chave: exercicios de alongamento muscular; forca muscular; fusos musculares.
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Comparative study of the acute effects of static atretching and dinamix stretching

in amateur volleyball athetes

Abstract

Although static stretching is always used before any physical activity, such as volleyball, for example,
some studies suggest that the introduction of sound stretching has been shown to be more beneficial
in activities that precede muscle strength and power. The study of this article therefore intends to
evaluate a group of volleyball players using stretching exercises (static and dynamic), in order to
evaluate the most efficient way to prepare them before a game. Ten volunteers of both sexes were
evaluated, submitted, on different days, to performing static stretching (static stretching group) and
sound stretching (sound stretching group), before and after these preparation moments, using the
following tests: sitting medicine ball throwing test, vertical jump test and horizontal jump test. It was
possible to observe that there was a significant improvement in the dynamic stretching group in both
the medicine ball seat test and the vertical jump, in relation to the final assessment score compared
to the initial one. In the static training group, no differences were found in the proposed tests, when
comparing the results of the initial and final assessment. It was concluded that acoustic stretching, in
its acute phase, favors the activities of volleyball gestures, including power and muscular strength for
the movement.

Keywords: static stretch exercises; muscle strength; muscle spindles.
Introducao

O voleibol foi criado em 1895 por William George Morgan, diretor de educacéo fisica
da Associacdo Cristd de Mogos em Massachusetts, nos EUA. Morgan inventou o esporte devido
a necessidade de um jogo ideal para homens com idades entre 40 e 50 anos, sem a presenca de
confrontos fisicos entre os jogadores, algo comum aos jogos de basquete. Com o passar dos
anos, o volei foi tendo modificacdes em suas regras, posi¢cdes, quadra, fundamentos e
equipamentos e acessorios, em relacdo ao elaborado inicialmente pelo professor!-2,

Com a popularidade que o esporte foi ganhando, o v6lei comecou a ser praticado por
atletas de outros paises, como do Canadéa (inserido em 1900), Japdo (1908), Uruguai (1912) e
Brasil (entre 1915 e 1916). Com um numero grande de adeptos, torna-se necessario estudar

forma de prevencéo de lesdes e melhor performance dos atletas dessa seporte?.
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O alongamento € um dos principais protocolos utilizados para aquecimento de atletas
antes e apds os treinos e jogos de competicdo, tendo como objetivo preparar a musculatura para
0 exercicio, reduzir chances de lesbes musculoesqueléticas e de dores apos a atividade e
melhorar aspectos posturais®. Existem varios tipos de alongamentos, sendo o estatico e o
dindmico apenas um exemplo entre varios outros. As diferencas entre os dois citados sdo a
forma de execuco, os objetivos e/ou resultados®.

O alongamento estatico tem uma baixa necessidade de aplicacdo de energia, baixo risco
de exceder a extensibilidade dos tecidos e possui a probabilidade de desacelerar lesdes. E o
mais utilizado aos finais dos exercicios, por permitir reduzir o impacto da carga e tensdo do
tend&o e, assim, ganhar flexibilidade, aumentando a amplitude de movimento. Segundo as
evidéncias mais recentes, esse tipo de alongamento consiste em manter a mesma posicao
durante 30 segundos, isolando determinado grupo muscular, podendo ser realizado de forma
ativa, ativa-assistida ou passiva®®.

J& o dindmico é conhecido como uma forma de aquecimento, por utilizar energia e,
assim, aumentar o fluxo sanguineo, permitindo que o grupo muscular se adapte a variacdo de
movimento, aproveitando a velocidade de estiramento e o retorno a posic¢éo inicial, aquecendo
e preparando o corpo para realizar uma atividade fisica. E realizado por movimentos repetitivos
ou pendulares nas articulacGes e nos musculos, em toda a amplitude de movimento, sendo
reproduzido de 10 a 20 vezes®.

Os alongamentos trabalham diferentes estruturas musculares, como, por exemplo, o
sarcOmero, os tecidos conjuntivos, o fuso muscular e o 6rgdo tendinoso de Golgi. Dessa forma,
ha a diminuicdo das tensdes musculares e a possibilita de maior consciéncia corporal, equilibrio
e alinhamento da postura®®. Como o volei é um esporte com muitos movimentos, passadas e
posicionamentos, que precisam ser feitos de forma rapida e certeira, é também uma das
atividades que causam mais lesdes, requerendo um bom preparo fisico dos jogadores e de uma
boa performance durante os jogos e treinos®. Dessa forma, o objetivo deste artigo é realizar um
estudo comparativo entre os efeitos agudos do alongamento estético e do alongamento dindmico

em atletas amadores de voleibol.

Método

Este estudo utilizou a pesquisa de campo, de carater quantitativo, compreendendo dez
voluntarios de ambos os sexos, que realizaram, em dias diferentes, a execucéo de exercicios de

alongamento estatico (grupo alongamento estatico — GAE — n=10) e de exercicios de
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alongamento dindmico (grupo alongamento dindmico — GAD — n=10). A pesquisa foi aprovada
pelo Comité de Etica em Pesquisa do Centro universitario Padre Anchieta, sob o protocolo n°
6.136.326 (CAAE: 70406023.2.0000.5386).

Concordaram em contribuir com este estudo participantes com idades entre 18 e 40
anos, praticantes e jogadores amadores de volei, que frequentavam treinos e competi¢oes
avulsas. Foram excluidos os atletas profissionais e os que relataram algum tipo de algia, lesdo
muscular ou vertebral, fraturas, processos inflamatorios e infecciosos, deficiéncias cognitivas
ou realizassem algum tipo de tratamento fisioterapéutico.

O recrutamento dos voluntarios foi de forma direta, nos locais onde praticavam o
esporte. Apds a selecdo, foi utilizada uma ficha de avaliacdo contendo as seguintes etapas:
identificacdo do voluntario, que contemplou um cédigo, idade e sexo; pergunta referente ao
tempo da préatica desportiva; dados da primeira avaliacdo, entre os quais estavam inclusos a data
e o resultado inicial dos testes; dados da segunda avaliacdo, contendo a data e o resultado final.

Em seguida, foram apresentados o projeto de pesquisa, o instrumento que seria utilizado
e 0s Termos de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) — de acordo com as Diretrizes e
Normas Regulamentadoras de Pesquisa envolvendo Seres Humanos, constantes na Resolucéo
do Conselho Nacional de Saude n° 466/12. ApGs a leitura e o esclarecimento das davidas,
estando de comum acordo, os documentos foram devidamente preenchidos, sendo, em seguida,
recolhidos e uma via entregue a cada um dos participantes.

Os voluntarios foram submetidos aos seguintes testes:

1. Seated medicine ball throw test (SMB-T): usado para predizer poténcia muscular dos
membros superiores (MMSS). O voluntério ficou sentado no chdo com os membros
inferiores (MMII) estendidos, coluna toracica apoiada na parede, quadril a 90° e joelhos
em extensdo. Foi realizada abducdo de quadril, mantendo o cotovelo em extensdo e o
ombro a 90°, deixando a bola cair no chdo e medindo o ponto proximal da marca da
queda até a parede, considerando-se essa distancia como o comprimento dos MMSS.
Em seguida, uma bola de 1,5 kg junto ao tronco (encostada no esterno) foi langada
(usando uma fita métrica de dez metros ja esticada ao solo). Mediu-se, entdo, o tempo
da posicéo inicial até a extensdo do cotovelo. O voluntario fez trés arremessos, com
descanso de 30 segundos entre um e outro, prevalecendo o melhor resultado’.

2. Teste do salto vertical: usado para mensurar forca e poténcia dos MMII. Para esse

estudo, a mensuragdo do salto vertical foi feita através da cinta de Abalakov, método
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que consiste em uma fita métrica que é fixada em um cinto, que, por sua vez, se fixa na
cintura, deslizando através de um suporte apoiado no solo entre os pés do executante.
Ao saltar, a fita deslizou pelo suporte e péde-se observar o deslocamento do salto em
centimetros. Foram realizados trés testes, com intervalo de 30 segundos entre cada
tentativa, sendo anotado o melhor desempenho®.

3. Teste do salto horizontal: o objetivo é avaliar a for¢a e a poténcia muscular dos MMII.
O voluntéario realizou um salto em distancia com as duas pernas, com 0s membros
podendo estar livres ao lado do corpo. A distancia foi medida da linha de largada até o
calcanhar do pé de aterrisagem. Foram feitos trés testes, com intervalo de 30 segundos
entre cada tentativa, anotando-se o melhor desempenho®.

Ao término dos testes, foi feito, de forma randomizada, o tipo de alongamento
determinado para cada grupo (GAE ou GAD). De forma passiva, 0 GAE realizou o
alongamento estatico, por 30 segundos, dos musculos flexores e extensores do punho e dedos,
biceps braquial, triceps braquial, deltoide, peitoral maior, gliteo maximo, quadriceps femoral,
isquiossurais, gliteo médio, adutores do quadril e triceps sural®®. J4 0 GAD fez o alongamento
dindmico por 30 segundos dos mesmos musculos do GAE.

Apos a execucdo de ambos 0s grupos, os voluntarios realizaram, novamente, os testes
supracitados. Depois de sete dias executando um dos tipos de alongamento, os participantes
realizaram 0s mesmos procedimentos, entretanto, com o tipo ndo praticado na primeira
avaliacdo.

Os procedimentos foram feitos na Clinica de Composicdo Corporal do Centro
Universitario Padre Anchieta, localizado na cidade de Jundiai/SP.

Os dados foram submetidos a analise de normalidade Kolmogorov-Smirnov e, diante da
ndo normalidade dos resultados, foi usado o teste ndo-paramétrico de Kruskal-Wallis para a
comparacgdo intra e intergrupos. O nivel de significAncia assumido para todos os testes
empregados foi de 5%. Os valores obtidos foram tratados estatisticamente pelo programa SPSS,

versdo 7.0 for Windows.
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Resultados

Participaram do estudo dez voluntarios de ambos os sexos (feminino, n=5; masculino,
n=5), com idade média de 27,90 anos — desvio padréo de 9,14. Os voluntarios avaliados eram

praticantes amadores de voleibol e o tempo médio de préatica foi de 7,5 anos (tabela 1).

Tabela 1. Caracteristicas dos voluntarios.

Caracteristicas Feminino Masculino TOTAL
Sexo (n)* 5 (50%) 5 (50%) 10 (100%)
Idade (anos)™ 25,2+8,91 30,6 + 8,56 27,9+9,14
Tempo de prética de volei (anos)™ 8+ 1,26 7+1,78 75+1,62

Fxk,

*Sexo: nimero absoluto (nimero relativo); ““idade: média + desvio-padrao da média;
vélei: média £ desvio-padrdo da média.

tempo de prética do

Apds a coleta dos dados, observou-se que 0s grupos eram homogéneos, podendo-se,
dessa forma, fazer a avaliacdo intra e intergrupos. Comparando os resultados obtidos no GAD,
houve uma melhora significativa no seat medicine ball trow test e no teste de salto vertical em

relacdo a pontuacdo da avaliacdo final quando comparada a inicial (tabela 2).

Tabela 2. Valores da avaliagéo inicial e da avaliagéo final do GAD.

- Avaliacdo Avaliacao
Variaveis o ) Valor p
inicial final
Seat medicine ball trow test (m) 6,22+ 0,78 7,07+£0,71 0,025"
Salto vertical (cm) 58,3+ 9,22 67,4 +8,39 0,041"
Salto horizontal (m) 2,91+0,32 2,95+0,35 0,84

*Diferem de p < 0,05.

Ja no grupo de alongamento estatico, ndo foram encontradas diferencas nos testes

propostos por este estudo, a0 comparar-se os resultados da avaliacao inicial e final (tabela 3).

Tabela 3. Valores da avaliagéo inicial e da avaliacdo final do GAE

o Avaliacéo Avaliacéo
Variaveis o ) Valor p
inicial final
Seat medicine ball trow test (m) 6,28 + 1,07 6,2 +1,05 0,87
Salto vertical (cm) 58,2 +£ 10,88 57,8 £13,22 0,94
Salto horizontal (m) 2,93 +0,39 2,9+0,37 0,87

*Diferem de p < 0,05.
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Quanto & avaliagdo intergrupos, ndo foram observados resultados significativos
comparando-se a avaliagdo inicial com a final. Em funcéo dos resultados obtidos, verificou-se
uma maior eficiéncia na poténcia muscular dos MMIl e MMSS diante da execucdo do

alongamento dindmico.

Discussao

A atividade fisica esta presente na sociedade, sendo de baixa, moderada ou alta
intensidade, existindo muitos atletas profissionais ou armadores. Sendo assim, a proposta deste
estudo foi identificar os beneficios de um alongamento muscular ao analisar-se um grupo
especifico em um dos componentes dos exercicios. No entanto, observou-se que, de modo geral,
as pessoas ainda apresentam um certo ceticismo sobre a pratica do alongamento feita antes e/ou
apos o exercicio. Nesta pesquisa, portanto, os resultados obtidos mostraram que o GAD
apresentou um melhor rendimento no seat medicine ball trow test e no teste de salto vertical,
quando comparado ao GAE.

A melhora do GAD pode ser dada pelo fato do alongamento dinamico produzir e
aumentar a temperatura corporal, proporcionando aumento da velocidade de conducdo nervosa,
da atividade enzimatica e da complacéncia muscular dos voluntarios durante a realizacdo dos
testes, ou seja, ndo foi realizada nenhuma atividade que pudesse inibir a poténcia e a forca
muscular dos participantes, 0 que gerou uma resposta mais satisfatorial?.

Durante a execucdo de alguma tarefa, como no caso do salto na horizontal e do SBM-
T, que exige forca e poténcia dos MMII e dos MMSS, respectivamente, para a realizacdo de
um bom movimento, associa-se a precisdo, processo relacionado a forca, que envolve as fibras
musculares. Diversos estudos corroboram com os resultados obtidos nesta pesquisal??é.
Ibacache e colaboradores descreveram que exercicios de alongamento estatico produziram
diminuicdo na taxa de desenvolvimento de forca pds-alongamento. Em contrapartida, a rotina
de alongamento dindmico aumenta a taxa de desenvolvimento de for¢a em um salto com contra
movimento em jogadoras de volei feminino?. Samson e colaboradores concluiram que ha um
melhor rendimento das atividades de sprints em pessoas ndo treinadas ao associar-se 0
alongamento dindmico com exercicios de aquecimento®3. Outro estudo indicou que a realizagéo
do alongamento dindmico melhorou o desempenho de sprints repetidos em maior extensdo

quando comparado ao estatico e & auséncia de alongamento®*,
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Outras pesquisas mostraram os beneficios dos efeitos agudos do alongamento dindmico
quando comparado ao alongamento estatico'®*8. Shaji e colaboradores analisaram a altura do
salto vertical e a agilidade em jogadores de basquete, comparando o alongamento dindmico, a
pliometria e o alongamento estatico conjunto com aquecimento. Os resultados apresentados
indicaram que o programa de alongamento dindmico melhorou significativamente a altura do
salto, porém, em relagéo a agilidade, ele ndo houve melhora®®. Amiri-Khorasani e colaboradores
avaliaram a ativacdo muscular do quadriceps em jogadores de futebol durante o chute,
utilizando como intervencdo o alongamento dindmico e o estatico, concluindo que o grupo do
dinamico revelou um aumento da ativagio muscular e da velocidade da bola®. Chtourou et al.
indicaram que a realizagdo do alongamento dinamico melhorou a distancia de saltos em atletas
profissionais de futebol, enquanto o alongamento estatico € prejudicial aos resultados dos saltos
a distancia em atletas de futebol”. Ja Yapicioglu et al., apontaram que o alongamento estatico
ndo apresenta efeito prejudicial ou facilitador no desempenho do salto vertical em atletas
universitarios'®. Assim como a pesquisa supracitada, este estudo também ndo verificou
diferencas na poténcia e for¢ca muscular nos voluntarios que fizeram o alongamento estético.

Diante disso, conclui-se que a aplicacdo do alongamento influencia na realizacdo e no
desempenho do movimento. Estudos indicam que o alongamento dindmico € um dos mais
recomendados para praticantes de esportes que possuem movimentos dinamicos, desgastantes
e com impactos, como futebol, basquete e volei. Um exemplo disso é quando o atleta de vélei
realiza 0 movimento de saque da bola, fazendo a flexdo de ombro e buscando o0 méximo de
amplitude de movimento e poténcia para sua realizagdo*>°.

Além disso, o alongamento dindmico tem a funcdo e o beneficio de criar fluxo
sanguineo, fazendo com que o oxigénio se mova para 0os muasculos e, assim, aumenta a
mobilidade e aquecimento dos tecidos'?6. Nesse sentido, pesquisas indicam que a realizacio
desse tipo de alongamento promove um breve aguecimento, pois 0s movimentos dindmicos
aumentam a temperatura corporal e irrigam os tecidos moles, ativando 0s sensores
intracelulares e os fusos musculares. Além dos beneficios que acompanham o aquecimento, 0
aumento da vascularizacdo melhora a agilidade e a coordenacdo, contribuindo para reduzir os
riscos de lesdes'?8. Em adic&o a isso, a maior temperatura corporal pode melhorar as reacdes
metabolicas, aumentar a extensibilidade do tecido conjuntivo, reduzir a viscosidade do musculo
e aumentar a velocidade de conducéo nervosa dos potenciais de a¢i0?°22. Isso pode resultar em
um aumento do recrutamento de neurénios ativos, fornecimento de cada unidade motora,

facilitando, assim, a ativacdo da unidade motora através da propagagio neuromuscular?,
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J& no grupo GAE, ndo foram observadas alteracbes dos resultados, ou seja, o
alongamento estatico ndo melhora a poténcia e a forca muscular quando realizados antes de
uma atividade fisica. Isso pode ser explicado pela reducéo de rigidez musculotendinea durante
a execucao dos testes aplicados, no entanto, identificou-se que a eficadcia do alongamento
estatico, frente a sua influéncia negativa no rendimento das atividades que exigem forca e
poténcia, pode modificar seus objetivos finais, levando a um mau rendimento, ou até mesmo a
lesGes, embora 0s objetivos dos alongamentos estejam associados a prevencao das lesdes e a
melhora do rendimento durante a pratica das atividades fisicas'3. O alongamento estatico possui
indicacdo para ser efetuado apés a realizacdo da prética dos exercicios e ndo antes, pois 0
mesmo tem a funcdo de inibir e relaxar as fibras musculares, tendo efeito oposto do que se pede
no preparo da realizacdo dos exercicios. Com isso, verifica-se que a pratica do alongamento
estatico podera contribuir para diminuir a habilidade de contracdo muscular e com a inibicédo

neuromuscular, afetando, assim, a diminuicdo da forca e da poténcia®®.

Conclusao

Observou-se, ap6s a pesquisa de campo, realizada com atletas amadores praticantes de
volei, que o alongamento dindmico teve um aumento satisfatério nos resultados dos testes,
apresentando melhora da poténcia muscular e forca dos MMSS e MMII. No entanto, o
alongamento estatico ndo exerceu nenhuma influéncia negativa ou positiva, apos a aplicacao
dos testes, com resultados apresentando apenas uma queda que nao chegou a ser significativa.
Entdo, o alongamento dindmico para esse tipo de esporte tem maior eficiéncia e qualidade para
iniciar e aquecer antes dos jogos e influenciar de maneira positiva no rendimento, contribuindo,

assim, para a prevencao de lesdes, sendo, portanto, de grande importancia sua préatica constante.
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