ENicacio A

ARTIGO ORIGINAL

IMPULSAO VERTICAL DE JOGADORES DE FUTEBOL
APOS ALONGAMENTO

Vertical jump of football players after stretching

Fabricio Vieira do Amaral Vasconcellos'7; Paulo Gil da Costa Mendes de Salles'4; Abdallah Achour Junior?

Danielli Braga de Mello®#; Estélio Henrique Martin Dantas*

TPrograma de Mestrado em Ciéncia da Motricidade Humana da Universidade Castelo Branco (UCB/RJ/Brasil)
2Universidade Estadual de Londrina (UEL)
3Escola de Educacao Fisica do Exercito (ESEFEX/EB/RJ/Brasil)
4Laboratério de Biociéncias da Motricidade Humana da Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro
(LABIMH/UNIRIO/RJ/Brasil).

Resumo: O objetivo do presente estudo foi analisar, de forma aguda, a relacdo causa-efeito entre alongamento estiramento passivo e desempenho
no teste de impulséo vertical, através do salto vertical em atletas de futebol masculino sub-15. Foram avaliados 45 voluntarios do sexo masculino,
atletas de futebol da categoria sub-15, com idade média de 14+0,66 anos, de forma randdémica, entre os nove clubes participantes do campeonato
de futebol sub-15 do Estado do Rio de Janeiro, no ano de 2009. Foram realizadas trés avaliagbes, com intervalo de 48 horas entre elas. Na
primeira avaliagéo procedeu-se a uma anamnese dos atletas, aos registros antropométricos e a um pré-teste no tapete de contato Jumptest®,
para familiarizagao; na segunda, foram medidas a impuls&o vertical sem o método de alongamento e com a intervencdo do mesmo; na terceira,
foi realizada uma nova avaliagcdo da impulséo vertical, como procedimento de re-teste. Para o tratamento estatico foi utilizado o teste ANOVA
one-way. Os resultados encontrados nédo apresentaram diferenca signifi cativa quando comparado a impulsao vertical com a intervengéo do
alongamento (A% = -3,57, p=0,73) e sem a intervengéo do alongamento (A% = -5,3, p=0,61). Pode-se concluir, neste estudo, que o método de
alongamento néo infl uenciou de maneira signifi cativa a impulséo vertical de atletas de futebol masculino sub-15.

Palavras-chave: Futebol, alongamento, fl exibilidade, impulséo vertical.

Abstract: The aim of this study was to analyze, in an acute way, the vertical jump after stretching and the vertical jump without intervention of
stretching, in the sub-15 male soccer athletes. It was randomly selected 45 male volunteers by sub-15 category male soccer athletes of Rio de
Janeiro State in the year of 2009. There were performed 3 assessments with an interval of 48 hours. In the first assessment it was performed
an anamnesis, anthropometric assessment and a pre-test with the athletes in the contact carpet Jumptest®, in order to familiarize them. On the
second day of the assessment, it was performed a vertical jump evaluation without the stretching method, and with its intervention. The purpose of
the third assessment was to perform a new assessment of the vertical jump as a re-test procedure. It was used the ANOVA one-way for the static
treatment. The findings didn’t show a significant difference when comparing the vertical jump with stretching intervention (A% = -3.57, p=0.73) or
without it (A% = -5.3, p=0.61). It can be concluded in this study that the stretching method not influence the sub-15 male soccer athletes vertical
jump.
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inatividade2.
Pode-se definir flexibilidade, de forma opera-

INTRODUGAO

O futebol é um esporte dindmico, no qual a
maximizag¢ao da performance do atleta profi ssion-
al se fundamenta no desenvolvimento adequado
de um conjunto de fatores taticos, técnicos, nutri-
cionais, psicolégicos e fisicos1. E necessario um
6timo nivel de todas as qualidades fisicas e, em
especial, flexibilidade, para que essas tarefas nao
sejam comprometidas por lesbes e periodos de

cional, como uma qualidade motriz dependente
da elasticidade muscular e da mobilidade articular,
representada pela maxima amplitude de movimen-
to necessaria para a perfeita execugao de qual-
quer atividade fisica, sem a ocorréncia de lesdes3.

Flexibilidade também se refere ao grau de mo-
bilidade passiva do corpo, com restricdo prépria
da unidade musculo-tendinea ou de outros tecidos
corporais. Ela tem sido mensurada pelo alcance
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do movimento articular, e acredita-se que sua al-
teracao origina-se da rigidez do tecido4.

Quando se estuda a qualidade fisica flexibi-
lidade, observa-se a ocorréncia de dois métodos
distintos, que sao diretamente infl uenciados pelo
grau da amplitude articular: maximo ou submaxi-
mo. O nivel de exigéncia da amplitude de movi-
mento pode ser submaximo quando existe ape-
nas a utilizacdo plena do arco de movimento, e
maxima quando existe ampliagdo do arco maximo
alcangadob.

Neste estudo, optou-se por utilizar o método
submaximo de flexibilidade, chamado de alonga-
mento estiramento passivo, realizado através da
manutencdo de posturas de grande amplitude,
sem extrapolar o limite maximo do movimen-
to, durante o tempo de quatro a seis segundos.
Deve-se ressaltar que, embora a amplitude seja
submaxima, a permanéncia por oito ou mais se-
gundos poderia provocar agao sobre o fuso mus-
cular, descaracterizando o método submaximo6.

Fowles et al.7 compararam o tempo de
alongamento estatico maximo para alteracao da
resposta contratil com grupo controle. Ao longo de
uma hora, foram medidas varias vezes a forga iso-
métrica maxima e a rigidez de forma passiva. As
mensuracdes foram rea-lizadas antes do alonga-
mento passivo, imediatamente apds e 5, 10, 15,
30, 45 e 60 minutos depois de sua realizagao.
O alongamento passivo dos musculos flexores
plantares durante 30 minutos gerou uma perda
signifi cativa de forca maxima.Essa perda ocorreu
gerar forga em decorréncia da extensao do tecido.
Essa inibicdo deve ter sido gerada pela atuacao
do Orgao Tendineo de Golgi, que impede a acéo
do agonista. O alongamento passivo e intenso di-
minuiu a forga por mais de uma hora, em razao do
comprimento dos elementos de rigidez muscular.

Inimeras investigacbes acerca da flexibili-
dade e forga muscular ja foram realizadas relacio-
nando o alongamento com a perda de forca max-
ima e a impulséo vertical9, 11. Porém, a maioria
dessas pesquisas utiliza tempo de alongamento
muito longo, e poucas experimentaram um tempo
de alongamento mais curto.

Durante as décadas de 1960 e 1970 foram re-
alizadas pesquisas sobre a impulsao vertical com
enfoque na analise da expressao de forga, o que

permitiu que estudiosos estabelecessem estima-
tiva de forca explosiva ou poténcia8, 9, 10, 11.

O objetivo do presente estudo foi analisar, de
forma aguda, a relagéo causa-efeito entre alonga-
mento estiramento passivo e desempenho no
teste de impulsao vertical, através do salto vertical
em atletas de futebol masculino sub-15.

METODOLOGIA

Foi realizada uma pesquisa de carater de-
scritivo comparativo, onde foram avaliados 45
voluntarios do sexo masculino, atletas de futebol
da categoria sub-15, com idade média de 14 anos
(x 0,66). Estes individuos foram selecionados de
maneira randdmica, entre os nove clubes partici-
pantes do campeonato de futebol sub-15 do Es-
tado do Rio de Janeiro, no ano de 2009.

Todos os responsaveis pelos atletas partici-
pantes assinaram o termo de consentimento livre
e esclarecido, e os clubes assinaram o termo de
informacéao a instituicdo, atendendo aos critérios
de ética em pesquisa aprovados pelo Comité
de Etica da Universidade Castelo Branco sob o
nuamero 0178/2008.

Foram realizadas trés avaliagcbes, na primeira
avaliacdo procedeu-se a anamnese dos atletas
participantes e ao seu registro antropométrico
(estatura e massa corporal), para verificagdo da
homogeneidade da amostra; os atletas também
foram submetidos a um pré-teste no tapete de con-
tato, para que se familiarizassem com o mesmo.

A segunda avaliagao disse respeito a impulsao
vertical, onde no primeiro momento os atletas re-
alizaram o teste de impulsao vertical apds aqueci-
mento, chamado de Impulsdo vertical (IV), e em
seguida os atletas foram submetidos ao método
de alongamento estiramento passivo e a um novo
teste de impulsao vertical, chamado de Impulsao
Vertical P6s Alongamento (IV pos Alon).

Uma terceira avaliagdo da impulsao vertical
ocorreu 48 horas apods a impulsao vertical poés
alongamento, tendo como objetivo uma nova
avaliagao da impulsao vertical como procedi mento
de re-teste, chamado de Impulsao Vertical re-teste
(IV re-teste), para verificar se houve diferenga en-
tre os testes.
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A avaliagao da impulsao vertical (IV) ocorreu
no tapete de contato Jumptest®, fabricado pela
Hidrofit Ltda15. Todos os atletas receberam in-
strucdes sobre o protocolo adotado, participando
de uma sessao de 10 minutos de exercicios de
aquecimento constituidos por corrida e pequenos
saltos. Ao final do aquecimento, cada voluntario
executou trés saltos, com movimentagao livre dos
membros superiores, € com um intervalo minimo
de 45 segundos entre cada um deles, valendo
apenas o0 maior resultado entre os trés.

Apods os saltos, foi realizada uma intervencao
aguda utilizando o método de alongamento esti-
ramento passivo, através da manutencéo de pos-
turas de grande amplitude, sem explorar o limite
maximo do movimento, durante o tempo de seis
segundos e uma unica série. Foram escolhidos
seis exercicios diferentes; todos para alongamen-
to de membros inferiores: em posi¢cao sentada,
1) flexdo de quadril e coluna lombar, 2) flexdo de
quadril e coluna lombar, com uma das coxas ab-
duzida e com flexdo de um dos joelhos, uma vez
com cada lado, e 3) abdugéao de coxa; em decubito
lateral, 4) fl exdo de perna, um lado de cada vez;
na posicdao em pé, 5) flexdo de quadril e coluna
lombar, com as pernas abduzidas, e 6) agacha-
mento com pernas abduzidas e bragos por entre
as pernas, segurando o calcanhar. Ao término da
intervencao procedeu-se a uma nova avaliacédo da
impulsao vertical, seguindo 0s mesmos critérios
descritos anteriormente.

Para analise dos dados, foram utilizadas téc-
nicas de estatistica descritiva (média, desvio pa-
dréo, valores minimos e maximos) e inferencial.
O teste de Kolmogorov-Smirnov mostrou que o0s
dados podem ser representados pela fungao dis-
tribuicao de probabilidade Gaussiana (p > 0,05).
Para analise da diferenga entre as médias nos
diferentes grupos de dados foi utilizado a ANOVA
one-way. O nivel de significancia adotado em to-
dos os testes foi p<0,05.

RESULTADOS
Os dados que compdem a Tabela 1 apresenta uma
amostra com caracteristicas homogéneas.
TABELA 1 - CARACTERISTICAS DA AMOSTRA

5
Peso (Kg) Estatura IMC
(cm) (Kg/m2)
Meédia 59,47 168,36 20,95
Desvio 6,47 7,39 1,42
Maximo 48,6 152 18,14
78,1 188 25,50

A Tabela 2 apresenta os valores descritivos da Im-
pulsdo Vertical (IV) em diferentes momentos da pes-
quisa.

TABELA 2 — ESTATISTICA DESCRITIVA DA PESQUISA

v IV re-teste IV Pos
Média(cm) 33,36 32,17 31,59
Desvio Padrao(cm) 10,86 11,00 9,09
Minimo (cm) 15,1 14,3 15,3
Maximo (cm) 51,2 52,6 49,3

Ao comparar a IV Pés com a |V, observou-se
uma diferenga percentual de -3,57%, enquanto
que na comparagao da IV re-teste com a |V, foi
observada uma diferenga percentual de -5,3%. No
entanto, nao foi observada diferenca significativa
entre as variaveis (F2 = 0,88; p = 0,67).

TABELA 3: ESTATISTICA INFERENCIAL DA PESQUISA

v IV re-teste
IV x IV Pés -3,57 0,73
IV x IV re-teste 5,3 0,61
IV Pés x IV re-teste -1,8 0,82

A Figura 1 mostra valores de mediana e quar-
tis nas avaliagdes de impulsao vertical com IV, IV
reteste e IV pos.
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DISCUSSAO

Como em todas as comparagoes — IV com IV
re-teste, IV com IV Pds e IV re-teste com IV Pds
— nao houve diferenga signifi cativa, pode-se afi
rmar que os resultados tendem a ser iguais. Estes
resultados demonstram que o método de alonga-
mento estiramento passivo parece nao infl uenciar
na impulsao vertical de atletas sub-15 de futebol
masculino.

Isto pode estar relacionado a intensidade e ao
tempo que foram aplicados no método de alonga-
mento estiramento passivo, ja que este método de
treinamento da flexibilidade ndo tem como obje-
tivo o desenvolvimento da mesma. Portanto, como
ndo estimula os Orgdos Tendinosos de Golgi, ndo
inibe a acao do agonista e também nao € realizado
em tempo sufi ciente para deformar os componen-
tes elasticos da musculatura6. IniUmeras investi-
gacgdes acerca da flexibilidade e impulsao vertical
ja foram realizadas, relacionando o alongamento
com a perda de forga explosiva ou poténcia mus-
cular e a consequente diminuicdo da altura do
salto vertical9, 10, 11.

Em outra pesquisa, Costa6, ao analisar um
tempo de 6 segundos que alongamento estatico
para musculatura do punho, ndo encontrou dife-
renca significativa entre o teste antes do alonga-
mento e apds o alongamento. Concluindo que o
tempo utilizado para alongamento desta muscula-
tura foi curto demais para promover estimulos nos
Orgaos

Tendinosos de Golgi e aumentar a extensao
muscular e consequientemente aumentando o
tempo de geracao de forga para a impulsao verti-
cal.

Diversos fatores podem infl uenciar a producao
de forga apds a realizacao do alongamento. O
aumento da extensdo muscular diminui a rigidez
musculotendinea, o que pode infl uenciar na con-
tragao, devido a necessidade de maior tempo de
atuacao da forca de contracao decorrente da maior
lassidao dos componentes elasticos16.

CONCLUSAO

Desta forma pode-se concluir que o método de
alongamento estiramento passivo ndo influenciou
na impulsao vertical de atletas de futebol mascu-
lino sub -15, e este, mesmo quando realizado com

pouco tempo de insisténcia, ndo modifi couo des-
empenho da impulsédo vertical. REFERENCIAS
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