EFEITO DE DIFERENTES VOLUMES (30- VS. 60-SEGUNDOQS) DE
ALONGAMENTO MUSCULAR ESTATICO NO DESEMPENHO DO
& SALTO VERTICAL COM CONTRAI\/IOVIIVIENTO@CNP"

GRUPO DE PESQUISA EM TREINAMENTO DE FORCAS

INTRODUCAO

Tem sido sugerido que o alongamento estatico realizado
previamente a exercicios de alta intensidade pode
repercutir em reducao da forca e da poténcia muscular.
Recentes revisbes sistematicas e meta-analiticas
propuseram (1,2,3) um limiar de resposta quando realizado
um alongamento de curta (<45 s) e moderada (260 S)
duracao no desempenho de tarefas multi articulares (ex.:
desempenho do salto), embora este efeito na producao de
poténcia muscular seja mais controverso. Alem disso,
parece que nenhum estudo experimental explicitamente
comparou os efeitos de curta e moderada duracao de
alongamento continuo estatico no desempenho de
atividades multi articulares.

Portanto, o objetivo do presente estudo fol mensurar oS
efeitos agudos de alongamento continuo estatico de curta e
moderada duracao no desempenho do salto vertical e
poténcia muscular.

METODOS

Participantes: dezesseis homens (21.0£1.9 anos; 1.7+0.1
metro; 78.4+x12.1 quilogramas) fisicamente ativos se
voluntariaram para participar do estudo.

Desenho e condicfes experimentais: apos a
familiarizacao, os sujeitos compareceram ao laboratorio em
trés subsequentes sessOes experimentais (1. sem
alongamento; 2: com alongamento de 30 segundos, e 3.
com alongamento de 60 segundos) distribuidos
aleatoriamente entre as condicoes e com Intervalo de 48
horas entre elas. Na condicao sem alongamento, 0s
sujeitos realizaram um teste de salto com contramovimento
(CMJ) — no qual fol mensurada producao de poténcia e
altura de salto — sem realizarem nenhuma condicao de
alongamento prévio (descansaram por cinco minutos antes
do teste de salto). Nas outras duas condicoes, 0S sujeitos
realizaram 30 e 60 segundos de alongamento (totalizando
guatro e oito minutos, respectivamente) nos musculos da
panturrilha, isquiotibiais, gliuteo maximo e quadriceps
femoral (Figura 1), respectivamente, e imediatamente apos
estas intervencoes fol realizado o teste de CMJ.

Analise estatistica: os resultados foram comparados por
ANOVAs de medidas repetidas de um fator. Os tamanhos
de efeito (ES) foram calculados conforme Hedges & OIkin
(1985) (4).

Figura 1. Representacao dos exercicios de alongamentos realizados
nos protocolos experimentais.
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RESULTADOS

TaeLe 1. Peak and average countermovement jump power outputs in the 3
experimental conditions (mean *= SD).

30-second 60-second

Mo stretching stretching stretching
Peak power (W) 4803.7 = 7374 47556 = 6925 47110 = 722.6"
Average power (W) 1867.9 = 368.2 1842.6 = 341.7 1819.3 = 360.1°

*Significant difference from no-stretching condition (p = 0.05).
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Figura 2. Altura do salto vertical com contramovimento nas condicoes
sem alongamento (NS), alongamento de 30 e 60 segundos (30SS e
60SS).*diferenca significativa entre NS e 60SS (p<0.05).

As alteracOoes na altura de salto e poténcia média e pico
sao apresentadas, respectivamente, na Figura 2 e Tabela 1
como meédiazDP.. Em comparacdo a condicdo sem
alongamento, 60 segundos de alongamento resultaram
numa diminuicdo na altura do salto de 3,4% (p<0.05;
ES=0,3) e na producéao de poténcia meédia e pico de 2,7% e
2,0% (p<0.05; ES=0,14 e 0,13, respectivamente),
respectivamente, enquanto que nao foram observadas
diferencas entre a condicao de 30 segundos de
alongamento e as outras condicoes (p>0.05). Estes
resultados sugerem um efeito dose-dependente de
alongamento no desempenho muscular, o que esta de
acordo com alguns estudos prévios.(1,2).

CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo sugerem que 60
segundos constitui-se no tempo limite para que exercicios
de alongamento interfiram negativamente na producao de
forca e poténcia muscular, sendo que periodos mais curtos
de alongamento (i.e. 30 segundos) parecem nao afeta-
las.
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