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Resumo

O alongamento muscular é frequentemente realizado antes ou apds as préticas de atividade fisica, com o intuito de
aumentar a amplitude articular e a flexibilidade muscular. Alguns estudos recentemente publicados afirmam que o
alongamento pré-exercicio compromete a producdo de forca muscular e interfere no desempenho do exercicio.
Buscou-se avaliar o impacto do alongamento na flexibilidade e forca muscular de individuos praticantes de AF.
Tratou-se de uma pesquisa do tipo descritiva, com abordagem quantitativa exploratéria. Os testes e intervencdes
foram realizados em apenas um grupo, com a presenca de um grupo controle, e com uma amostra nao-aleatoria
selecionada por voluntariedade. A amostra foi composta por 40 individuos. Todos foram avaliados no quesito
desempenho motor nas varidveis forca muscular de flexdo de cotovelo pela dinamometria; flexibilidade pelo TSA; e
na performance fisica com o teste de salto horizontal. Posteriormente, o grupo experimental passou por intervengdes
semanais de alongamento, bem como, receberam orienta¢des para uma mudanca na rotina de AF, bem como para
incluirem de forma integral a técnica de alongamento. Ao realizar a comparagdo, dos valores das varidveis ao final da
pesquisa, entre 0s sexos masculino e feminino percebe-se que ha diferenca entre a forgca muscular de MSD e MSE,
flexibilidade e desempenho fisico entre homens e mulheres tanto no GC (p=0,001801613; p= 0,658869802;
p=0,184851508; p=0,000 respectivamente) quanto no Gl (p=0,008975882; p=0,071945664; p=0,039723589;
p=0,0056328 respectivamente) e que estes valores apresentaram-se estatisticamente significativos. A técnica pode
potencializar o treinamento, permitindo que seu praticante tenha um maior aproveitamento e obtenha maiores
resultados.

Palavras-chave: Exercicios de alongamento muscular; Fisioterapia; Atividade motora; Desempenho psicomotor.

Abstract

Muscle stretching is often performed before or after physical activity practices in order to increase joint range and
muscle flexibility. Some recently published studies state that pre-exercise stretching compromises muscle strength
production and interferes with exercise performance. This study aimed to evaluate the impact of stretching on
flexibility and muscle strength of individuals who practice PA. This was a descriptive research with a quantitative
exploratory approach. The tests and interventions were performed in only one group, with the presence of a control
group, and with a non-random sample selected voluntarily. The sample was composed of 40 individuals. All were
evaluated in terms of motor performance in the variables: muscle strength in elbow flexion by dynamometry;
flexibility by TSA; and physical performance with the horizontal jump test. Afterwards, the experimental group
underwent weekly stretching interventions, and received orientations for a change in the PA routine, as well as to
include the stretching technique in an integral way. When comparing the values of the variables at the end of the
study, between the male and female sexes, it was noticed that there was a difference between the MSD and MSE
muscle strength, flexibility, and physical performance between men and women in both the CG (p=0.001801613; p=
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0.658869802; p=0.184851508; p=0.000 respectively) and in Gl (p=0.008975882; p=0.071945664; p=0.039723589;
p=0.0056328 respectively) and that these values were statistically significant. The technique can potentiate the
training, allowing its practitioner to have a greater utilization and obtain greater results.

Keywords: Muscle stretching exercises; Physiotherapy; Motor activity; Psychomotor performance.

Resumen

Los estiramientos musculares suelen realizarse antes o después de las préacticas de actividad fisica para aumentar la
amplitud articular y la flexibilidad muscular. Algunos estudios publicados recientemente afirman que los
estiramientos previos al ejercicio comprometen la produccion de fuerza muscular e interfieren en el rendimiento del
gjercicio. Este estudio pretendia evaluar el impacto de los estiramientos en la flexibilidad y la fuerza muscular de los
individuos que practican AF. Se trata de una investigacion descriptiva con un enfoque exploratorio cuantitativo. Las
pruebas e intervenciones se realizaron en un solo grupo, con la presencia de un grupo de control, y con una muestra no
aleatoria seleccionada voluntariamente. La muestra estaba compuesta por 40 individuos. Todos fueron evaluados en
términos de rendimiento motor en las variables fuerza muscular de flexion del codo por dinamometria; flexibilidad
por TSA,; y rendimiento fisico con la prueba de salto horizontal. Posteriormente, el grupo experimental se sometié a
intervenciones semanales de estiramiento y recibié orientacion para un cambio en la rutina de AF, asi como para
incluir completamente la técnica de estiramiento. Al realizar la comparacion, de los valores de las variables al final de
la investigacion, entre los sexos masculino y femenino se observa que hay diferencia entre la fuerza muscular de MSD
y MSE, la flexibilidad y el rendimiento fisico entre hombres y mujeres tanto en GC (p=0,001801613; p=
0,658869802; p=0,184851508; p=0,000 respectivamente) como en Gl (p=0,008975882; p=0,071945664;
p=0,039723589; p=0,0056328 respectivamente) y que estos valores presentaron significacion estadistica. La técnica
puede potenciar el entrenamiento, permitiendo que su practicante tenga un mayor aprovechamiento y obtenga
mayores resultados.

Palabras clave: Ejercicios de estiramiento muscular; Fisioterapia; Actividad motriz; Rendimiento psicomotor.

1. Introducéo
O alongamento é um termo geral usado para descrever qualquer técnica fisioterapéutica elaborada com o objetivo de

aumentar a extensibilidade dos tecidos moles, melhorando a flexibilidade com o aumento do tamanho das estruturas que, de
modo adaptativo, encurtaram-se e tornaram-se hipomdveis com o tempo (Kisner & Colby, 2009).

Existem diversas técnicas de alongamento entre as quais pode-se citar 0 alongamento balistico, estatico e contrair-
relaxar. O balistico € caracterizado pela movimentacdo ritmica e vigorosa de um segmento do corpo para promover o
alongamento da musculatura. O estatico caracteriza-se pelo alongamento dos tecidos moles até o ponto de resisténcia na
mesma posi¢do, enquanto a técnica do contrair-relaxar se d4 por uma leve contracdo isométrica do muasculo agonista, que inibe
0 musculo para o alongamento, e quando relaxado, 0 mesmo é alongado (Morcelli, Oliveira & Navega, 2013).

Atividade fisica denomina-se como qualquer movimento corporal que os musculos esqueléticos produzem, resultando
em gasto energético maior que niveis de repouso. Ela abrange duas vertentes que enfatizam os motivos para a pratica, a
primeira contempla caracteristicas bioldgicas (capacidade aerdbica, controle ponderal, flexibilidade, forca e resisténcia
muscular) que diminuem as consequéncias do sedentarismo se comparados com individuos ativos; e a segunda esta relacionada
com desempenho, envolve uma série de componentes ligados a atividades laborais, como o equilibrio, coordenacéo e reacéo
muscular (Maciel, 2010).

A for¢a e a flexibilidade sdo componentes importantes dos protocolos de treinamento fisico podendo impactar na
qualidade de vida, capacidade funcional na salde e no desempenho motor. Costuma-se usar sessfes complexas e é comum
combinar exercicios de for¢a e flexibilidade na prescricdo do treinamento fisico-esportivo. Dessa forma, é fundamental que se
compreenda a influéncia de uma capacidade motora sobre a outra, sendo relevante para a correta prescricdo de exercicios,
possibilitando a diminui¢&o dos efeitos deletérios que possam ocorrer sobre o sistema muscular (Paulo et al., 2012).

Adaptacfes musculoesqueléticas relacionadas ao exercicio de alongamento dependem da frequéncia, duracéo e
intensidade com que o alongamento é efetuado. Isso promove o desenvolvimento de respostas plésticas e elasticas dessas

estruturas, interferindo diretamente nas varidveis flexibilidade e geracéo de forga muscular total (Salvini et al., 2012).
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Quando se quer avaliar niveis de flexibilidade, o teste de sentar e alcancar (TSA) é bastante empregado, pois é um
indicador confidvel da flexibilidade dos musculos isquiosurais e da coluna lombar. Vicios posturais e dores na coluna vertebral
estdo relacionados com o baixo desempenho em exames de aptiddo fisica, que refletem em ndo atender os critérios de satde
adotados por diferentes baterias de testes (Coledam, Arruda & Oliveira, 2013).

Devido as diversas formas de manifestacdo, a forca é analisada por diferentes meios de avaliacdo, porém, a forma
mais objetiva e simples se faz necessaria para que se obtenha informacGes concisas para investigagdes clinico-cientificas.
Como ferramentas de avaliacdo tem-se quatro grandes grupos de testes para mensurar forca: as escalas de graduacdo manual de
forca, como a Escala de Oxford, os testes de impulso ou salto (horizontal, vertical ou séxtuplo), a dinamometria, seja com o
uso de dinam6metros isocinéticos ou portateis, e 0s testes de repeticdo maxima (Camargo et al.,2009).

Os saltos horizontal, vertical e séxtuplo tém sido utilizados como indicadores da forga dos membros inferiores
(MMII), uma vez que demonstraram sensibilidade para diferentes tipos de treinamento de forca. Esses testes de impulsos sdo
utilizados por serem especificos as acfes de diferentes modalidades esportivas, sendo que os tipos vertical e séxtuplo séo
indicadores mais especificos para velocidade e agilidade, ficando com o horizontal, a maior representacdo para o aspecto forca
muscular (Oliveira et al., 2013).

A dinamometria portatil € um procedimento seguro, rapido, € um instrumento acessivel a maioria dos clinicos e ndo
exige treinamento extensivo. Essa medida de preensdo palmar tem relacdo direta com a recuperacdo de membro superior, como
observado no movimento de alcance e da perspectiva da forca muscular geral do corpo (Soares et al., 2011).

Alguns estudos recentemente publicados afirmam que o alongamento pré-exercicio compromete a producéo de forca
muscular e interfere no desempenho do exercicio. Em contrapartida, outros constatam que os individuos que se alongam
regularmente apresentam melhor velocidade de contragdo das fibras musculares, proporcionando maior forca na contracdo
concéntrica e excéntrica (Lustosa et al., 2010). Partindo desse pressuposto, busca-se avaliar o impacto do alongamento na
flexibilidade e forca muscular de individuos praticantes de AF.

Durante décadas, sabe-se da importancia do alongamento antes e apds a pratica de qualquer AF e tem sido um método
comum em todos os niveis de exercicios. Contudo, atualmente h4 muita discussdo e se tem demonstrado que o alongamento
antes do exercicio ndo diminui os indices de les6es e que interfere no rendimento do desempenho fisico dos individuos que o
praticam.

Segundo os novos dados, em alguns individuos, tal pratica poderia predispor a lesdo, ou seja, é provavel que haja
pouca ou nenhuma vantagem na prevencdo e diminuicdo de risco de lesbes quando o atleta, amador ou profissional, realiza
alongamento antes do treinamento. Dessa forma, faz-se necessarios estudos que possam verificar na pratica qual a melhor

decisdo deve ser tomada ao se preparar para o exercicio fisico, se o individuo deve ou ndo se alongar.

2. Metodologia

Tratou-se de uma pesquisa do tipo descritiva, comparativa de carater prospectivo, com abordagem quantitativa
exploratria. Os testes e intervengdes foram realizados em apenas um grupo, com a presenga de um grupo controle, e com uma
amostra ndo-aleatéria selecionada por voluntariedade. Um grupo recebeu intervencdo e o outro ndo, depois foram analisados,
comparados e correlacionados.

A amostra foi composta por 40 individuos. A selecdo se deu por método ndo-probabilistico, voluntéario, por meio de
comunicagdo oral a partir do publico de estudantes da Christus Faculdade do Piaui (CHRISFAPI). Os individuos foram
informados sobre os procedimentos metodolégicos desta investigagao e, aqueles que aceitaram participar assinaram um Termo

de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), em que foi manifestado o conhecimento da proposta metodolégica do projeto e
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o0 interesse em fazer parte da amostra. Os voluntarios compareceram a Fundacdo Escola Chrisfapi em datas e horarios pré-

estabelecidos para a coleta de dados e aplicacdo das interveng8es. Foram incluidos na pesquisa individuos com idade entre 18 e

60 anos; que concordarem em participar da pesquisa mediante assinatura do TCLE; que ja praticam AF ha mais de 2 anos e

que essa pratica seja de pelo menos 3 vezes por semana. Sendo excluidos, poranto, individuos com idade inferior a 18 e

superior a 60 anos; sedentarios; que praticam AF ha menos de 2 vezes por semana; e 0s que se recusarem a assinar o TCLE,

por qualquer motivo.

Para mensurar a forga muscular de flexdo de cotovelo, utilizou-se um dinamémetro, 0 FORCE GAUGE DD-500
INSTRUTHERM (50009 x 1g; 49,03 x 0,01 N; 176,40 x 0,05 Ib). Para mensurar a distancia alcancada no TSA usou-se uma
caixa de madeira com uma escala de 26,0 centimetros (cm) em seu prolongamento com dimens6es de 30,5 cm x 30,5 cm X
30,5 cm. E para mensurar a distancia do salto horizontal utilizou-se uma fita métrica.

As coletas de dados foram realizadas na sala do ginasio da Clinica Escola da CHRISFAPI, mediante a assinatura da
Declaracdo de Autorizacdo da Instituicdo Coparticipante, no turno vespertino no intervalo de horario das 13 as 18 horas, com
agendamento dos participantes, para ndo desperdicar o tempo dos mesmos. Os sujeitos da amostra estavam cientes de que
deveriam comparecer a todos os encontros marcados com roupas leves e confortaveis e sem atrasos.

Os participantes se apresentaram na Clinica Escola da Chrisfapi no horario determinado pelo pesquisador. Foram
conduzidos ao consultorio e |4 tiveram sua massa corporal e estatura medidas, passaram por uma anamnese em ficha prépria e
foram anotadas todas as informacGes necessarias. Nesse dia também receberam orientac@es de técnicas de autoalongamento e
foram repassados os procedimentos metodoldgicos da pesquisa. Nesse mesmo dia, os individuos assinaram o TCLE.

O protocolo de exercicio utilizado foi alongamento global e especifico para a musculatura flexora, extensora, abdutora
e adutora de membros superiores e inferiores, bem como da flexora e extensora da toraco-lombar 2 (duas) vezes por semana,
por um periodo de 30 (trinta) dias.

Protocolo segundo Kisner e Colby (2009):

— Alongamento estatico: Uma forca externa no final da AM, mantida, aplicada com pressdo adicional e por meio de
contato manual, 2 (duas) repeti¢des de 30 (trinta) segundos de duragéo cada;

— Técnica de contrair e relaxar: o musculo que limita AM é primariamente alongado até o ponto da limitagéo ou até o ponto
mais confortavel para o paciente, que faz, entdo, uma contracdo isomeétrica de 10 (dez) segundos no final da amplitude,
antes do alongamento 10 (dez) segundos, seguida pelo relaxamento do misculo encurtado.

— Autoalongamento: Qualquer exercicio de alongamento feito independentemente por um paciente apos instrucdo e
supervisdo de um fisioterapeuta é chamado de autoalongamento. O paciente deve manter cada postura de alongamento
orientada pelo pesquisador por um tempo de 30 (trinta) segundos.

Todos foram avaliados no quesito desempenho motor nas varidveis forca muscular de flexdo de cotovelo pela
dinamometria; flexibilidade pelo TSA; e na performance fisica com o teste de salto horizontal e com os dados anotados em
uma ficha prépria. Posteriormente, o grupo experimental passou por intervengdes semanais de alongamento, bem como,
receberam orientagdes para uma mudanca na rotina de AF, bem como para incluirem de forma integral a técnica de
alongamento.

O teste utilizado para avaliar a flexibilidade foi o de Sentar e Alcangar proposto originalmente por Dillon e Wells em
1952, seguindo a padronizagdo canadense para os testes de avaliagcdo da aptidao fisica do Canadian Standardized Test of
Fitness (CSTF). O teste é realizado numa caixa medindo 30,5 cm x 30,5 cm x 30,5 cm com uma escala de 26,0 cm em seu
prolongamento, sendo que o ponto zero se encontra na extremidade mais préxima do avaliado e 0 26° cm coincide com o ponto
de apoio dos pés. O avaliado retira o calgado e na posi¢do sentada toca 0s pés na caixa com os joelhos estendidos. Com ombros

flexionados, cotovelos estendidos e méos sobrepostas deve executar a flexdo do tronco a frente devendo este tocar o ponto
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méximo da escala com as maos. Serdo realizadas trés tentativas sendo considerada apenas a melhor marca (Ribeiro et al.,
2010).

Ja para mensurar a forca muscular de flexdo de cotovelo utilizou-se um dinamémetro, FORCE GAUGE DD-500
INSTRUTHERM (5000g x 1g; 49,03 x 0,01 N; 176,40 x 0,05 Ib). No momento dos testes, 0 paciente estard posicionado
sentado confortavelmente, com o ombro aduzido, cotovelo fletido a 90°, antebraco e punho em posicdo neutra. Quatro
mensuracdes sdo realizadas em cada membro, sendo a primeira utilizada para adaptacéo e conhecimento do equipamento e, por
conta disso, descartada. Com as demais medidas calcula-se a média aritmética (Soares et al., 2011).

Para avaliar o desempenho fisico no salto horizontal o individuo fica em pé, com pés ligeiramente afastados e
paralelos, ponta dos pés logo atrds da linha que sera delimitada no chdo. Em seguida o individuo realiza um movimento de
balanceio dos bragos - a vontade - como movimento preparatorio, semiflexionando os joelhos. O salto é realizado langando os
bragos para frente, estendendo o quadril, joelhos e tornozelos - por consequéncia do balanceio permitido, o individuo se utiliza
da energia elastica acumulada apds a rapida extensdo mecanica dos musculos extensores seguida do movimento descrito acima
- O objetivo é alcancar a maxima projecdo horizontal. O procedimento deve ser realizado uma Unica vez (Falk & Pereira,
2009).

A coleta de dados foi do tipo fracionada, a primeira, aconteceu nos meses de novembro e dezembro de 2017 (22
individuos analisados) e a segunda, entre marco e abril de 2018 (18 individuos analisados). Foi iniciada por meio de uma
entrevista realizada individualmente e em ambiente confidencial, realizada pelo prdprio pesquisador para fins de
preenchimento de uma ficha de avaliacdo, impressa e elaborada pelo proprio autor, contemplando caracteristicas e dados socio
demograficos como: identificacdo, dados antropométricos (altura, peso) e habitos de vida (tabagista, etilista, tipo de AF que
realiza, hipertensdo, alteracBes musculoesqueléticas e cirurgias anteriores), e tinha os espagos das variaveis avaliadas para
anotacdo e producdo de dados. Os dados produzidos e obtidos foram tabulados em tabelas e colocados em planilhas no
programa Microsoft Office Excel 2013.

Os dados tabulados em tabelas foram analisados por bases estatisticas descritivas simples no programa Microsoft
Office Excel 2013 e Minitab 18. Avaliou-se a consisténcia e significancia estatistica e verificou-se a normalidade dos dados
com o teste de Kolmogorov-Smirnov e logo em seguida foi usado o Teste t de Student.

Para verificar se houve diferencas significativas das medidas das varidveis avaliadas antes e depois do periodo relativo
a pesquisa e entre os grupo controle (GC) e grupo intervencdo (Gl), foi utilizado o célculo amostral do programa Minitab 18.
Para os testes utilizou-se um poder de confiabilidade de 95%. Adotou-se um nivel de significncia de 5% (p< 0.05).

A coleta de dados so foi iniciada apds a aprovagio pelo Comité de Etica em Pesquisa envolvendo Seres Humanos
(CEP) da Associacéo Teresinense de Ensino - Faculdades Santo Agostinho/ATE sob o nimero CAAE 72311817.0.0000.5602
e nimero do parecer 2.294.313, obedecendo aos preceitos norteadores da resolucdo 466/12 do Conselho Nacional de Salde
(CNS), ressaltando-se que em relacdo a eticidade da pesquisa, que a mesma respeitou o participante em sua dignidade e
autonomia, reconhecendo sua vulnerabilidade, assegurando sua vontade de contribuir e permanecer, ou ndo, na pesquisa, por
intermédio de manifestacdo expressa livre e esclarecida.

Para garantir o sigilo dos participantes, todos os dados foram utilizados para fins exclusivos da pesquisa, ndo sendo
mencionados 0s nomes dos pesquisados e assegura-se que os mesmos foram isentos de quaisquer despesas durante a sua
colaboragdo com o presente estudo.

Os dados coletados ficaram sob responsabilidade do pesquisador que manterd esses dados em arquivo fisico ou
digital, sob sua guarda por um periodo de 5 anos apds o término da pesquisa no acervo da biblioteca da Christus Faculdade do
Piaui (CHRISFAPI).
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3. Resultados e Discussao

Para a realizagdo deste estudo foram selecionados 40 participantes (20 homens e 20 mulheres). O publico foi de
estudantes da Christus Faculdade do Piaui (CHRISFAPI), localizada no municipio de Piripiri-Pl. A coleta foi fracionada; a
primeira, aconteceu nos meses de novembro e dezembro de 2017 e a segunda, entre marco e abril de 2018.

Antes de realizar a mensuragdo das varidveis analisadas (forga muscular, flexibilidade e desempenho fisico), foi
preenchida uma ficha de avaliagdo que continha a identificagdo do paciente com dados sociodemogréaficos (nome, idade, sexo e
profissdo), valores antropométricos (altura e peso) e antecedentes morbidos (processo algico ou degenerativo, traumatismo
musculoesquelético, desequilibrio biomecanico ou anatémico).

Os participantes foram divididos em dois grupos de 20 individuos, um GC com 10 homens e 10 mulheres e um Gil,
com as mesmas caracteristicas e a mesma amostra do GC, sendo 10 homens e 10 mulheres. Todos foram avaliados
inicialmente e reavaliados ap6s quatro semanas, sendo que somente o Gl recebeu os alongamentos, enquanto o GC, privou-se
de qualquer técnica relacionada durante o periodo da coleta.

Quanto as caracteristicas sociodemograficas no que diz respeito a profissédo, 82,5% eram estudantes, 5% enfermeiros,
2,5% fisioterapeutas e 10% entre outras profissdes (auxiliar administrativo, auxiliar de enfermagem, auxiliar de servigos gerais
e técnico de laboratorio quimico). Em habitos e vicios, 45% dos individuos eram fumantes e apenas 5% consumiam algum tipo
de bebida alcoodlica. Quanto a pratica de AF, 67,5% do publico praticava musculacdo, 5% Pilates, 5% cross fit e 42,5%
praticavam outros esportes (corrida, natacdo, futebol, capoeira, Muay Tai e Jiu-Jitsu). No aspecto relacionado aos antecedentes
morbidos, 22,5% eram cirurgiados, prevalecendo 7,5% de hérnia umbilical, 5% de apendicectomia, 2,5 % de cesareas e 7,5%
de outras cirurgias (reducdo 6ssea pos-fratura e colecistectomia). Em relacdo aos traumas musculoesqueléticos, 10% possuiam
fraturas, 10% instabilidade articular, 10% luxacdo e 7,5% algum tipo de ruptura muscular. De todos os participantes, 37,5%
gueixavam-se de algia em coluna lombar, 5% em ombro e 12,5% em joelho.

N&o se encontraram na literatura, pesquisas com metodologia semelhante a usada neste estudo, ou seja, um programa
com técnicas de alongamento, com individuos ativos, por um periodo de 4 semanas (2 intervencfes por semana), avaliados em
forca muscular, flexibilidade e desempenho fisico, para a comparacdo dos dados encontrados. No entanto, existem varios
autores que concordam e discordam da utilizacdo do alongamento para a pratica de AF e outros que investigaram os efeitos
agudos e cronicos da técnica.

Realizou-se a mensuragdo da dinamometria de flexores de cotovelo em membro superior direito (MSD) e em membro
superior esquerdo (MSE). Foi observado que ndo houve ganho de for¢a muscular nos GC masculino e controle feminino.
Houveram perdas e alguns conseguiram manter um percentual de forca dentro do valor encontrado na primeira avaliacéo.
Porém, essa perda ndo teve significancia estatistica em nenhum dos membros superiores (MMSS), conforme demonstrado
abaixo na Tabela 1 (p=0,9962 para MSD e p=0,328083419 para MSE) e na Tabela 1 (p=0,881607 para MSD e p=0,473215
para MSE).
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Tabela 1 — Medidas de dinamometria do GC masculino e feminino antes e depois* do periodo de intervengdo. Piripiri-Pl.
(n=20).

Grupo Masculino

MSD(kg) MSE(kg)
ANTES DEPOIS p-valor ANTES DEPOIS p-valor
MEDIA+DP MEDIA+DP MEDIA+DP MEDIA+DP
4910,41+ 4909,84+ 0,9962** 4968,98+ 4823,78+ 0,328083419**
250,89 279,95 297,78 437,95
GRUPO FEMININO
ANTES DEPOIS p-valor ANTES DEPOIS p-valor
MEDIA+DP MEDIA+DP MEDIA+DP MEDIA+DP
4499,04+ 4440,09+ 0,881607** 459921+ 452348+ 0,473215**
348,39 294,26 408,95 204,60

*Dados apresentados como média, desvio padréo e p-valor.
**Sem diferenca significante antes e depois sem aplica¢do do alongamento.
Fonte: Dados da pesquisa (2018).

Por outro lado, para os valores de dinamometria do Gl (masculino e feminino), mostram que houve um aumento
consideravel de forca muscular em ambos os MMSS ap6s a intervencdo com as técnicas de alongamento. Pode-se observar que
os valores tém significancia estatistica na Tabela 2 (p=0,02737641 para MSD e p=0,000797966 para MSE) e Tabela 2
p=0,007471 para MSD e p=0,010043855 para MSE).

Tabela 2 — Medidas de dinamometria do GI masculino e feminino antes e depois* do periodo de intervencdo. Piripiri-PI.
(n=20).

Grupo Masculino

MSD(kg) MSE(kg)
ANTES DEPOIS p-valor ANTES DEPOIS p-valor
MEDIA+DP MEDIA+DP MEDIA+DP MEDIA+DP
5157,14+ 5463,02+ 0,02737641** 4957,83+ 5365,21+ 0,000797966**
299,08 269,93 239,73 212,30
GRUPO FEMININO
ANTES DEPOIS p-valor ANTES DEPOIS p-valor
MEDIA+DP MEDIA+DP MEDIA+DP MEDIA+DP
4198,56+ 4965,75+ 0,007471** 452527+ 5137,64+ 0,010043855**
456,07 447,99 488,02 307,26

*Dados apresentados como média, desvio padréo e p-valor.
**Com diferenca significante antes e depois com aplica¢do do alongamento.
Fonte: Dados da pesquisa (2018).

Lustosa et al. (2010) encontraram resultados diferentes em suas pesquisas. Observaram diminuic¢do de forca muscular
e sugeriram duas hipdteses para explicar essa reducdo induzida pelo alongamento. A primeira refere-se as propriedades
viscoelasticas e fatores mecanicos do musculo. Nesse caso, a diminui¢do de forca provocada pelo alongamento poderia estar
relacionada com o aumento da complacéncia muscular, que alteraria a relacdo comprimento-tensdo o que, por sua vez,

diminuiria a produgdo de forca devido a relacdo forca-velocidade. E ainda relacionam-se a uma menor rigidez da unidade
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musculotendinea, sugerindo uma interferéncia na habilidade em recrutar unidades motoras. A segunda hipotese, refere-se aos
fatores neurais que alterariam as estratégias de controle motor ou a resposta reflexa.

Apesar de esses preceitos explicarem a modificacdo da forgca muscular, essas evidéncias fornecem apenas suporte
indireto para a hip6tese de que o alongamento provoca alteragdes agudas na geracao de forgca muscular. Por isso essa condicdo
ndo foi observada neste estudo, pois avaliou-se a interferéncia do alongamento acumulado nesta variavel. Sugerindo assim que
existem respostas diferenciadas quando avaliados o efeito agudo do alongamento e o efeito acumulado da intervenco.

Em contrapartida, Shrier (2014), ap6s uma revisdo sistematica propds que existem dois efeitos do alongamento: agudo
e cronico (acumulado). Para ele, agudamente, o alongamento induziria uma diminuigdo da forga muscular, como o que ja foi
concernido anteriormente. Ja sob o aspecto cronico, o autor defende a sua acgdo contraria, ou seja, benéfica, como uma melhora
do desempenho muscular. Isso seria explicado pelo aumento da velocidade e da forga de contracdo, observado em individuos
que realizaram programas de alongamento associado com fortalecimento durante meses, o que corrobora com os achados deste
estudo.

Além de aumentar a AM articular, Pinheiro e Goes (2010), verificaram que o alongamento restaura e/ou mantém o
comprimento e o nimero dos sarcdmeros seriados, sendo de fundamental relevancia na hiperplasia e hipertrofia das fibras
musculares. O ajuste no comprimento do sarcomeros do musculo auxilia-o no desenvolvimento da tensdo maxima, tornando,
dessa forma, os exercicios de alongamento uma ferramenta terapéutica frequentemente utilizada na reabilitacdo fisica e
desportiva.

Na variavel flexibilidade, avaliada pelo TSA, do GC masculino e feminino, pode-se observar que as medidas da
reavaliacdo, ap6s o periodo de intervencdo, se mantiveram préximas as medidas da avaliacdo inicial ou encontraram-se abaixo
delas. Demonstrando assim que estes individuos ndo ganharam flexibilidade nesse intervalo de tempo, mas sim perderam.
Porém, essa perda ndo apresentou nivel de significancia estatisticamente para o controle masculino (p=0,68318679) (Tabela 3)
e feminino (p=0,489208) (Tabela 4). Todavia no GI, masculino e feminino nota-se que apds o protocolo de alongamento, o0s
individuos desse grupo ganharam flexibilidade, ja que os valores da reavaliacdo ficaram bem acima dos mensurados na
avaliacdo inicial. Este ganho foi significativo estatisticamente para o masculino (p=0,03690391) (Tabela 3) e feminino
(p=0,024823) (Tabela 4).

Aquino et al. (2011), em seus estudos observaram gque com o aumento da tolerancia ao alongamento, o individuo
permite a aplicagdo de uma maior quantidade de forca sobre a articulacdo, possibilitando a obtencéo de valores superiores de
AM na determinacdo da flexibilidade. O alongamento produz efeitos imediatos e uma Unica sessdo em individuos saudaveis é
capaz de melhorar a flexibilidade muscular (amplitude maxima passiva fisiolégica) e mobilidade articular.

Salvini et al. (2012), avaliaram o efeito do alongamento na plasticidade do musculo esquelético, 0s quais mostraram
que as fibras musculares se adaptam ao alongamento pela adicdo de novos sarcdmeros em série em suas extremidades, sem
alterar a quantidade de tecido conjuntivo. Os resultados cientificos observados até o momento indicam que o alongamento é
capaz de promover 0 aumento da sintese proteica. Como o0 mecanismo de hipertrofia e hiperplasia envolvem aumento da
sintese e acimulo de proteinas, um aumento na expressdo de genes musculoespecificos é necessario (mecanotransdug&o).
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Tabela 3 — Medidas de flexibilidade e desempenho fisico do GC e Gl masculino antes e depois* do periodo de intervengdo.
Piripiri-P1. (n=20).

Grupo Controle
DESEMPENHO FiSICO(cm)

FLEXIBILIDADE(cm)

ANTES DEPOIS p-valor ANTES DEPOIS p-valor
MEDIA+DP MEDIA+DP MEDIA+DP MEDIA+DP
3,41+10,52 1,59+9,05 0,68318679** 185,1+24,84 188+24,36 0,79509957**
GRUPO INTERVENCAO
ANTES DEPOIS p-valor ANTES DEPOIS p-valor
MEDIA+DP MEDIA+DP MEDIA+DP MEDIA+DP
4,05+10,95 14,24+6,63 0,03690391*** 207,20+20,30 240,80+26,53 0,00517732%**

*Dados apresentados como média, desvio padréo e p-valor.

**Sem diferenca significante antes e depois sem aplicagao do alongamento.
***Com diferenca significante antes e depois com aplicagdo do alongamento.
Fonte: Dados da pesquisa (2018).

Tabela 4 — Medidas de flexibilidade e desempenho fisico do GC e GI feminino antes e depois* do periodo de intervencéo.
Piripiri-P1. (n=20).

Grupo Controle
DESEMPENHO FISICO(cm)

FLEXIBILIDADE(cm)

ANTES DEPOIS p-valor ANTES DEPOIS p-valor
MEDIA+DP MEDIA+DP MEDIA+DP MEDIA+DP
-0,92+10,35 -3,99+9,05 0,489208** 113,80+18,21 119,10+18,73 0,52919**
GRUPO INTERVENCAO
ANTES DEPOIS p-valor ANTES DEPOIS p-valor
MEDIA+DP MEDIA+DP MEDIA+DP MEDIA+DP
-5,45+8,49 4,65£9,07 0,024823*** 112,60+24,71 154,90+11,53 0,000113895***

*Dados apresentados como media, desvio padréo e p-valor.

**Sem diferenca significante antes e depois sem aplicacéo do alongamento
***Com diferenca significante antes e depois com aplicagéo do alongamento.
Fonte: Dados da pesquisa (2018).

No desempenho fisico, avaliado pelo teste do salto horizontal, 0 GC masculino e feminino apresentaram valores de
reavaliacdo superiores aos encontrados na avaliagdo inicial, porém como pode-se observar na Tabela 3 (controle masculino) e
Tabela 8 (controle feminino), ndo apresentaram significancia estatisticamente (p=0,79509957; p=0,52919 respectivamente).
Este ganho pode ser explicado pelos beneficios adquiridos com a propria pratica de AF, mesmo com a abstinéncia do
alongamento, j& que todos os individuos deste estudo eram ativos h4 mais de 2 anos. E no GI também houve ganhos, porém,
estes foram ainda maiores, se comparados aos do GC, demonstrando que os alongamentos reforcam a AF e aprimoram o0s
beneficios adquiridos com ela. Os dados do Gl apresentaram significAncia estatisticamente para o Gl masculino
(p=0,00517732) (Tabela 3) e intervencdo feminino (p=0,000113895) (Tabela 4).

O salto horizontal juntamente com o salto vertical tém sido utilizados com indicadores da poténcia e forga muscular.
O salto horizontal, em especial, pode ser utilizado na avalia¢do e controle do treinamento, com o objetivo de avaliar a poténcia

dos MMII. Segundo os autores, um dos aspectos que € comum ao desempenho do salto é a utilizacdo da energia elastica,
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produzida pelo ciclo de alongamento e encurtamento para produzir forca. O alongamento pré-contragédo é mais eficaz quando
todas as fibras da musculatura ou grande parte delas estdo treinadas (mais pontes cruzadas formadas), isso é conseguido através
do treino associado a técnica de alongamento, a qual proporciona ativacdo de mais fibras musculares (Coledam, Arruda &
Oliveira, 2013).

A prética de alongamento estatico diminui a habilidade de contragdo muscular isométrica voluntaria maxima. As
diminuicdes sdo amenas e variam de 2 a 5%. Esta diferenca é clinicamente relevante para o atleta de elite, porém irrelevantes
para os atletas recreacionais que querem levar uma vida ativa (Shrier, 2011). A diminuicdo do desempenho muscular ap6s
alongamento tem sido documentada pelo consenso crescente de muitos estudos, todavia, essa diminuicdo ¢ um efeito agudo e
temporario da musculatura. A redugdo do desempenho de 4% a 30% foi observada em testes de forca maxima e saltos. Queda
no desempenho muscular induzida pelo alongamento parece estar igualmente associado a inibigdo neuromuscular e diminuicéo
da forca contratil e pode ter duracéo de até uma hora (Knudson, 2013).

Na Tabela 5, quando comparam-se os valores antes do protocolo de alongamento entre os GC e Gl, comparando
ambos 0s sexos, percebe-se pela média e o desvio padrao que os valores sdo proximos e homogéneos, porém quando analisam-
se os valores ap0s a intervencdo, nota-se a discrepancia entre as médias pelo desvio padrdo, o que indica que os valores
mensurados entre 0s grupos controle e intervencdo estdo distantes estatisticamente. Dessa forma constata-se a interferéncia
positiva do alongamento nas varidveis avaliadas. No grupo masculino, os valores encontrados apresentam significancia
estatisticamente para dinamometria de MSD (p=0,00027), flexibilidade (p=0,005068) e para desempenho fisico (p=0,0002),
mas ndo para dinamometria de MSE (p=0,06188). Ja no grupo feminino, todos os valores encontrados nessa analise sdo
estatisticamente significativos para a dinamometria de MSD e MSE, flexibilidade e desempenho fisico (p=0,007004996;
p=0,0008; p=0,057829265 e p=0,000120065, respectivamente).

Di Alencar e Matias (2010), concordam que o encurtamento do sistema muscular, provocado pela pratica de AF sem
alongamento, gera como consequéncias a desestabilizacdo da postura, aumento do gasto energético, compressdo das fibras
nervosas, utilizacdo de fibras musculares compensatérias, aumento das incidéncias de cdibras e dor, além de prejuizo da
técnica nas habilidades esportivas. Exercicios de alongamento sdo fundamentais para a prevencdo e o tratamento de

encurtamento muscular.
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Tabela 5 — Medidas de dinamometria, flexibilidade e desempenho fisico do Gl versus GC masculino e feminino antes e
depois* do protocolo de intervengdo. Piripiri-Pl. (n=40).
GC VERSUS Gl MASCULINOS

MEDIA+DP
VARIAVEIS p-valor
ANTES DEPOIS
DINAMOMETRIA MSD 5033,78+174,46 5186,43+391,16 0,00027**
MSE 4963,40+7,38 5094,50+382,85 0,06188***
FLEXIBILIDADE 3,73+0,45 7,92+8,94 0,005068**
DESEMPENHO FISICO 196,15+15,63 214,40+37,34 0,0002**
GC VERSUS Gl FEMININOS
MEDIA+DP p-valor
VARIAVEIS
ANTES DEPOIS
DINAMOMETRIA MSD 4348,80+212,47 4702,92+371,70 0,007004996**
MSE 4562,24+52,28 4830,56+434,28 0,00008**
FLEXIBILIDADE -3,18+3,21 0,33+6,11 0,057829265**
DESEMPENHO FISICO 113,20+0,85 137,00+25,31 0,000120065**

*Dados apresentados como média, desvio padréo e p-valor.

**Com diferenca significante antes e depois com aplicagéo do alongamento.
***Sem diferenga significante antes e depois com aplicagdo do alongamento.
Fonte: Dados da pesquisa (2018).

Diversos estudos de Salvador et al. (2012), tém investigado o desempenho motor de homens e mulheres em
contracOes isométricas, isocinéticas e dindmicas, bem como a capacidade de resisténcia a fadiga. Em um de seus trabalhos,
analisou o comportamento de homens e mulheres em séries multiplas de exercicios executados com pesos livres para 0s
diferentes segmentos corporais. Diferencas na forga muscular entre 0s sexos, tanto em termos absolutos quanto relativos,
também foram identificadas nesta investigacdo, em todos os exercicios analisados, com 0s homens apresentando valores
superiores aos das mulheres. O Unico aspecto em que as mulheres superaram os homens foi na resisténcia a fadiga, porém isso
diminui & medida que a intensidade do esfor¢co aumenta.

Fazer alongamentos associados a AF, principalmente antes a sua pratica, faz com que surjam fibras musculares novas
e, portanto, ndo educadas, provocando descoordenacéo e aumentando consideravelmente o risco de lesdo. O que ndo acontece
se estas fibras musculares forem ativadas periodicamente através do alongamento. Dessa maneira, 0 ventre muscular estara
sendo estimulado de forma integral, garantindo uma performance muscular completa e eficaz (Gergley, 2013).

Constatou-se entdo que o alongamento acumulado (efeitos cronicos) auxilia no desempenho motor de individuos
ativos, tanto no aspecto celular recrutando mais sarcémeros, quanto no aspecto tecidual ativando mais fibras musculares,

exigindo a musculatura de forma integral, aprimorando e ampliando assim, os resultados adquiridos com a AF.

4. Concluséo

O desenvolvimentro do presente estudo possibilitou uma andlise do impacto do alongamento na flexibilidade e forca
muscular, demonstrando ser um grande aliado dos individuos praticantes de AF. A técnica pode potencializar o treinamento,
sob o aspecto preventivo e preparatdrio do exercicio, permitindo que seu praticante tenha um maior aproveitamento e obtenha

maiores resultados.
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Ao realizar as intervencdes no mesmo lugar onde os participantes estavam e em um periodo de um més, verificou-se
que as partes mais complexas e desgastantes do processo, que sdo deslocamento dos participantes, estresse a intervencdo foram
evitados e apuragdo dos resultados foi realizada com éxito. Permitindo assim que o0s objetivos propostos fossem realmente
alcancados.

Destaca-se que o estudo apresentou algumas limitagcdes como literatura escassa de trabalhos que avaliassem o impacto
do alongamento em diferentes variaveis quantitativas. Dada a importancia do assunto, torna-se necessario o desenvolvimento
de novos estudos, afim de obter mais dados e reforgar, bem como validar e promover o uso do alongamento associado a pratica
de AF.
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