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Resumo: Exercicios de flexibilidade s&o frequentemente aplicados anteriormente as atividades fisicas e competitivas. No entanto, ndo esta
claro na literatura se a flexibilidade pré-exercicio traz beneficios ou prejuizos para o desempenho. Assim, o objetivo desse estudo foi comparar
os efeitos agudos do alongamento estatico submaximo e do método de facilitagdo neuromuscular proprioceptiva (FNP) sobre o desempenho no
salto vertical. Vinte militares do género masculino realizaram trés saltos verticais, antes, imediatamente apds e em 10, 20, 40 e 60 minutos apds
as seguintes condig¢des: a) Grupo Controle (GC); b) Alongamento Estatico Submaximo (GA); c) FNP (GFNP). Os testes foram realizados em
duas Plataformas de Contato (Multisprint / Hidrofit), em dias separados, aleatoriamente, e com intervalo minimo de 48 horas entre as sessdes. A
ANOVA multivariada de medidas repetidas, seguida do post hoc de Tukey, revelou uma redugao significativa no desempenho do salto vertical do
GFNP pré em comparacéo com GFNP pés (11,1%), com redugéo significativa por até 10 minutos (9,9%), observada na comparagéo do GFNP
S10 em relagcédo a GFNP pré. Ao contrario, os valores intragrupos para o GC e GA ndo apresentaram diminui¢des significativas na comparagao
pré e pos-teste e entre S10, S20, S40 e S60 em relagéo ao GC pds. Na comparacao intergrupos, houve diferenca significativa entre GC pos vs
GFNP pos (p =0,012) e entre GFNP pés vs GA pos (p = 0,038). Conclui-se que o desempenho do salto vertical com contramovimento é reduzido
apos a aplicacdo do método de FNP em comparacao ao alongamento estatico submaximo e a condi¢édo de controle.

Palavras-chave: Flexibilidade, facilitacdo neuromuscular proprioceptiva, salto vertical.

Abstract: Flexibility exercises are frequently used before physical activity and competitions. However, it is not clear in the literature whether
pre-exercise stretching is helpful or harmful to performance. The aim of this study was to compare the acute effects of sub-maximal stretching
and proprioceptive neuromuscular facilitation (FNP) method stretching on performance in the vertical jump. Twenty male members of the military
made three vertical jumps, before, immediately after, and 10, 20, 40 and 60 minutes after the following conditions: a) Control Group (GC); b)
Sub-maximal Static Stretching (GA); c) FNP (GFNP). The tests were performed on two Contact Platforms (Multisprint / Hidrofit), on separate
days, randomly, and with a minimum interval of 48 hours between sessions. Multivariate repeated measures ANOVA, followed by the Tukey post
hoc test, showed a significant reduction in the performance in the vertical jump of the GFNP pre in comparison with GFNP posts (11,1%), with a
significant reduction for up to 10 minutes (9,9%) noted in comparison between the GFNP S10 and the GFNP pre. To the contrary, the intra-group
values for the GC and GA did not record significant reductions in the comparison pre and post test between S10, S20, S40 and S60 compared to
the GC post. In the intergroup comparisons, there was a significant difference between GC post and GFNP post (p = 0,012) and between GFNP
post vs. GA post (p = 0,038). We conclude that the performance of the vertical jump with countermovement is reduced after the use of the FNP
method, in comparison with sub-maximal stretching and the control condition.

Keywords: Flexibility, proprioceptive neuromuscular facilitation, vertical jump.
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INTRODUGAO estatico, o dindmico, o balistico e a facilitacao

neuromuscular proprioceptiva (FNP)@ . Aeficiéncia

O treino de flexibilidade € utilizado com dessas técnicas esta diretamente relacionada
bastante frequéncia nos contextos clinico a forma com que elas sao utilizadas®. Fatores
e desportivo®. Os principais métodos de como frequéncia, duracao, e, principalmente a
treinamento da flexibilidade sdo o alongamento intensidade®9, podem influenciar a flexibilidade,
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gerando controvérsias com relagdo a sua forma
de aplicagao e quanto as consequéncias sobre o
desempenho do individuo®.

Os exercicios de flexibilidade, aplicados
anteriormente as atividades fisicas e competitivas,
tém apresentado diferentes resultados no
desempenho do individuo®. Os métodos de
alongamento estatico e FNP, utilizados como
aquecimento pré-exercicio, tem mostrado efeitos
negativos no pico de torque®, na forga maxima,
dindmica e poténcia®01.12)

O alongamento estatico submaximo como
pré-exercicio, aplicado até antes do desconforto
muscular, ndo tem demonstrado mudancas nos
valores do salto vertical3146), Todavia, estudos
envolvendo o alongamento estatico maximo (além
do ponto de desconforto muscular)® e o0 método
de FNP@e.1517) gpresentaram reducdes nos valores
do salto vertical, comprometendo o desempenho
para essa atividade.

Ainda sao escassos os estudos que comparam
os efeitos combinados desses métodos sobre a
poténcia e forga explosiva no salto vertical. Nao
obstante, as pesquisas que tratam dos efeitos do
alongamento estatico e FNP sobre o desempenho
muscular produzem resultados conflitantes
(5, As controvérsias existentes nao permitem
uma definicdo clara de qual o melhor método
de flexibilidade para ser utilizado como pré-
exercicio. Isso dificulta a prescricao e orientacao
dessa qualidade em treinamentos e programas
de atividade fisica, e sua utilizacdo como
aquecimento antes de exercicios e competigdes.
Portanto, o objetivo do presente estudo foi
comparar os efeitos agudos do alongamento
estatico submaximo e do método de FNP sobre
o desempenho no salto vertical. O presente
estudo apresenta como hipétese que a aplicacao
do método de FNP afetara negativamente a
performance dos sujeitos em comparagao com o
alongamento estatico submaximo.

METODOLOGIA

Amostra

A amostra, selecionada de forma intencional
e por conveniéncia, foi composta por 20 militares
adultos, do sexo masculino (média e desvio padrao;
idade: 20,05 £ 1,79 anos; estatura: 173 £ 0,07
cm; peso: 64,33 £ 5,13 kg). Todos os voluntarios

praticavam atividade fisica regularmente, no
minimo trés vezes por semana e duas horas por
dia, ha pelo menos um ano.

Antes da coleta de dados, os voluntarios
foram informados a respeito dos objetivos e
dos procedimentos do respectivo estudo e
orientados a evitar atividade fisica intensa por
24 horas antes das sessdes de treino. Todos os
sujeitos responderam negativamente aos itens
do questionario de prontiddo para a pratica de
atividade fisica (PAR-Q) e assinaram o termo
de consentimento livre e esclarecido conforme
resolucao 196/96 para experimentos com humanos
e a declaracao de Helsinki®. O presente estudo
foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisas
em Seres Humanos da Universidade Castelo
Branco — RJ (protocolo 0005/2008 expedido em
19/02/2008).

Procedimentos

Os procedimentos para a realizagao do teste de
salto vertical e aplicagao das rotinas de flexibilidade
foram desenvolvidos, de forma aleatdria, em
dias separados, com intervalo minimo de 48
horas entre as sessdes, nas condigbes a seguir:
(a) sem aplicagéo de flexibilidade (GC - grupo
controle); (b) com a aplicagdo do alongamento
estatico submaximo (GA); (c) com a aplicacao
do método de FNP (GFNP). Foi realizada uma
sessao preliminar na qual cada voluntario realizou
trés tentativas do teste de salto vertical para
familiarizacdo com o mesmo. Como procedimento
geral os sujeitos realizaram trés saltos verticais
com contramovimento antes, e, imediatamente
apos cada condi¢cdo, sendo registrado o melhor
salto entre as tentativas executadas, e um
aquecimento submaximo de 10 minutos (60 a
70% da freqléncia cardiaca maxima) em um
cicloergbmetro (Movement, Brasil).

Para a realizagdo do salto vertical foram
utilizadas duas plataformas (placas de contato)
e o software Multisprint 1.20, pertencentes ao Kit
Multsprint/ Hidrofit (Brasil)®" . Utilizou-se a técnica
do salto com contramovimento - na qual o individuo
realiza um salto com movimento de preparacao
(contramovimento), sem a ajuda dos bracos. As
placas de contato registram os tempos de véo,
sendo que, a partir desse parametro, é calculada
a altura do salto"9.

Na condigdo de GC, os voluntarios realizaram
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o teste de salto vertical sem flexibilidade. Apds 10
minutos (tempo correspondente a duragdo das
rotinas de flexibilidade), os voluntarios realizaram
novo teste (S-pds). Na seqliiéncia, os voluntarios
realizaram saltos em 10, 20, 40 e 60 minutos
apos S-pés. Para a condigdo de GA, os sujeitos
realizaram o salto vertical e, logo apos, foi aplicada
uma rotina de alongamento estatico submaximo
com trés séries de seis segundos de sustentagcao
estatica, dentro dos limites normais de amplitude
de movimento (ADM) sem desconforto muscular
—nivel 31a 60 (51,5 £ 0.47) da escala PerFlex@",
com intervalo de cinco segundos, semelhante ao
utilizado por César et al.?). Imediatamente apos,
realizou-se o teste de salto vertical (SAlong-poés)
e 10, 20, 40 e 60 minutos pds-alongamento. Na
condicdode FNP, apdsoteste, ossujeitosrealizaram
uma rotina de FNP, na qual o grupamento muscular
foi contraido isometricamente durante cinco
segundos e sustentado estaticamente durante
30 segundos na posi¢do do movimento, além do
ponto de desconforto - nivel 61a 80 (70.1 £ 0.45) da
escala PerFlex@), em quatro séries com intervalo
de 20 segundos entre as mesmas. O salto
vertical foi realizado apds a sessdo de FNP e em
10, 20, 40 e 60 minutos pos-FNP. Os movimentos
utilizados nas sessdes de alongamento estatico e
FNP sao os envolvidos diretamente na técnica do
salto vertical: flexdo do quadril (FQ) com o joelho
estendido em decubito dorsal, flexdo dorsal do
tornozelo (FD) com o individuo em decubito dorsal,
flexdo do joelho (FJ) com o individuo em decubito
ventral(”,

Para avaliar a percepcao do esforco nas
sessOes de Alongamento e FNP, utilizou-se um
método adimensional, denominado Escala de
Esfor¢co Percebido na Flexibilidade (PERFLEX)@,
que possui cinco niveis de intensidades, variando
de 0 a 110, categorizados em cinco descritores
verbais, para que o avaliando possa discernir,
através da sua percepgdo, qual a sensacao
correspondente a amplitude de movimento
realizado.

Anidlise Estatistica

Os dados foram apresentados como média
e desvio padrdo. Utilizou-se o teste de Shapiro-
Wilk para verificar a normalidade dos dados e a
homogeneidade das variancias foi analisada pelo
teste de Levene. A analise de variancia (ANOVA)

multivariada de medidas repetidas foi empregada
para as comparagodes intra e intergrupos, seguida
do post hoc de Tukey para identificar as possiveis
diferencas. Utilizou-se o programa SPSS (14.0
for Windows) para a realizagdo do tratamento
dos dados adotando-se o valor de p<0,05 para a
significancia estatistica.

RESULTADOS

Na FIGURA 1 sao apresentados os resultados
da comparacgao intra e intergrupos, apresentados
em média e desvio padrao, para os grupos controle
(GC), GA e GFNP obtidas entre as condigbes pré e
pos, e, 10, 20, 40 e 60 minutos pos.

O GC B GFNP O GA

(

Altura do salto (cm)

Spré Spés S10 S20 S40 S60

*p<0.05;GFNP pré vs GFNP pds; GFNP pré vs GFNP S10.
#p<0.05; GC pos vs GFNP pos; GFNP pés vs GA pos.

Ao analisar a FIGURA 1, nota-se que houve
reducédo significativa no desempenho do salto
vertical do GFNP pré em comparacdao com GFNP
pdés (11,1%), com redugdo significativa por até
10 minutos (9,9%), observada na comparagao
do GFNP S10 em relacdo a GFNP pré. Ao
contrario, os valores intragrupos para o GC e GA
nao apresentaram diminuigées significativas na
comparagao pré e pos-teste e entre S10, S20,
S40 e S60 em relagéo ao GC pés. Na comparagao
intergrupos, houve diferenga significativa entre
GC po6s vs GFNP pés (p = 0,012) e entre GFNP
pos vs GA poés (p = 0,038).

DISCUSSAO

Os resultados do presente estudo revelaram
uma diminuicao significativa nos valores do salto
vertical apds a aplicacdao do método de FNP em
comparagao com o alongamento e grupo controle,
suportando a hipétese de comprometimento no
desempenho dos saltos apdés a utilizacdo do
FNP. Os resultados corroboram os achados de



6 Revista de Educacgéo Fisica 2009; 3-8. Rio de Janeiro (RJ) - Brasil

Nogueira et al.('"), que verificaram o efeito agudo
do alongamento estatico e do método de FNP
em 12 adultos do sexo masculino e encontraram
uma reducao significativa na forgca explosiva
apos a aplicacdo do FNP, mas ndo obtiveram
modificagdes significativas no grupo que foi
submetido ao alongamento. A semelhanga com o
presente estudo refere-se a utilizagdo do mesmo
protocolo de aplicagdao da flexibilidade, contudo,
nao foram realizados saltos por um periodo de até
60 minutos pos-flexibilidade, limitando a pesquisa
quanto a uma possivel investigacdo sobre a
duracéao dos efeitos agudos do alongamento e do
FNP sobre a forca explosiva.

Ao verificarem se diferentes rotinas de
flexibilidade utilizadas como aquecimento
afetariam o salto vertical, Church et al.t®
apresentaram resultados bastantes semelhantes
aos do presente estudo, encontrando uma redugao
significativa do salto (p=0,01) ap6s a aplicagao
do FNP. Ja Young e Elliot? encontraram uma
reducéo de 6,91% (p=0,026) no desempenho do
salto com queda apds o alongamento estatico e
FNP.

Bradley et al.t® observaram uma reducgao
significativa no salto vertical apés o alongamento
estatico maximo (4,0%) e FNP (5,1%) em 18
universitarios do sexo masculino, concordando
com os resultados do presente estudo quanto a
aplicacao do método de FNP e discordando quanto
ao alongamento. Cornwell et al.® investigaram
os efeitos do alongamento estatico maximo sobre
o desempenho no exercicio de agachamento e
salto com contramovimento (CMJ) em 10 homens
adultos e verificaram uma diminuicao significativa
na performance do CMJ com a aplicacao de trés
séries com 30 segundos de sustentacdo maxima.
Uma das razdes que podem explicar a redugao
do salto pés-alongamento nos estudos acima se
refere a intensidade dos protocolo utilizados, ao
contrario do alongamento submaximo utilizado na
presente pesquisa.

Nao houve mudancas significativas na altura
do salto vertical (p=0,66>0,05) entre os testes
pré e pos alongamento estatico e FNP em nove
tenistas adolescentes® , assim como no estudo
de Unick et al.®, no qual nao houve diferencas
significativas nos valores do salto vertical como
resultado do alongamento estatico e balistico em
16 basquetebolistas do sexo feminino. Ambos os

estudos utilizaram protocolos semelhantes para o
alongamento estatico, envolvendo trés séries com
15 segundos de sustentacdo, abaixo do ponto
de desconforto muscular, sendo a intensidade
submaxima uma possivel causa da ndo ocorréncia
de mudangas no salto péds-flexibilidade. Os
autores de ambos os estudos concluiram que,
atletas que necessitam diretamente da forga
muscular para geragao de poténcia, parecem nao
ser beneficiados com exercicios de alongamento
estatico submaximo nem FNP antes da pratica
especifica.

No presente estudo houve reducgao
significativa no desempenho porum periodo de até
10 minutos apods a aplicagao do método de FNP.
Fowles et al.@, ao avaliarem a for¢a de contracao
maxima dos flexores plantares apés uma sessao
de alongamento passivo, encontraram uma
reducéo significativa de 28%, a qual persistiu por
até 60 minutos apos o término do alongamento.
Além da intensidade, fatores como o tipo de
forga e o grupamento muscular avaliados, podem
ser 0s responsaveis pelo acentuado tempo de
permanéncia dos efeitos do alongamento sobre a
performance.

Alteracbes da rigidez muscular®9 e fatores
neurais#22 sjo atribuidos como possiveis causas
do déficit de forca induzido pelo alongamento.
Portanto, constitui uma limitacdo do presente
estudo o fato de nao serem investigados os
mecanismos responsaveis pelo decréscimo nos
valores do salto vertical apds o método de FNP.

CONCLUSAO

Com base nos resultados encontrados,
conclui-se que o desempenho do salto vertical com
contramovimento foi reduzido apds a aplicacéo do
método de FNP em comparagao ao alongamento
estatico submaximo e a condigdo de controle.
Portanto, essa técnica de flexibilidade seria contra
indicada como pré-exercicio ou aquecimento
para atividades que envolvem a execugao do
salto vertical, ao contrario do alongamento
estatico submaximo que parece nao influenciar
negativamente o desempenho. As evidéncias
levantadas nesse estudo poderao servir de base
para uma adequada prescricdo de exercicios,
por parte dos profissionais que atuam na area do
treinamento e reabilitacdo, quanto a indicagao da
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técnica de FNP antes das sessdes de treino, como
aquecimento, ou em protocolos de reabilitacao.
Futuros estudos devem considerar, além dos
efeitos agudos em diferentes populagbes com
diferentes intensidades de aplicacdo, a analise
dos mecanismos responsaveis pelos efeitos
negativos do método de FNP sobre a performance
do salto vertical.
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