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RESUMO

Na Ginastica Ritmica (GR) o desenvolvimento de capacidades motoras, como
flexibilidade e forga explosiva, sdo imprescindiveis para uma boa execucao de
movimentos com adequada precisao, visto que, o nivel de performance das
atletas é altamente dependente das mesmas. Diante disso, esta revisdo teve
como objetivo analisar os estudos que investigaram os principais efeitos da
aplicacdo de diferentes métodos de alongamento sobre a flexibilidade e a
capacidade de exercer forca explosiva em atletas de GR. Para isso, procedeu-
se uma busca nas seguintes bases de dados: PubMed, Google Académico e
Scielo. O levantamento foi realizado utilizando os operadores logicos "AND",
"OR" para a combinacdo de descritores e termos usados nesta pesquisa.
Como critérios de inclusdo, foram considerados apenas estudos originais
publicados em lingua portuguesa e inglesa, no periodo de 2000 a 2014.
Inicialmente foram examinados os estudos que apresentaram os termos-chave
em seus titulos. Dessa forma, 56 publicacbes foram selecionadas. E apos a
leitura dos resumos, 45 artigos foram descartados por ndo apresentarem
relacdo com o tema proposto. Assim, 11 artigos foram finalmente considerados
para esta revisdo. Com base nos resultados analisados na presente revisao,
ficou evidenciado que o alongamento muscular, dependendo do tipo e duragéo,
pode provocar uma diminuicdo no rendimento da forca em relacdo ao

desempenho.

Palavras-chave: Ginastica Ritmica, Flexibilidade, FNP, Forca explosiva,
Alongamento.



ABSTRACT

In Rhythmic Gymnastics in the development of motor skills, such as flexibility
and explosive power, are essential for a good execution of movements with
adequate precision, since the level of the athlete’s performance is highly
dependent of them. Therefore, this review aims to analyze the studies that
investigated the main effects of the application of different stretching methods
on flexibility and the ability to execute explosive force in RG athletes. It was
made a search in the following databases: PubMed, Google Scholar and Scielo.
The survey was conducted using the logical operators "AND", "OR" for the
combination of descriptors and terms used in this research. For the inclusion
criteria were considered only original studies published in Portuguese and
English, from 2000 to 2014. Initially the studies that show the key terms in their
tittes were examined. Thus, 56 publications were selected. And after reading
the abstracts, 45 articles were discarded because they do not have relation with
the theme. Thus, 11 articles were finally considered for this review. Based on
the results analyzed in this review, it became evident that muscle stretching,
depending on the type and duration, can cause a decrease in yield strength

compared to performance.

Keywords: Rhythmic Gymnastics, Flexibility, PNF, Explosive Strength,
Stretching.
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1 INTRODUCAO

Para Laffranchi (2005), a Ginastica Ritmica (GR) & um esporte
especificamente feminino no nivel de competicdo, que se expressa por grande
beleza, elegancia e habilidade dos movimentos. Segundo Hoshi et al. (2008), a
GR é uma modalidade esportiva que combina arte a gestos biomecanicos de
alta complexidade em uma diversidade de eventos. Nesta modalidade as
exigéncias sao altas e necessitam de um elevado nivel de aperfeicoamento de
capacidades fisicas como: forga, resisténcia, coordenagdo, agilidade,
flexibilidade e ritmo (LAFFRANCHI, 2005).

Poliszczuk (2012) complementa esta argumentagao afirmando que, o
desempenho das atletas é fortemente dependente de capacidades motoras
primordiais para realizagdo de movimentos com adequada precisdo. Sendo
assim, se faz necessario o desenvolvimento de técnicas, voltadas para
aprimorar estas capacidades, visto que, o nivel de performance das atletas é

altamente dependente destas capacidades.

De acordo com Laffranchi (2001), a forca explosiva é considerada a
principal vertente da forca na GR. Conforme Llobet, (1996) e Raposo (2005),
pode-se definir forca explosiva como a capacidade de vencer uma resisténcia
com uma elevada velocidade de contragdo. Lebre et al. (1997) observaram
que, a grande maioria dos movimentos na GR sao realizados com grande
participacdo da capacidade fisica forca explosiva. Deste modo, o
desenvolvimento desta capacidade fisica associada a flexibilidade e técnica é
fundamental para uma boa execugcdo dos movimentos da GR, visto que, a
maioria dos movimentos sdo realizados com grandes amplitudes e rapida

execucao.

Conforme Holt et al. (1995), a flexibilidade é o arco de movimento
alcangado sem lesdes. Para Araujo (1987), é a amplitude maxima passiva
fisiologica de um movimento articular. E Rubini (2004), define a flexibilidade

como a amplitude maxima de movimentos fisiolégicos possiveis em uma ou
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mais articulagdes, sendo influenciada por musculos, tendbes, capsulas

articulares, ligamentos, ossos e pele.

Segundo Laffranchi (2001), para desenvolver a flexibilidade na GR sao
utilizados, de modo adaptado trés diferentes métodos de alongamento: Método
Ativo ou dinamico, estatico, e Método de Facilitagdo Neuromuscular

Proprioceptiva (FNP).

Em um estudo desenvolvido por Marek et al. (2005) para verificar os
efeitos, em curto prazo, do alongamento ativo e da facilitagdo neuromuscular
proprioceptiva na forca muscular e na atividade elétrica do musculo,
observaram que houve uma diminuicdo de 2,8% no pico de torque e uma
diminuicéo de 3,2% da atividade elétrica em consequéncia do alongamento
estatico e facilitagdo neuromuscular proprioceptiva. Assim, ambos provocaram
a diminuigéo da forga e da poténcia muscular. Ainda neste sentido Hall e Brody
(2001), descreveram que as técnicas de FNP podem ter melhores resultados
que as estaticas ou dinamicas para produzir efeitos agudos sobre a amplitude
dindmica de movimento. E outro estudo realizado por Cornwell et al. (2001), os
autores apontaram reducdo da capacidade de salto vertical apds o

alongamento passivo dos musculos.

Desta forma, diante dos diferentes efeitos promovidos por técnicas
distintas de alongamento, esta revisao teve como objetivo analisar os estudos
que investigaram a aplicacéo de diferentes métodos de alongamento sobre a

flexibilidade e a capacidade de exercer for¢ca explosiva em atletas de GR.

Neste sentido, o presente estudo trara informacgdes sobre a forma pela
qual as atletas respondem aos diferentes estimulos, proporcionando assim,
subsidios para uma intervencdo mais fundamentada, visando a melhora da

performance.
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2 METODOLOGIA

Para realizagdo deste trabalho procedeu-se uma busca nas seguintes
bases de dados: PubMed, Google Académico e Scielo. O levantamento foi
realizado utilizando os operadores logicos "AND", "OR" para a combinagao de
descritores e termos usados nesta pesquisa. Dessa forma, as seguintes
expressbes chave foram usadas em todas as bases de dados: Ginastica,
Ritmica, Flexibilidade, FNP, Forga explosiva, Alongamento; e na lingua inglesa:
Gymnastics, Rhythmic, Flexibility, PNF, Explosive force, Stretching. Como
critérios de inclusdo, foram considerados estudos publicados em lingua
portuguesa e inglesa, que traziam informacdes acerca de diferentes métodos
de alongamento sobre a flexibilidade e capacidade de exercer forgca explosiva
em atletas de GR. Sendo selecionados apenas estudos originais publicados no
periodo de 2000 a 2014. Através deste procedimento de busca, foram
encontrados 423 artigos. Inicialmente foram examinados os que apresentaram
os termos-chave em seus titulos. Dessa forma, 56 publicagbes foram
selecionadas. E apos a leitura dos resumos, 45 artigos foram descartados por
nao apresentarem relagdo com o tema proposto. Assim, 11 artigos foram

finalmente considerados para esta revisao.
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3 CARACTERIZACAO DA GINASTICA RITMICA

A GR é um esporte regulamentado por um Cddigo de Pontuacgéo,
através do Comité Técnico da Federagado Internacional de Ginastica (FIG,
2009), e em nivel de competicao € uma modalidade de alta dificuldade técnica
e extrema exigéncia fisica. Caracteriza-se por um conjunto de acgbes que
priorizam a utilizagdo do espacgo e do ritmo e expdem a utilizagdo de aparelhos
como: bola, corda, arco, macgas e fita (MONTEIRO, 2000).

Através de duas modalidades a GR mostra-se em forma de competicéo
desportiva: o exercicio individual com duracédo de 115" a 1'30", e o exercicio
em grupo, executado por cinco ginastas com mais uma ou duas suplentes e
duracéo de 2'15” a 2’30” (FIG 2009). Neste ultimo caso, na ligagdo da ginasta
com o aparelho e com a musica incorpora-se a relacdo com as demais,
tornando a prova ainda mais complexa (MONTEIRO, 2000). As ginastas devem
aprimorar ao extremo o potencial de suas capacidades motoras, e a0 mesmo
tempo manusear com mestria os aparelhos enquanto realizam com técnica
perfeita os elementos corporais movendo diferentes partes do seu corpo
(JASTRJEMBSKAIA e TITOV, 1999).

4 CAPACIDADES FiSICAS RELACIONADAS A GINASTICA RITMICA

Na GR para que as atletas alcancem a maxima performance durante as
competicobes é necessario o desenvolvimento pleno de suas capacidades
fisicas basicas e especificas do esporte (FERNANDES, 1981). A este respeito,
Llobet (1996) afirma que este processo deve ser conduzido com base em
principios cientificos para garantir modificagbes organicas que influenciarao
significativamente na capacidade de rendimento da ginasta. Bobo e Sierra
(1998) corroboram esta argumentacédo afirmando que os grandes resultados
nas competicdes de GR estdo relacionados a um condicionamento fisico a

nivel elevado.
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Portanto, fica evidenciada a positiva relagdo entre um elevado nivel de
condicionamento fisico e os bons resultados nas competicbes de
Ginastica Ritmica. Lisitskaya (1995) ressalta que em uma pesquisa
realizada entre especialistas soviéticos, foram destacadas entre outras
capacidades fisicas, a qualidade de forga rapida, a resisténcia
especifica para saltos e a flexibilidade, sendo estas, consideradas
capacidades fisicas orientadoras e indispensaveis para uma eximia

atuacdo nas competigcdes do programa individual de GR.

4.1 Forga Explosiva

Llobet (1996) e Raposo (2005) definem forga explosiva como a
capacidade de vencer uma resisténcia com uma elevada velocidade de
contragao. Para Pradet (1999), forca explosiva é a capacidade do corpo para
exercer o maximo de energia num ato explosivo, em que os movimentos de
forca sdo executados com o maximo de velocidade. Nesta modalidade
podemos citar os saltos como exemplo de forgca explosiva de membros
inferiores e os langamentos dos aparelhos como forgca explosiva de membros
superiores (LAFFRANCHI, 2001).

4.2 Forca de Resisténcia

Para Lisitskaya (1995), a forgca de resisténcia é a capacidade de o
organismo resistir a fadiga durante um longo periodo de tempo. Esta por sua
vez, também possui sua importancia na GR. Visto que, permite a ginasta
sustentar a atividade intensa das coreografias bem como, manter partes do

COrpo em suspensao.

4.3 Flexibilidade

De acordo com Gonzalez (2005), a flexibilidade é a capacidade de

poder executar movimentos com grande amplitude. Llobet (1996) ressalta que,
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a flexibilidade é uma das capacidades fisicas mais importantes para o atleta de
GR, posto que, a amplitude dos movimentos € uma das principais
caracteristicas deste esporte, sendo assim, € essencial para que a atleta

realize com perfeicdo suas respectivas coreografias e movimentos corporais.

5 O Treino da Flexibilidade

Para o desenvolvimento da flexibilidade na GR, s&o empregados os
seguintes métodos de alongamento: Ativo ou Dinamico, Estatico ou Passivo e

Facilitacdo Neuromuscular Proprioceptiva (contragao-relaxamento).

Dantas (2005) explica que o Método Ativo, também conhecido como
Dinamico ou Balistico, é baseado na execugao de exercicios dindmicos
com maxima amplitude, no qual existem ciclos de movimentos de
langamento e balanceamento até a posicdo em que ocorre maior
amplitude articular. Para a realizagao do Método Passivo ou Estatico,
deve-se, lentamente ultrapassar o limite normal do arco articular da
ginasta, até alcangar o maior angulo de movimento possivel e por fim,
manter a posi¢cdo. Este tipo de alongamento pode ser realizado tanto
de forma ativa, sem ajuda externa, ou de forma passiva, com ajuda
externa. O Método FNP utiliza a influéncia reciproca entre o fuso
muscular e o Orgéo Tendinoso de Golgi de um musculo entre si e com
os do musculo antagonista, para obter maiores amplitudes de
movimento. Este método é considerado como um dos mais efetivos
meios de desenvolvimento da flexibilidade (BOTTI, 2008).



6 RESULTADOS

Figura 1. Fluxograma da selecdo dos estudos incluidos nesta revisao.

Estudos identificados através
das palavras chave (N=423)

Identificagao

4

Selecdo

Estudos selecionados a partir
do objetivo do estudo (N=56)

g

Estudos incluidos nesta revisao
(N=11)

Inclusao

14

Estudos excluidos por nao
apresentarem relagdo com
o tema proposto (N=45)

Tabela 1. Estudos que investigaram a aplicagdo de diferentes métodos de alongamentos
sobre a flexibilidade e forca explosiva de ginastas.

Autores € ano Amostra Estatistica Meétodos Conclusao
Nuriye, O. ef al. 27 ginastas. Anova One-way. Alongamento Nao houve
2011. estatico para flexor | diferenga
do quadril, significativa para
isquiotibiais e desempenho do
gastrocnémio por salto vertical apds o
15s e 30s. alongamento.
Bradley, P. et al. 18 ginastas. Anova Three-Way. | Alongamento O desempenho do
2007. estatico, salto vertical é
alongamento diminuido se

balistico e
alongamento FNP
por 30s. Musculos
alongados:
quadriceps,
isquiotibiais, e
gastrocnémio.

realizado apos
alongamento
estatico ou FNP,
enquanto que o
alongamento
balistico tem pouco
efeito sobre o
desempenho de
salto.
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Bandy, WD. et al. 42 ginastas. Anova Two-Way. Alongamento Os resultados deste
2000. passivo dos estudo sugerem que
isquiotibiais. uma duracao de 30
(Grupo 1 por 15s) segundos ¢ um
(Grupo 2 por 30s) tempo eficaz de
(Grupo 3 por 60s) alongamento para
aumentar a
flexibilidade dos
isquiotibiais.
Manuela, K. et al. 8 ginastas. Teste T Student e Alongamento As duas técnicas
2010. Shapiro-Wilk. estatico por 30s propostas
(Grupo 1). promoveram
Técnica mulligan aumento
por 30s (Grupo 2). estatisticamente
significativo na
amplitude de
movimento.
Behm, D. G. et al 16 ginastas. Anova Two-Way. Alongamento Nao houve
2004. estatico dos diferenca
quadriceps, significativa na

isquiotibiais e
flexores plantares
por 20s.

diminui¢ado da
forga.

Galdino, et al.
2005.

21 ginastas.

Statistical Package
of Social Science

Alongamento
passivo para

A realizacdo do
alongamento

(SPSS) e teste membros inferiores | passivo antes de
Kolmogorov- por 10s. atividades que
Smirnov. envolvam forga
explosiva de
membros inferiores
diminui o
rendimento.
Mary, HM. et al. 16 ginastas. Anova Two-Way e | Alongamento Os resultados deste
2013. Teste de Shapiro- estatico por 30s. estudo sugerem que
Wilk. Alongamento as técnicas
FNP(contrair- dindmica e contrair-
relaxar) por 30s. relaxar sdo
Alongamento igualmente eficazes

dindmico por 30s.

e melhores no
ganho de
flexibilidade do que
o alongamento
estatico que nao
teve efeito sobre o
ganho de
flexibilidade.

Sands , W. et al.
2005.

10 ginastas.

Testes-T e
Correlagdo de
Pearson.

Alongamento
estatico por 10s
combinado com
vibragdo a uma

Este estudo mostrou
que a vibragao pode
ser um meio
promissor para
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frequéncia de 30Hz.

aumentar a
amplitude de
movimento além da
obtida com o
alongamento
estatico.

Alessandra, D. et
al. 2010.

38 ginastas.

Test T pareado.

Alongamento
estatico por 60s.

Os resultados deste
estudo revelam que
60s de alongamento
estatico produz uma
redugdo no
desempenho
quando executado
antes da realizagao
dos saltos.

Kinser, AM. et al.

2007.

22 ginastas.

Test T pareado.

Alongamento
passivo combinado
com 10s de
vibragdes a 30hz de
frequéncia. O
procedimento foi
repetido 4 vezes
com 5s de descanso
entre cada série.

O alongamento com
vibragdo pode
aumentar bastante a
flexibilidade sem
alterar a forga
explosiva.

Dallas, G. et al.
2014.

19 ginastas.

Anova 2 x 3 Ways.

Alongamento
dindmico em
plataforma
vibratoria. A
frequéncia da
vibragao foi de 30
Hz para um tempo
total de 2 min.

Este estudo
concluiu que o
treino de vibragdo
de corpo inteiro
levou a uma maior
melhora na
flexibilidade e forca
explosiva de
membros inferiores
em jovens ginastas
em comparacao
€om O grupo sem
vibragdo.
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7 DISCUSSAO

Esta revisdo teve como objetivo analisar os estudos que investigaram a
aplicacao de diferentes métodos de alongamento sobre a flexibilidade e a
capacidade de exercer forca explosiva em atletas de GR. A avaliagcdo dessas
variaveis € de grande importancia, pois estudos afirmam que, déficits nestas
capacidades podem influenciar no desempenho das atletas durante as

atividades esportivas.

Os resultados observados no estudo de Alessandra et al. (2010),
mostram que, realizar 60 segundos de alongamento estatico dos membros
inferiores provoca uma redugdo no desempenho, quando executado
imediatamente antes da realizagcédo dos saltos. Viale et al. (2007) colocam que,
o alongamento dinamico poderia ser mais apropriado para ser realizado antes
da execugao de saltos na GR, pois, parece menos provavel para diminuir a
forga explosiva e permite especificidade nos treinos. Entretanto, Bacurau et al.
(2009) relatam que, exercicios de alongamento estatico sdo eficazes no
aumento da flexibilidade de forma aguda e devem ser executados durante
atividades de aquecimento, especialmente antes da competicdo. A este
respeito, Bosco et al. (2002) explicam que, uma das possiveis razées para os
resultados contraditérios pode ser devido aos diferentes protocolos de duracao

do alongamento.

Em um estudo desenvolvido por Kinser et al. (2007) para verificar os
efeitos, em curto prazo, do alongamento passivo combinado com vibragao, na
flexibilidade e na forgca explosiva de atletas de GR. Foi observado que, o
alongamento passivo combinado com 10s de vibragdes a 30hz de frequéncia
pode aumentar bastante a flexibilidade sem alterar a forga explosiva. Esta
observacado é grande importancia, considerando que o alongamento sozinho
provocou uma diminuicdo no desempenho do salto. Com base neste, ficou
evidenciado que o grupo alongamento com adi¢ao de vibragao, apresentou um
maior nivel de flexibilidade e preservou a capacidade de exercer forga
explosiva em relacdo ao grupo alongamento sozinho. Segundo Cardinale
(2003) este pode ser um fator determinante para adicionar o uso de vibragao a

uma rotina de treinamento de flexibilidade em ginastas.
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Outro estudo de Dallas et al (2014) que examinou o efeito agudo de uma
unica sessao de vibragcado de corpo inteiro na flexibilidade e forga explosiva de
membros inferiores de ginastas. Verificou-se que o treino de vibragédo de corpo
inteiro, melhora a flexibilidade e for¢ca explosiva dos membros inferiores e
mantém o nivel inicial de desempenho para, pelo menos, 15 minutos apés o
programa de intervengcdo. As atletas foram expostas a vibragdo por 15
segundos enquanto realizavam movimentos sobre a plataforma. A frequéncia
da vibracdo foi fixada em 30 Hz para um tempo total de 2 min, onde
executavam trés exercicios percorrendo a parte excéntrica do movimento
durante 2 s e a parte concéntrica durante dois segundos, utilizando 30s para
execugao de cada exercicio (CORMIE et al., 2006). Portanto, este efeito de
vibragdo do corpo inteiro parece ser uma ferramenta eficaz para melhorar a
flexibilidade e forga. No entanto, seria interessante examinar o efeito em longo
prazo dessa vibragdo de corpo inteiro em jovens ginastas e, eventualmente,
comparar a vibracdo a outros meétodos tradicionais de treinamento de
flexibilidade. Neste sentido, (CORMIE et al., 2006) relatam que, mais pesquisas
sdo necessarias para revelar se diferentes frequéncias ou tempo de exposigcéo
aos estimulos de vibragao ter um efeito aditivo para manter essa melhora por

mais tempo.

Nuriye et al. (2011) investigaram os efeitos agudos de diferentes
duragbes do alongamento estatico sobre o desempenho do salto vertical em
atletas de GR. Neste estudo, foram aplicados dois diferentes protocolos de
alongamento que consistiam em 10 repeticdes de 15 segundos e 5 repetigdes
de 30 segundos. Os musculos alongados foram: flexor do quadril, isquiotibiais e
gastrocnémio. Em seguida, as participantes foram testadas em performances
individuais de salto vertical e nao houve diminuicdo significativa para o
desempenho do salto em ambas as duragdes 15s ou 30s. Estes resultados
diferem de varios estudos anteriores que encontraram uma diminuicdo no salto
vertical, como resultado do alongamento estatico (ELLIOT et al., 2001;
CORNWELL et al., 2001; VETTER et al.,, 2007; FAIGENBAUM et al., 2005;
WALLMANN et al., 2005; GLEEN et al.,, 2006; MCNEAL, SANDS, 2003;
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BRADLEY et al., 2007; ROBBINS, SCHEUERMANN, 2008). A este respeito
Kubo K. et al. (2003) colocam que o tempo gasto entre o exercicio de
alongamento estatico e o teste de salto vertical é de grande importancia, uma
vez que, a recuperagdo da excitabilidade do neurbnio motor pode ser uma
explicacéo pela qual o desempenho do salto vertical ndo foi alterado em funcgéo
do alongamento estatico. Da mesma forma, Young, W. (2001) encontraram
uma diminuicdo nao significativa no desempenho do salto com 45 segundos de

alongamento por grupo muscular (3 conjuntos de 15 segundos).

Bandy et al. (2000) investigaram o efeito do tempo do alongamento
estatico na flexibilidade dos musculos isquiotibiais. Onde 42 mulheres foram
distribuidas aleatoriamente em trés grupos. O primeiro grupo realizou o
alongamento dos musculos isquiotibiais sustentado por 15 segundos. O
segundo grupo por 30 segundos e o terceiro por 60 segundos. Neste estudo foi
possivel observar que a duragao de 30 e 60 segundos apresentaram maiores
ganhos em flexibilidade quando comparado ao grupo de 15 segundos, Além
disso, ndo houve diferenca significativa entre os grupos 30 e 60 segundos.
Dessa forma, este estudo sugere que uma duragdo de 30 segundos é um
tempo eficaz de alongamento para aumentar a flexibilidade dos musculos

isquiotibiais.

Em um estudo desenvolvido por Bradley et al. (2007) para comparar 0s
efeitos agudos de 3 métodos de alongamento no desempenho do salto vertical,
foi observado que, o desempenho do salto € diminuido se realizado apds o
alongamento estatico ou FNP, enquanto que o alongamento balistico tem
pouco efeito sobre o desempenho do salto. Neste estudo, as atletas foram
submetidas a trés condigdes de alongamentos: Alongamento estatico,
alongamento balistico e FNP. Em cada condigdo, os musculos quadriceps,
isquiotibiais e gastrocnémios foram alongados por 30s. Estas condigdes foram
realizadas de forma aleatdria em dias diferentes, intercalados por um minimo
de 72 horas de descanso. Durante a condigdo de alongamento estatico, o
musculo foi passivamente alongado a um ponto de leve desconforto durante 30

segundos. A condigdo do alongamento balistico foi semelhante ao
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alongamento estatico, exceto que, no intervalo final do movimento, a perna era
movimentada para frente e para tras, a cada segundo, durante 30 segundos.
Na condicdo FNP, foi utilizada a técnica de contrair-relaxar, onde o musculo
agonista foi passivamente alongado até seu ponto final e a atleta realizou 5
segundos de contragdo isométrica voluntaria do grupo muscular antagonista.
Apos isto, o musculo foi novamente alongado por 30s. Posteriormente aos
protocolos de alongamentos foram realizados saltos verticais sobre uma
plataforma de forga, e ficou evidenciado que apdés o alongamento estatico e
FNP houve uma redugao no salto vertical, enquanto que, ndo houve diferenca
significativa apos o alongamento balistico. Neste estudo, ‘0 maior declinio no
desempenho do salto ocorreu depois do alongamento FNP. A este respeito
Knudson, et al. (2001) observaram que o alongamento estatico e o FNP diminui
a rigidez na unidade musculo-tendinea, o que poderia afetar a producéo de
forca nos musculos, como resultado de mudangas na velocidade de forca e
relacdo comprimento-tensdo. (FOWLES et al., 2000; MCNEAL et al., 2003;
NELSON et al.,, 2001; YOUNG et al., 2001). Assim, & possivel que o
alongamento estatico e o FNP no presente estudo diminuiram a rigidez
musculo-tendinea de uma maneira semelhante o que levou a um menor
desempenho no salto. Neste sentido, o alongamento balistico parece ser o
mais apropriado, tendo em vista que nao influenciou no desempenho dos

saltos.

Manuela et al. (2010) compararam duas diferentes técnicas de
alongamento sobre a flexibilidade do quadril em atletas de GR. Onde o Grupo 1
foi submetido a técnica Mulligan Long Leg Traction que consiste na associagao
de alongamentos estaticos com tragdes e o Grupo 2 ao alongamento estatico.
Ambos, com duragcdo de 30s. Ao comparar os ganhos de amplitude de
movimento entre a técnica Long Leg Traction (Grupo 1) e alongamento estatico
(Grupo 2), observou-se que o alongamento estatico apresentou valores
discretamente superiores. Porém, esta diferenca ndo foi estatisticamente
significativa. No entanto, no estudo de Hall et al. (2006) demonstraram um
aumento de 13° na flexao de quadril apds a aplicagdo da mesma técnica. E
Irion et al. (1997) relataram um aumento de 12,5° na amplitude de movimento

de flexdo do quadril apés um programa de flexibilidade através de
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alongamentos estaticos. Neste sentido, ambas as técnicas parecem ser
promissoras para aumentar a amplitude de movimento articular, desde que seja

levado em consideragao o tempo minimo de 30s de duracio.

Os resultados observados no estudo de Sands et al. (2005) mostram
que, combinar 10s de alongamento estatico com vibragcdo a 30Hz de frequéncia
aumenta a amplitude de movimento para além de que o alongamento estatico
sozinho. A este respeito Issurin et al. (1994) propuseram dois mecanismos
potenciais que podem explicar os beneficios da vibragcdo para o alongamento:
aumento no limiar da dor, e relaxamento induzido pela vibragdo. Apesar de a
vibragdo provocar um aumento na sensacado de dor, a frequéncia requerida
pode ser ainda mais elevada do que a utilizada no presente estudo. Pantaleo et
al. (1986) mostraram que, uma vibragcdo de 110 Hz resultou numa reducao da
sensacgao de dor, enquanto que a vibragdo a 30 Hz ndo conseguiu reduzir a
sensacgao de dor. Os resultados deste estudo mostraram que o uso da vibragéo

parece ser bastante promissor para melhoria da flexibilidade.

Os resultados encontrados no estudo de Behm et al. (2004) mostraram
que nao houve diminuigdo da forga apds o alongamento estatico. O protocolo
de alongamento envolveu 5 min de aquecimento em uma bicicleta ergométrica
a 70 rpm, seguido por 20s de alongamento estatico dos quadriceps,
isquiotibiais e flexores plantares descansando 15s entre cada série. Apds os
alongamentos foi verificado que ndo houve diferenga na produgao de forga. O
fato de a producao de forca nao ter sido afetada pode ser atribuida ao volume
do alongamento imposto. Em contraste com outros estudos similares tém
alongado um unico grupo muscular durante 15-30 minutos (FOWLES et al.,
2001; FERBER et al., 2002).

Em um estudo desenvolvido por Galdino et al. (2005) foi verificado se
existe diminuigcdo nos niveis de forga explosiva dos membros inferiores apos a
realizacéo do alongamento passivo. Inicialmente foi realizado um aquecimento
de cinco minutos em uma bicicleta ergométrica a uma velocidade de 25 km/h.
Logo em seguida houve a execugao de saltos sobre uma plataforma de contato
que registra os tempos de vbo, e a partir deste parametro foi calculada a altura

do salto. Em seguida foi realizado o alongamento passivo dos membros
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inferiores por 10s de duragdo. Ao final dos exercicios de alongamento as
atletas saltaram novamente sobre a plataforma e ficou evidenciado que houve
uma diminuicdo na altura do salto. Este resultado corrobora com os
encontrados em alguns estudos, que demonstraram que rotinas de
alongamentos sao suficientes para desencadear déficits na forga e poténcia
(AVELA et al. 1999; BEHM et al. 2001; FOWLES et al. 2000; KNUDSON et al.
2001; YOUNG et al. 2001). Sendo assim, € de grande importancia que técnicos
e preparadores fisicos tenham um conhecimento aprofundado sobre os efeitos
do alongamento na forgca explosiva, para que assim, possam otimizar o

treinamento de seus atletas visando a melhora da performance.
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Conclusao

Diante dos achados apresentados nesta revisao, ficou evidenciado que o
alongamento muscular, dependendo do tipo e duragdo, pode provocar uma
diminuicdo no rendimento da forca em relagio ao desempenho.
Evidentemente, devem ser considerados os efeitos promovidos pelos
diferentes métodos em relagdo ao ganho de flexibilidade. Dessa forma, as
evidéncias levantadas neste estudo, poderdo servir de base para que
profissionais revejam suas praticas quanto a indicagcdo de alongamentos,
principalmente antes de modalidades esportivas que tem seu sucesso
dependente de capacidades fisicas como a forca explosiva. Apesar do
contributo que se possa retirar desta revisdo, mais estudos sao necessarios
para melhor elucidar a influéncia dos exercicios de alongamento sobre outras
capacidades fisicas, bem como, investigar o tempo de duracdo desse déficit

induzido pelo alongamento.
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