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Muito se tem estudado sobre os efeitos agudos de sessdes de flexibilidade sobre a poténcia e suas implicagbes para o
desempenho humano, contudo néo esta claro na literatura seu efeito. Com isso, o presente estudo teve por objetivo verificar e
comparar os efeitos agudos de dois protocolos de aquecimento, com e sem flexibilidade sobre o desempenho do salto vertical em
jovens tenistas. Como amostra foram utilizados 17 jovens tenistas (idade 15,8 £ 1,7 anos, estatura 1,77+ 9,3 cm, massa corporal
67,3 £ 8,7kg) divididos randomicamente em dois grupos: o experimenta (GE) que sofreu a intervengéo de flexibilidade maxima
(flexionamento dinamico FD) e o grupo de controle (GC). Cada sessé&o consistia de aquecimento geral com cinco minutos com
corrida, seguido de parte especifica com 10 saltos, acompanhados (GE) ou ndo (GC) por FD. Os sujeitos entao fizeram trés squat
jumps (SJ) e trés saltos com contra-movimento (CMJ), avaliados eletronicamente. Resultados: comparando os dois grupos, nao
houve mudanga significativamente (p>0,05) para nenhum dos tipos de salto avaliados apds as duas condi¢gdes de aquecimento.
Palavras Chave: Flexibilidade, alongamento, aquecimento, salto vertical
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ABSTRACT

The porpoise of this study was to verify and compare the acute effects of two warm-up protocols with and without
flexibility on the vertical jump performance in young tennis players. As volunteers were used 17 young tennis players (age
15.8 + 1.7 years, height 1.77 £ 9.3 cm, body mass 67.3 + 8.7 kg) were divided randomly into two groups: the experiment (GE)
intervention using maximum stretching (dynamic FD) and the control group (CG) using no stretching. Each session consisted
of general warming with five minutes race, followed by specific exercice with 10 jumps, accompanied (GE) or not (GC) for FD.
The subjects then performed three squat jumps (SJ) and three jumps with counter-movement (CMJ), evaluated electronically.
Results: Comparing the two groups we found no significantly difference (p> 0.05) for all types of jumps available after the two
conditions.
Keywords: Flexibility, stretching, war-up, vertical jump
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INTRODUGAO

Os exercicios de flexibilidade sdo comumente
utilizados durante as rotinas de aquecimento e
recomendados paraaprevengao de lesdes e em beneficio
do desempenho atlético™. Contudo, recentemente,
diversas pesquisas tém apresentado resultados
controversos quando da utilizagdo de flexibilidade no
aquecimento e alguns autores vém demonstrado efeitos
agudos negativos do exercicio de flexibilidade sobre
o desempenho.?® Em contrapartida, outros estudos

apresentam que rotinas de alongamento dinamico,
utilizados no aquecimento podem promover melhorias
sobre a poténcia, forga e velocidade,. Yamaguchi e Ishi®
e Yamaguchi et al.® em seus estudos sobre a poténcia
na extensdo de joelho com homens destreinados,
encontram melhora significativa na poténcia maxima
apos aquecimento com alongamento dinamico.

Outro grande numero de pesquisas tem
apresentado resultados diversos sobre a pratica de
aquecimento com a utilizacdo de flexibilidade antes
de atividades de forga e poténcia. Pode se encontrar
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na literatura artigos que utilizaram protocolos de
flexionamento passivonoaquecimento®” eapresentaram
resultados de queda de desempenho sobre diversas
manifestagdes de forga muscular como poténcia e forga
maxima, assim também, como protocolos de facilitagdo
neuromuscular proprioceptiva (FNP) que obtiveram o
mesmo resultado™. Pesquisas recentes demonstram
ainda que o treino de flexibilidade pré-atividade fisica
pode acarretar em piora do rendimento em jovens atletas.
® Ja Unick et. al® citam que os efeitos do alongamento
estatico utilizados no aquecimento ndo acarretaram em
reducdo da poténcia de membros inferiores em seu
grupo de sujeitos composto por mulheres treinadas.
Outros estudos com exercicios de flexibilidade de carater
dindmico apresentaram beneficios quanto a geracéo de
forgca e poténciato™.

Como ha falta de evidencias que possa suportar
a utilizagdo de alongamento ou flexionamento, estatico
ou passivo como aquecimento a atencdo se volta
para protocolos que envolvam movimentos dinamicos
especificos para aumentar a excitabilidade da unidade
motora, maximizar o arco de movimento e desenvolver os
movimentos fundamentais da atividade a ser praticada®.

Portanto, o objetivo da presente investigagéo é
verificar e comparar os efeitos agudos de dois protocolos
de aquecimento com e sem flexionamento dinamico
sobre o desempenho do salto vertical em jovens tenistas.

METODOLOGIA

Amostra

Aamostra foi composta de 17 voluntarios, atletas
masculinos de ténis, juvenis de 14 a 17 anos, com idade
média de idade 15,8 £ 1,7 anos, estatura 1,77+ 9,3 cm,
massa corporal 67,3 + 8,7kg, media + DP), jogadores da
Federagao Paulista de ténis, com mais de dois anos de
experiéncia de treinamento e competi¢cdo, que praticam
a modalidade por no minimo oito horas por semana e
nao apresentavam nenhum tipo de lesao.

Apods serem informados sobre os riscos e
beneficios, um termo de consentimento livre e esclarecido
foi passado e assinado pelos atletas e responsaveis. O
estudo atendeu integralmente o prescrito na Resolugéo
196/96, do Conselho Nacional de Saude de 10/10/1996
(BRASIL, 1996) e da Resolugao de Helsinki'? tendo sido
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa (COMEP)
da Universidade Castelo Branco com o numero —

0036/2008

Procedimentos

Estudo randémico, com duas condicoes
de aquecimento, com e sem flexibilidade dinamica,
utiliza de medidas repetidas e do formato balanceado.
Preliminarmente para verificar as caracteristicas
antropométricas da amostra foram verificados a
massa corporal e a estatura por meio de uma balanga
antropométrica filizola (Brasil), capacidade de 150 kg e
intervalos de 100g, com o individuo descalgo, usando
roupas leves, de pé, com calcanhares juntos, cabeca
posicionada no plano horizontal, olhando em linha reta. A
estatura foi verificada utilizando-se antropémetro vertical
fixo a balangca, com precisdo de 1Tmm. Os mesmos
sujeitos participaram de dois dias de testes, um dia
de controle (DC) com aquecimento sem flexibilidade
e outro dia experimental (DE) utilizando aquecimento
com flexionamento dindmico. Os dois dias contaram
com 0 mesmo aquecimento que consistia de cinco
minutos de corrida em volta de uma quadra de ténis, a
frequéncia cardiaca deveria ficar em torno de 140 bpm e
em seguida eram praticados 10 saltos sendo que cinco
squat jump (SJ) e cinco saltos com contra movimento
(CMJ) que visavam reproduzir o teste, porém com menor
intensidade. No dia de controle, apdés o aquecimento
os atletas permaneceram cinco minutos sentados
antes dos testes, igualando ao tempo utilizado no dia
experimental onde foram utilizados os procedimentos
com flexibilidade, apds o aquecimento ja mencionado, foi
utilizado flexionamento dindmico de cinco minutos para
os membros inferiores.

O protocolo de flexionamento foi de trés séries
de 15 segundos para cada grupamento muscular e de
forma unilateral e seguiu a seqlencia: Flexores da perna
—Com os sujeitos sentados e as pernas estendidas, estes
deveriam flexionar a coluna e com os bracos estendidos
em direcdo aos pés. Quadriceps — Esse flexionamento
foi feito com uma perna de cada vez. Com o sujeito
deitado de lado, a perna do outro lado flexionada era
tracionada. Triceps Sural — Treino de flexibilidade com o
sujeito em pé com as méos na parede. Todos os sujeitos
eram instruidos a alongar até o ponto maximo do arco
de movimento, ir e voltar durante o tempo recomendado.
Esse protocolo foi escolhido com a intengdo de
reproduzir a rotina de alongamento dos atletas antes
de atividades esportivas®. O avaliador demonstrava as
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técnicas corretas de exercicios de flexibilidade antes de
cada rotina e monitorava cada sujeito para se assegurar
que a atividade estava sendo feita corretamente e para
cronometrar o tempo.

Para testar a altura de salto foram utilizados dois
tipos diferentes de saltos verticais: O squat jump, onde
o avaliado tem que ficar em posigéo estatica, com os
joelhos flexionados, as maos na cintura e so utilizar a
acao concéntrica do movimento e o counter moviment
jump, neste teste o sujeito pode utilizar um movimento
contrario ao do salto, porém as maos devem continuar
na cintura para nao interferirem no salto. Para medir a
altura maxima desses saltos foi usado o tapete de salto
AXON JUMP (AXON Bioengenaria desportiva, Buenos
Aires, AR) e o software Axon jump 4.0. Os participantes
foram instruidos a subir no tapete e se preparar para
o salto, ao sinal do avaliador saltavam o maximo que
podiam. A altura de salto era apresentada pelo software
e anotada pelo avaliador em uma planilha. Cada tipo de
salto foi testado por trés vezes e o avaliado podia ter seu
préprio tempo para se preparar entre um salto e outro.

Analise Estatistica

Foi utilizada estatistica descritiva para apresentar
os dados. O teste de Shapiro-Wilk atestou a normalidade
em cada protocolo testado. O nivel de significancia foi
colocado em p<0,05. Para analise estatistica foi utilizada
ANOVA para medidas repetidas tanto para SJ quanto
para CMJ nas diferentes condi¢cbes de aquecimento. O
teste de Tukey foi usado para comparagbes multiplas
(post hoc).

RESULTADOS
As estatisticas descritivas dos resultados
para SJ e CMJ estdo apresentados na tabela 1 e 2 e
apresentam média de altura de salto com diferencas
pequenas entre DC e DE, sendo que o dia de controle
(DC) obteve desempenho melhor para SJ enquanto o
dia experimental (DE) apresentou melhor desempenho

para CMJ.
TABELA 1
Média Desvio Variancia Assimetria Curtose
padrao
DC | 29,42cm 5,22 27,31 0,25 -0,56
DE | 29,19cm 5,04 25,47 -0,50 -0,25

TABELA 2
Média Desvio Varidncia | Assimetria Curtose
padréao
DC 32,49cm 6,26 39,20 0,60 0,35
DE 33,16cm 5,75 33,14 -0,35 -0,70

Comparando os dois grupos, ndo se encontrou
diferenga significativa apdés os dois modelos de
aquecimento (p>0,05) tanto para SJ (figura 1) quanto
para CMJ (figura 2) entre DC e DE.
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DISCUSSAO

Apés avaliagdo estatistica, ndo foi encontrada
diferengca significativa em nenhum dos protocolos
de salto para DC e DE, seguindo na mesma direcéo
de recentes pesquisas como a de Bradley et al.(®
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que testaram 18 estudantes universitarios e nao
encontraram diferenga significativa na altura do CMJ
apos alongamento dinamico. Da mesma forma, Unick
et al.® utilizando mulheres treinadas ndo perceberam
diferencga significativa no salto vertical apds aquecimento
com alongamento dinamico.

Fletcher e Jones!'% testaram 97 jogadores de Rugby
para sprint de 20 metros e apresentam melhoras na
velocidade apds alongamento dindmico, o autor cita
que para a maioria dos esportes que necessitam de
desempenho no sprint sobre uma distancia relativamente
curta, o alongamento dindmico (particularmente
exercicios dinamicos ativos, com atividades especificas
da modalidade) seria aconselhavel em substituicdo aos
alongamentos estaticos.

Ainda que Nelson et al."tenham como resultado
diminuigéo de rendimento apds flexionamento dindmico,
estes utilizaram como aquecimento 20 minutos de
flexibilidade para apenas dois grupos musculares, o que
nao é utilizado na pratica de atividades fisicas e pode
pelo grande volume de atividade, ter gerado mudancgas
estruturais no tecido muscular.

QOutro ponto importante a se ressaltar € o grupo
de sujeitos utilizados em nossa pesquisa: tenistas
adolescentes e competidores. Em concordancia
com este trabalho, Unick et al ®em pesquisa com 16
mulheres treinadas apresenta resultado sem perda
de desempenho apds tratamento com alongamento
estatico e balistico e cita a utilizagdo de mulheres atletas
com vasta experiéncia em saltos como provavel causa
dos resultados encontrados, pois ainda nao esta claro na
literatura qual a influéncia do treinamento de flexibilidade
sobre a poténcia de salto em pessoas com larga
experiéncia de treinamento. Em outro artigo com sujeitos
treinados, Young et al.(® utilizaram como amostra 16
atletas de futebol australiano para estudar a influéncia do
alongamento no chute e chegaram a conclusao que nédo
havia diferenga na velocidade do chute entre aquecimento
com e sem alongamento e citam como provavel causa
desse achado a complexidade da técnica de chute.
Em outro estudo aplicado foram testados jogadores de
basquete e verificaram-se melhoras na altura do salto
vertical quando combinados flexionamento dinamico
com 20 minutos de pratica de basquete(.

CONCLUSAO
Concluimos que o flexionamento dindmico

em conjunto com o aquecimento especifico pode ser
usado na busca de melhores resultados esportivo. Os
achados de nosso estudo aprofundam ainda mais a
evidéncia que o flexionamento dindmico usado como
complemento do aquecimento, nao tem efeitos deletérios
ao desempenho da poténcia muscular e que tais efeitos
devem ser independentes de género, idade ou nivel de
treinamento. Ha de se pensar entdo que, as respostas
neurais € mecanicas como a ativagdo voluntaria
maxima e a rigidez na unidade musculo-tendinosa,
geradas pelo flexionamento ou alongamento dinamico,
combinada com o aquecimento especifico podem
apresentar comportamentos benéficos ao desempenho,
principalmente para esta populagao de atletas.
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