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RESUMO

O salto vertical (SV) é comum na pratica esportiva de adultos jovens. Na busca de um melhor
desempenho nessas atividades, o aquecimento é realizado no intuito de aumentar o desenvolvimento
dos movimentos solicitados. Contudo, ainda existem certas controvérsias na literatura sobre qual
protocolo de alongamento é mais adequado para melhoria de marcadores de performance, como o SV.
Assim, o0 objetivo dessa revisdo foi verificar, por meio de artigos controlados e randomizados, a
relagdo do alongamento com o desempenho do SV em adultos jovens. As bases de dados utilizadas
foram: SciElo, PubMed, MedLine e BVS, com os descritores: "adult", "muscle stretching", “vertical
jump” e “power”. Foram incluidas amostras com participantes saudaveis, com 20 a 40 anos e aptos a
realizar os saltos. Ao todo, foram encontrados 171 artigos nas bases, entre os anos de 2011 e 2020.
Apos isso, 59 estudos foram avaliados na integra, sendo 4 selecionados. As idades dos individuos
variaram de 20,7 a 32 anos, apresentando ambos os géneros. Os resultados demonstraram que
diferentes periodos de alongamento dindmico sdo capazes de aumentar o desempenho do SV.
Diferentemente, o alongamento estatico apresentou desfechos irrelevantes na performance do salto.
Portanto, a inclusdo do alongamento dindmico no aguecimento de adultos jovens parece ser benéfica
em esportes e atividades que envolvam o SV.
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INTRODUCAO

A prética esportiva é amplamente disseminada entre adultos jovens. Nessa faixa etaria
é comum a execucdo de esportes que envolvam o salto vertical (SV). Na busca de um melhor
desempenho nessas atividades, o aquecimento é realizado no intuito de aumentar a
performance dos movimentos solicitados.

Durante o aquecimento podem ser aplicados exercicios estaticos ou dinamicos. O

alongamento estatico (AE) € entendido como uma manobra terapéutica que consiste na
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aplicacdo do alongamento muscular com ou sem forca externa, tendo como objetivo o
alongamento da unidade musculotendinea. Dessa forma, promove a diminui¢do da rigidez
articular e aumento da flexibilidade dos tecidos moles (KATAURA et al., 2017).

Contudo, tem sido observado repercussdes negativas do AE em estudos recentes.
Dentre elas, a elevacdo da complacéncia muscular, que pode estar ligada ao acréscimo no
tempo de contracdo e diminuicdo da forga contratil muscular (KONRAD et al., 2019). Além
disso, sdo vistas consequéncias na acdo neural do musculo, como atenuacdo da atividade
reflexa e alteracdo na geracdo do torque muscular (PULVERENTI et al., 2019).

Diferente do AE, o alongamento dindmico (AD) baseia-se na movimentagdo do corpo
inteiro e pode envolver um ou mais grupos musculares. O AD ¢ realizado por meio de uma
sequéncia de contracdes ativas ritmicas, que se adequam a amplitude funcional do movimento
(OPPLERT; BABAULT, 2018). Estudos apontam que esse tipo de alongamento contribui
com o aumento excitabilidade das unidades motoras musculares, fazendo com que a conducao
de impulsos nervosos seja mais efetiva (PAMBORIS et al., 2019; PERRIER et al., 2011).

O SV é uma das formas praticas de avaliacdo dos efeitos de protocolos de
alongamento. E um meio de entender se o evento proporciona beneficios no desempenho dos
individuos. O salto esta vinculado com a for¢a muscular e flexibilidade do atleta, podendo ser
avaliado através do tempo de voo convertido em centimetros (ANNINO et al., 2017; RYAN
et al., 2014).

Apesar dos esfor¢os, ainda existem controvérsias na literatura sobre qual protocolo é
mais adequado para o desenvolvimento da modalidade esportiva (ALMEIDA et al., 2018;
BOGDANIS et al., 2019; BLAZEVICH et al., 2018). A baixa qualidade metodoldgica e a
diferenca nas faixas etarias apresentadas podem ser pontos-chave nos diferentes resultados
apresentados. Com base nisso, 0 objetivo dessa revisdo foi verificar, por meio de artigos
controlados e randomizados, a relacdo do alongamento com o desempenho do SV em adultos

jovens.

METODOLOGIA

Para a elaboracdo dessa revisdo da literatura foram realizadas buscas de artigos
pertinentes em portugués e inglés, por dois revisores independentes, no periodo entre abril e
maio de 2020. As bases eletronicas consultadas foram: SciElo, PubMed, MedLine e BVS. Os
descritores estabelecidos para pesquisa foram "adult”, "muscle stretching", “vertical jump” e

“power”, sendo os cruzamentos realizados com operadores 16gicos “AND” e “OR”.
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conbacs
Foram incluidos estudos com data de publicacdo entre os anos de 2011 e 2020,

visando abranger resultados qualitativos e quantitativos relevantes, com participantes
saudaveis, idade entre 20 a 40 anos, aptos a realizar saltos.

A principio um dos critérios de exclusdo eram aqueles artigos que apresentassem
aquecimento em sua intervengdo, porém no decorrer do levantamento, foi verificado que a
quantidade de estudos era escassa. Diante disso, foram incluidos os artigos com aquecimento
em sua intervencdo, porém apenas aqueles estudos que apresentassem um grupo controle que
ndo realizassem alongamentos, para que independente do aquecimento ou do tipo de
alongamento fosse mantida a qualidade da comparacdo entre os resultados. Foram excluidos
estudos nos quais os individuos apresentassem problemas osteoarticulares e estivessem

fadigados fisicamente.

RESULTADOS

Utilizando os descritores determinados, foram encontrados 171 artigos. Levando em
consideracdo os critérios de inclusdo e exclusdo, assim como eliminando os artigos
duplicados, restaram quatro estudos que foram analisados nesta revisdo. A Figura 1 ilustra

detalhadamente o procedimento de busca.

Figura 1: Fluxograma de busca
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A amostragem total entre os estudos foi de 62 individuos, desses, 49 do sexo

masculino e 13 do feminino. Suas idades variaram de 20,7 a 32 anos. Trés artigos avaliaram
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seus desfechos em pessoas recreacionalmente ativas. Diferentemente, Morrin e Redding
(2013) identificaram os efeitos do alongamento em dancarinas treinadas. A tabela 1 detalha as

amostras.

Tabela 1: Caracterizacdo das amostras

AMOSTRA (N°

E SEXO) IDADE NIVEL DE ATIVIDADE FISICA

AUTOR (ANO)

Recreacionalmente ativos (1 a 8h semanais de
Ryan et al., (2014) 26 (M) 22,2 £1,3anos exercicios aerobicos, resistidos ou esportes
recreativos).
Morrin e Redding

N . .
(2013) 10 (F) 27 = 5 anos Dancarinas treinadas.
Wakefield e Cottrell Recreacionalmente ativos (ndo é especificado
15(M 241+24 .
(2015) M) ’ /4 anos tempo semanal e atividades).
Stafilidis e Tilp Recreacionalmente ativos (aproximadamente 7h
M F 255+3,1 . . .. .
(2014) 8(M)3(F) 55 £3,1anos semanais de diferentes atividades esportivas).

Legenda: (M): masculino, (F): feminino, h: horas.

O alongamento estatico (AE) sozinho foi avaliado em duas intervengées. Stafilidis e
Tilp (2014) avaliaram seus efeitos com 15 e 60 segundos, Wakefield e Cottrell (2015) usaram
30 segundos de alongamento em seu protocolo. Os estudos de Ryan et al. (2014) e Morrin e
Redding (2013) caracterizaram os desfechos do alongamento dindmico (AD), sendo que o
segundo uniu e comparou 0 AE e AD no mesmo estudo.

Nos protocolos de AD as regides alongadas foram quadril, coxa ou parte posterior da
perna (MORRIN; REDDING, 2013; RYAN et al., 2014). As intervencdes com AE utilizaram
a musculatura flexora e/ou extensora do quadril e joelho, além dos flexores plantar
(MORRIN; REDDING, 2013; STAFILIDIS; TILP 2014; WAKEFIELD; COTTRELL, 2015).

O numero de sessdes realizadas englobou trés ou quatro dias de intervengdo, com um
intervalo de 24 horas a uma semana entre 0s procedimentos. Os aquecimentos foram feitos de
forma ndo extenuante ou por velocidade auto-selecionada.

Todas as formas de avaliacdo dos desfechos evidenciaram a altura do salto pela
verificacdo dos centimetros saltados e/ou pelo tempo de voo. Utilizou-se o valor médio entre
os saltos e 0 maior valor alcancado para o acompanhamento dos resultados. Os estudos que
usaram o AD em suas intervencdes apresentaram um aumento consideravel do SV. No caso
do AE sozinho, ndo houve relevancia nos resultados apresentados. A tabela 2 caracteriza a

intervencdo, avaliacdo e os resultados.
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Tabela 2: resultados e avaliacdo dos diferentes protocolos de alongamento sobre o salto vertical.
AUTOR X X
(ANO) INTERVENCAO FORMA DE AVALIACAO RESULTADOS
Procedimento:
AD: 11 exercicios com 6,42 +
1,17 min de duracdo e 15s de
descanso entre as séries. Tapete Just Jump: altura (cm)
AD/2X volume: 11 exercicios do SV e tempo de voo. AD: 1 altura do SV em 6.2%
com 12,8 + 1,35 min de duragdo e  SV: maior valor alcancado em  (P<0.05).
15s de descanso entre as séries. 3 tentativas com 30s de AD/2X: T altura do SV em
Ryanetal., <5, e repouso. intervalo cada. 6.6% (P<0.05).
(2014) Musculatura: quadril e coxa. Teste: antes e apds a C: sem alteragdes relevantes (p
Tempo: trés intervencdes com 2 a  intervencéo. > 0,09).
5 dias de intervalo.
Agquecimento: corrida de 5 min na
esteira (velocidade auto-
selecionada).
Procedimento:
AE: 30s por 2x em cada musculo.
AD: sequéncia de exercicios
durante 60s em cada.
AE+AD: ambos com 30s de Sistema Just Jump: altura (cm)  AD: 1 altura do SV (P<0.05).
duracéo. do SV e tempo de voo. AD+AE: 1 altura do SV
Morrin e C: 8 min sentados. SV: média dos dois melhores (P<0.05).
Redding Musculatura: quadriceps, valores em 3 tentativas com 20s  AE e C: sem alteracdes
(2013) isquiotibiais, gliteo maximo e de intervalo. relevantes (p > 0,05).
gastrocnémio. Teste: antes e apos a
Tempo: quatro intervengdes com  Intervencao
2 a 7 dias de intervalo.
Aquecimento: treino
cardiovascular entre 5 e 10 min.
Procedimento:
AE:
AFQ: 30s e 3x para cada perna, Sistema Vertec: altura (cm) do
com um descanso de 30s. SV.
AEQ: 30s e 3x para cada perna, SV maior valor alcangado em  AE:
: com um descanso de 30s. trés tentativas com intervalode  AFQ: 1 altura do SV em 1,74%
Wakefielde .3 i deitados descanso de 1 min. (p > 0,05
Cottrell : ' . and ; p > 0,05). ~
(2015) Musculatura: flexora e extensora ~ 1€ste: apos 0 aquecimentoea  AEQ e C: sem alterages

do quadril.
Tempo: trés intervencdes com 2 a

7 dias de intervalo.
Aguecimento: cicloergbmetro a
80 rpm, por 5 min.

intervencao.

relevantes (P<0.05).

continua
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A(XL(B)R INTERVENCAO FORMA DE AVALIACAO  RESULTADOS
Procedimento:
AE:
15s: até o PD e sem descanso
entre as séries.
o Quattro Jump: altura do SV.
Sr?tsr.eagg gérPiEs e sem descanso SV: valor médio entre os trés AE:
. j saltos, com intervalo de — ) n
Stafilidis e (n:].i:enhum alongamento por 8 descanso entre 1 e 3 min cada. rljeeilggféss?m:geég;;oes
Tilp (2014) ' Testes: antes e apos a p =255

Musculatura: quadriceps femoral,
triceps sural e isquiotibiais.
Tempo: trés intervencdes com de
24 horas de intervalo.
Aguecimento: cicloergbmetro a
60 rpm por 5 min.

intervencdo e avaliacdo
mecanomorfoldgica passiva e
CVM.

Fonte: Autores (2020). Legenda: min: minutos, AD: alongamento dindmico, s: segundos, AD/2X: alongamento
dindmico com o dobro do volume, SV: salto vertical, 1: aumento, C: controle, AFQ: alongamento do flexor do quadril,
AEQ: alongamento do extensor do quadril, AP: alongamento passivo, PD: ponto desconforto, CVM: contracédo
voluntaria maxima, rpm: repeti¢cGes por minuto.

DISCUSSAO

Os resultados do presente estudo indicam que o AD durante o aquecimento pode
aumentar o desempenho do SV em jovens adultos. Algumas questdes como 0 género e a
margem de diferenca entre as idades ndo apresentaram correlacdo com os desfechos dos
estudos.

Em relacdo aos grupos musculares alongados, os quatro artigos foram compativeis,
diferentemente dos protocolos de aquecimento realizados. Entretanto, segundo Kobal et al.
(2019) e Sotiropoulos et al. (2010), as diferencas nas intensidades de aquecimento parecem
ndo ter efeitos distintos consideraveis no desempenho do salto.

Ryan et al. (2014) avaliaram os desfechos com dois protocolos que tinham volumes
diferentes de AD, aproximadamente 6 min e 12 min, e ambos 0s protocolos obtiveram
resultados benéficos na altura do salto. Ja o estudo de Montalvo e Dorgo (2019), com um
maior volume (15 minutos), também relatou melhorias de amplitude do SV, além de um
aumento da poténcia e forca muscular em adultos jovens.

Na comparacdo entre o AD e AE feita por Morrin e Redding (2013), chegou-se a
conclusdo que o AD é superior ao AE e ao grupo controle. No estudo de Kruse et al. (2015)

em jovens jogadoras de voleibol, o AD também aparentou ter um melhor resultado e
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aplicabilidade no SV. Resultados semelhantes foram obtidos nos saltos gerais de jogadores de
basquete com idade média de 23.4 anos (GALAZOULAS, 2017).

Quanto ao AE sozinho, os autores Stafilidis e Tilp (2014) e Wakefield e Cottrell
(2015) realizaram comparac6es com periodo de tempo de 15, 30 e 60 segundos, entretanto, 0s
efeitos ndo alcangaram desfechos relevantes no SV. Os estudos de Pinto et al. (2014) e Reid
et al. (2018) avaliaram periodos de 30-60 e 120 segundos de AE, respectivamente, em ambos
os estudos ndo foram encontrados efeitos importantes no aumento do SV.

Alguns estudos relataram um discreto aumento na altura do salto com o AE, a
exemplo da pesquisa de Sandberg e colaboradores (2012). Apesar disso, a literatura
demonstra, em maior namero, que diferentes protocolos de AE ndo obtiveram resultados
relevantes no SV (ANNINO et al., 2017; BRUSCO et al., 2017; GULER; GUNAY, 2019;
ROBBINS; SCHEUERMANN, 2008;).

CONCLUSAO

Com base nos estudos utilizados nessa pesquisa, 0 AD demonstrou ser uma
intervencdo adequada no desempenho do salto em adultos jovens quando comparado ao AE
isoladamente, o qual ndo obteve desfechos consideraveis no SV. A inclusdo do AD no
aquecimento parece ser benéfica em esportes e atividades que envolvam o SV. Novos estudos
podem ser feitos para estabelecer o tempo de duracdo dos efeitos do AD e suas implicacdes

em individuos com diferentes niveis de atividade fisica.
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