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Resumo

Este estudo tem como objetivo analisar a impulsdo vertical
em jogadores de basquetebol apés a aplicacao de um protocolo de
alongamento do “tipo estdtico”. Foram avaliados 10 atletas do sexo
masculino que atuam na categoria mini, com média de idade entre
10 ¢ 11 anos. O teste realizado para medir a impulsdo dos jogadores
foi o Salto Vertical Mdximo (SVM). A avaliacio consistiu-se de 4
etapas: 1) Aquecimento geral inespecifico (corrida do tipo “trote”)
por 5 minutos; 2) Realizacio do SVM para o célculo da média;
3) Realizagdo do protocolo de alongamento do tipo estdtico dos
seguintes grupos musculares: {squio-tibiais, quadriceps, glateos,
triceps sural, adutores e abdutores do quadril; 4) Realizagio de
uma nova bateria de SVM. Concluimos que houve uma diferenca
estatisticamente de 2,0 cm para menos apds o alongamento, sendo
este responsdvel por um efeito inibitdrio sobre a contragio dos

grupos musculares do MMII e OTG's.

Palavras-chave: salto vertical, alongamento estdtico, impulséo,
flexibilidade.

Abstract

The present research has as objective of study the analysis of the
vertical jump in basketball players after static stretching. Ten male
athletes, average age between 10 and 11 years old, were evaluated.
The Highest Vertical Jump (HV]) test was performed to measure
players” impulse. The evaluation consisted in four stages: 1) run at
a slow trot for five minutes to warm up; 2) HV]J test to estimate
average of jump impulse; 3) stretching of the following muscles
group: ischiotibial, quadriceps, gluteus, triceps sural, hip aductors
and abductors; 4) HV] was applied again. As a result, this study
showed a statistical difference of less than two centimeters of HV]
after stretching, which causes an inhibitory effect of the inferior
limbs and Golgi Tendon Organ (GTO).
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Introducéio

O mover-se estd intimamente ligado 4 vida e as atividades
realizadas no dia a dia, sendo a flexibilidade um de seus aspec-
tos, tendo uma grande importincia nas diversas modalidades
esportivas e na reabilitagio [1].

O basquetebol se tornou um dos esportes de equipe mais
populares nos Estados Unidos, ¢ no mundo todo. O desen-
volvimento de habilidades especificas como saltos, corridas
e movimentos em pivd se faz necessdrio. Como modalidade
competitiva o basquetebol evoluiu para um esporte que
desenvolve muito contato e movimentos de alta velocidade,
0 que vem contribuindo para um aumento significativo de
les6es nos tltimos anos [2].

Nas décadas de 60 e 70 jd existia grande interesse em
entender como ocorria o processo de adaptacio das fibras
musculares, identificando que o musculo aumentava seu
comprimento perante a adi¢io de sarcémeros ao longo das
fibras musculares [3,4].

A conexio das pontes cruzadas dos filamentos de actina e
miosina no sarcomero é fundamental para determinar a forca
que o musculo desenvolve durante a contragio [5].

Gordon ez al. [6] verificaram em um estudo que a forca
desenvolvida pelo musculo ¢ dependente do seu comprimento
e da sua intera¢io dos filamentos de actina e miosina. Quando
ocorre o encurtamento muscular e de sarcdmeros, os filamentos
de actina ¢ miosina apresentam uma sobreposicao exagerada
comprometendo a tenso ativa do musculo. O contrdrio tam-
bém ¢ verdadeiro, se o sarcomero for excessivamente alonga-
do, os miofilamentos de miosina pouco se conectam com os
da actina causando um déficit na tensao ativa realizada pelo
musculo [7]. E importante ressaltar que este nao ¢ o Gnico
motivo pelo qual o musculo nio consegue desenvolver sua
forca contritil mdxima, e que a integridade do Sistema Nervoso
Central (SNC) cértex motor e Sistema Nervoso Periférico
(SNP) unidades motoras também sio influenciados por diversos
fatores como tipo e didmetro da fibra muscular, quantidade de
recrutamento de unidades motoras [8].

A capacidade de sobreposigio entre os filamentos de ac-
tina e miosina determinam o grau de tensao mecanica que o
musculo pode desenvolver ativamente [9].

A flexibilidade pode ser definida de forma operacional
como “uma qualidade motriz que depende da elasticidade
muscular e da mobilidade articular, expressa pela mdxima
amplitude de movimentos necessdria para a perfeita execucio
de qualquer atividade fisica eletiva, sem que ocorram lesoes
anatomopatolégicas” [1:7].

Quanto maior for o comprimento muscular, maior serd a
capacidade de desenvolver tensdo, proporcionando um me-
lhor rendimento da capacidade contrétil do musculo [10].

Estudos realizados em musculos isolados de rd comprovam
que o aumento das excursdes de comprimento muscular é
necessdrio para que o musculo consiga desenvolver o méximo
de energia mecinica [11].

Cuillo ez al. [12] demonstraram em seu estudo que, tanto
em humanos quanto em anfibios, o misculo desenvolve um
maior trabalho quando a contragio concéntrica precede um
alongamento em forma de contragdo excéntrica, do que apds
uma contragdo isométrica. Em estudo realizado com idosos,
Feland ez al. [13] concluiram que os alongamentos realizados
por 15 a 30 segundos repetidos quatro vezes em cada sessao,
cinco vezes por semana, por seis semanas produziram um
aumento de amplitude significativa em relagio ao grupo
controle, porém os que alongaram por 60 segundos obtiveram
uma maior amplitude articular.

Kisner ez al. [14] afirmam que os ganhos obtidos com
alongamentos de curta duragao sio transitdrios e atribui-
dos a uma folga tempordria entre as actinas e miosinas nos
sarcOmeros, enquanto que os alongamentos que possufam
duragio de 20 minutos ou mais, teriam ganhos mais du-
radouros.

Em relagio a alteragdes pldsticas do sistema musculoesque-
lético, sabe-se que os alongamentos aplicados em uma pro-
porcio de 20 a 30% de sua amplitude fisiolégica continuam a
se manifestar de forma estrutural mesmo apds o relaxamento
muscular, sendo, portanto irreversiveis [15].

Considerando o exposto anteriormente, este trabalho tem
por objetivo avaliar a impulsio reproduzida em atletas de
basquetebol apds uma preparagio da flexibilidade através da
aplicacdo do alongamento muscular do tipo estdtico.

Material e métodos

Participaram deste estudo 10 atletas de basquetebol do
sexo masculino com idades entre 10 e 11 anos, que foram
selecionados e tiveram a participagio voluntdria. Antes da
coleta de dados os individuos foram esclarecidos acerca dos
objetivos e da metodologia a ser utilizada.

Teste SVM: O atleta mergulhava a ponta dos dedos da méo
em talco, tomava uma distAncia equivalente a uma passada
do banner que estava adaptado a uma parede e realizava o
movimento de salto assim que fosse solicitado. Ao saltar na
méxima amplitude o jogador batia com a mao sobre o banner
deixando uma marca, a qual era visualizada e anotada pelo
pesquisador.

O presente estudo envolveu quatro etapas: na primeira
etapa os atletas realizaram um aquecimento geral inespecifico
(corrida tipo trote) com duragio de 5 minutos; na segunda
etapa os jogadores realizaram o teste Salto Vertical Médximo
(SVM) com trés repetigoes, ¢ a média foi calculada; feito
isto os voluntdrios foram submetidos a um protocolo de
alongamento ativo do tipo estdtico que consistia de trés séries
com duragio de 20 segundos cada, dos respectivos grupos
musculares: quadriceps, isquio-tibiais, triceps sural, gliteos,
adutores e abdutores do quadril.

O alongamento foi executado com o minimo de compen-
sacoes possiveis, com auxilio de um cronémetro para que o
tempo exato de duragdo e a sua eficdcia fossem garantidos.
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Apés o alongamento, por fim os atletas realizaram uma nova
bateria de SVM assim como na primeira etapa.

A altura atingida foi expressa em cm, através do auxilio de
um banner que foi adaptado a uma parede, onde o individuo
deixava sua marca ao realizar o salto. Antes da realizagio do
salto o atleta mergulhava os dedos em talco que ajudava o exa-
minador a visualizar no banner a altura atingida pelo atleta.

Apés cada atleta marcar a altura atingida, o examinador
apagava a marca e assim sucessivamente até o ultimo atleta
realizar o salto para que niao houvesse erro na marcagio de
cada atleta.

Os resultados foram analisados estatisticamente pela apli-
cagdo do teste t Student para amostra pareada.

A realizagio deste experimento tem como objetivo analisar
a aplicagio do alongamento em MMII como preparagio da
elasticidade, em relagao ao desenvolvimento do salto vertical,
verificando se hd um ganho significativo na altura atingida
pelos atletas de basquetebol.

Resultados

Considerando as condicoes experimentais adotadas por
este estudo, o valor médio obtido para a impulsio vertical
pré-alongamento foi de 266,44 £ 34,34 cm com coeficiente
de variacdo de 13%. O valor obtido, apds a aplica¢io do
protocolo de alongamento, foi de 264,44 £ 34,39 cm com
coeficiente de variacio de 13%.

A diferenca pré e pds alongamento foi 2,0 cm com p =
0,021 no valor médio da impulsio vertical méxima apés a
intervencio proposta neste trabalho. Estes dados podem ser
visualizados na Figura 1.

Figura 1 - Andlise do salto vertical expressa em cm antes e apds
intervencdo do alongamento pelo protocolo de 3 séries com 20
segundos de duragio para os grupos musculares descritos anterior-
mente no estudo.
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O alongamento antes da realizagio da atividade fisica ¢
uma pritica comum em todos os niveis de esportes seja ele
competitivo ou profissional. Atletas, treinadores, fisiotera-

peutas, preparadores fisicos recomendam o alongamento
tanto para prevenir lesbes como para promover o aumento
da performance.

Uma revisio recente realizada por Herbert ez /. [16] con-
cluiu que o alongamento antes ou depois da atividade fisica
nao previne a dor muscular ou a lesao muscular e que nao hi
evidéncias de aumento de performance do atleta.

Estudos foram realizados relacionando o aumento da
flexibilidade ¢ a diminuigao da incidéncia de lesoes, Knapik
et al. [17] e Van Mechellen ez al. [18] concluiram que o
alongamento antes da atividade fisica possa melhorar a per-
formance para alguns esportes que necessitam da flexibilidade
como gindstica ou natagdo, porém para outros esportes pode
diminuir o rendimento do atleta, sendo que o aumento da
flexibilidade pode diminuir a for¢a de contragio muscular
num periodo de até uma hora.

Existem diversos tipos de alongamento, passivo, estédtico,
dinimico, facilitagdo neuro-proprioceptiva, balistico e iso-
métrico. Embora o alongamento estdtico seja o tipo usado
com maior freqiiéncia, cada uma destas técnicas tem a sua
importincia e recomendacio.

Em nosso trabalho os atletas praticaram o alongamento de
forma ativa e do tipo estdtico, com uma repeti¢io para cada
grupo muscular jé citado na metodologia.

Avela et al. [19] investigaram o efeito do alongamento
passivo do musculo triceps sural, e, apés uma hora de alon-
gamento, relataram uma queda de 23% da contragio volun-
tdria mdxima, e de 43,8% no potencial de agio muscular,
sugerindo a reducao do drive excitatério produzido pelo
motoneurdnio-alfa.

Em nosso trabalho houve uma reducio em média de
2,0 centimetros no salto vertical midximo produzido pelo
atleta, sugerindo uma inibicao do drive excitatério do
motoneur6nio-alfa, e também o relaxamento muscular
momentineo produzido pelo Orgio Tendinoso de Golgi
(OTG), pois o tempo entre o alongamento ¢ o salto foi
menor que 5 minutos.

Em contraproposta Wilson et al. [20] concluiram que
houve um aumento da performance no salto vertical apds
o treinamento de 8 semanas de flexibilidade, 5,4% no Leg
Press (movimento do rebote) e 4,5% na contragio concéntrica
pura, sugerindo que este ganho de performance foi devido
a capacidade de armazenar e reproduzir a energia eldstica do
musculo durante o movimento de rebote.

Conclusdo

Concluimos com este trabalho que a flexibilidade ¢ uma
propriedade intrinseca dos tecidos moles que determinam o
arco de movimento mdximo sem que ocorra lesio ou ultra-
passe o limite da plasticidade de um ou grupo muscular ou
articular.

O alongamento diminuiu em média 2,0 cm durante o
salto vertical, sugerindo uma diminui¢io da contragao volun-
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tdria mdxima concéntrica e uma pequena inibi¢do muscular
promovida pelo OTG (efeito transitério).

Sabemos que para o musculo desenvolver sua forca
contritil mdxima ¢ importante que os SNC e SNP estejam
integros e trabalhando de forma sinérgica. Outros fatores
como tipo, didmetro da fibra, quantidade de recrutamento
de unidades motoras também podem influenciar na forga
muscular méxima.

Porém estudos demonstram a importancia do alongamen-
to e a sua eficdcia em promover o aumento da ADM (brago
de alavanca), contudo, é fundamental para prevenir lesoes
por sobrecarga, e conseqiientemente promover um maior
rendimento ao atleta

Estudos mais detalhados sobre o alongamento e melho-
ra da performance do atleta se faz necessdrio, e sugerimos
também a implantacio de um programa de flexibilidade
continuo para atletas no periodo de preparagio (trabalho de
base) analisando o ganho de ADM e flexibilidade.
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