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INFLUENCIA DO ALONGAMENTO NO COMPORTAMENTO MUSCULAR DE JOGADORES DE
FUTSAL SOB AVALIACAO ISOCINETICA

RESUMO

Introducdo: Tradicionalmente, exercicios de
alongamento muscular tem sido proposto por
varios profissionais do meio desportivo, como
atividade preparatéria, na maioria das sessoes
de aquecimento, no intuito de favorecer o
desempenho do atleta. Objetivo: O objetivo
deste estudo foi investigar a influéncia do
alongamento no comportamento isocinético
dos musculos quadriceps e isquio-tibiais em
situagBes de forga (60°/s), poténcia (180°s) e
resisténcia (240°/s). Discussédo: Os resultados
encontrados neste estudo foram similares ao
achados anteriores, os quais apontam que
exercicios de alongamento estatico e passivo
podem provocar diminuicdes na capacidade
de producdo de forca. Recentes evidencias,
atribuem  tais  diminuicdes devido a
possibilidade dos exercicios de alongamento
provocarem alteracdes sobre os componentes
mecénicos e neurais do sistema muscular,
impedindo assim, o desenvolvimento favoravel
de maxima contragdo muscular. As avaliacdes
que foram precedidas, somente com o0
agquecimento, os atletas obtiveram melhor
desempenho, possivelmente, devido aos seus
efeitos fisioloégicos associados. Conclusao: Os
resultados deste estudo indicam que o
alongamento estatico e passivo, realizado em
uma série de 15 segundos, alterou o
comportamento  isocinético e  provocou
diminui¢Bes significativas na forga e poténcia
muscular dos musculos quadriceps e isquios-
tibiais de atletas de futsal.

Palavras-chave: Futsal, Alongamento, Forca
Muscular.
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ABSTRACT

Influence of stretching in the muscle of the
players in futsal isokinetic evaluation

Introduction: Traditionally, stretching exercises
for muscle has been proposed by several
professionals in the sport, as preparatory
activities, most of the sessions of heating in
order to facilitate the performance of the
athlete. Objective: The objective of this study
was to investigate the influence of the
elongation behavior of isokinetic quadriceps
muscles and hamstring in situations of
strength (60°/s), power (180°/s) and resistance
(240°/s). Discussion: The findings in this study
were similar to previous findings, which
suggest that stretching exercises for static and
passive, can cause decreases in production
capacity for strength. Recent evidence, such
attribute decreases due to the possibility of
stretching exercises cause changes on the
mechanical components of the neural and
muscular system, thus, the favorable
development of maximum muscle contraction.
The evaluations that were preceded, only with
the heat, athletes had better performance,
possibly due to their associated physiological
effects. Conclusion: The results indicate that
the static and passive stretching, done in a
series of 15 seconds, changed the behavior
isokinetic and caused significant decreases in
muscle strength and power of the quadriceps
muscles and the hamstring athletes of futsal.

Key Words: Futsal, Stretch, Muscle Strength.
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INTRODUCAO

Tradicionalmente, exercicios de
alongamento vém sendo propostos por varios
especialistas e profissionais do meio
desportivo, como um dos componentes das
sessbes de aquecimento que antecede a
participacdo do atleta em atividades fisico-
desportivas, com o propoésito de preparar
fisicamente o corpo para o esforco e também,
como meio preventivo de les6es musculares.
Entretanto, a pratica dos exercicios de
alongamento muscular antes da pratica
esportiva vem trazendo muitas controvérsias
no que diz respeito a conclusbes mais
precisas, bem como em relacdo aos seus
beneficios para o desempenho e a medidas
preventivas de lesdes.

Deste modo, o objetivo deste estudo
foi investigar a influéncia do alongamento no
comportamento isocinético dos musculos
quadriceps e isquio- tibiais, com a perspectiva
de verificar a aplicabilidade desta técnica na
sessdo de aquecimento.

Caracterizacdo do Futsal

Na atualidade o futsal apresenta-se
como uma das modalidades coletivas mais
populares e a sua pratica tem sido observada
em diversos lugares do mundo, sendo que no
Brasil, estdo cadastrados em instituicbes e
federacdes oficiais, cerca de 289.000 atletas
(Bello e Alves, 2008).

Composto por 18 regras basicas, o
futsal é jogado com dois periodos de 20
minutos cada, com intervalo de no méximo 10
minutos entre eles. As equipes sdo
constituidas de cinco atletas cada, sendo um,
obrigatoriamente o goleiro. Assim como ocorre
com o futebol de campo, existem as
dimensdes maximas e minimas da quadra,
que possui formato retangular. O comprimento
e largura maximos é 42m e 22m,
respectivamente, enquanto o comprimento e
largura  minimos é 22m e  15m,
respectivamente (Duarte, 2005).

De acordo com cada proposta de jogo
das equipes e conforme o desenvolvimento da
partida, o nimero de substituicdes no futsal
torna-se ilimitado, assim, podem-se realizar
quantas substituicbes forem necessérias
(Santi Maria, Almeida e Arruda, 2009).

Internacionalmente, o futsal foi
redigido pela Fifusa (Federagdo Internacional
de Futebol de Saldo). Porém, apesar de

haverem alguns focos de resisténcia, a FIFA
assumiu o controle desta modalidade (Duarte,
2004). A entidade maxima do futebol mundial
organizou até hoje cinco mundiais de futsal
(1989, 1992, 1996, 2000, 2004 e 2008), sendo
0 Brasil tetracampedo mundial e a Espanha
bicampea mundial (Fifa, 2008).

Caracteristicas Fisiologicas do Atleta de
Futsal

Devido as caracteristicas das acdes
motoras solicitadas no jogo de futsal, torna-se
extremamente importante um nivel elevado de
condicéo fisica do atleta, a fim de atender as
demandas fisioldgicas, bem como as acdes
técnicas e taticas com 6timo desempenho.

Como modalidade coletiva, o futsal
possui como caracteristicas  principais,
movimentos intensos de carater intermitente
(Toledo e Corradine, 2008; Santi Maria,
Almeida e Arruda, 2009), mediante de
esforcos com curta duracéo e alta intensidade
(Lima e Colaboradores, 2005), sendo a
demanda metabdlica suprida pelos por trés
sistemas energéticos, com predominancia
diferenciadas (Araujo e Colaboradores, 1996).

Além disso, fica evidente entre as
movimentacbes do atleta, a execucdo de
inUmeras agBes com e sem a posse de bola
(Chagas e Colaboradores, 2005), aonde nos
permite observar que para exercer diversas
acbes e se posicionar corretamente nos
espacos da quadra, ocorrem constantes
mudancas no ritmo, direcdo e na distancia
percorrida pelos jogadores em cada acédo
efetuada (Arins e Silva, 2007).

De acordo com Badillo e Ayestaran
(2001, p. 17) “a melhora da forga constituiu-se
em um fator importante em todas atividades
esportivas, sendo inclusive, em alguns casos,
determinante”. Deste modo, para maximizar o
desempenho dos atletas nesta modalidade,
sugere-se o desenvolvimento adequado dos
niveis de forca dos membros inferiores, uma
vez que nas acbes especificas do jogo pode-
se também ser solicitadas suas manifestacdes
como a forca explosiva, forca rapida e
resisténcia de forca (Toledo e Corradine,
2008).

Além de uma boa condicdo das
diferentes manifestacdes de forca muscular,
Rebelo e Oliveira (2006) comentam que a
velocidade, a agilidade e a poténcia muscular
sdo capacidades fisicas importantes para um
bom rendimento de um futebolista.
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Sendo assim, em virtude de
constantes sprints em contra-ataque (Santi
Maria, Almeida e Arruda, 2009),
deslocamentos variados, paradas bruscas,
aceleracbes e desaceleracdes, troca de
direcdo com dos fundamentos em velocidade
(Toledo e Corradine, 2008), movimentos
velozes e acdes rapidas (Chagas e
Colaboradores, 2005), fica evidente que
jogadores de futsal necessitam apresentar
boas condicdes das capacidades de forca,
pois de acordo com as caracteristicas motoras
e fisiolégicas presentes na modalidade, niveis
elevados desta capacidade pode contribuir
diretamente no rendimento.

Alongamento e sua Aplicabilidade no
Esporte

Tradicionalmente, exercicios de
alongamento muscular tém sido propostos por
varios especialistas e profissionais do meio
desportivo em programas de treinamento e
competicbes e freqluentemente pode ser
observado na maioria das sessdes de
aqguecimento como atividade preparatéria
(Young, 2007; Thompsen e Colaboradores,
2007).

Compreendido por um tipo de
exercicio fisico com o objetivo de manter e
desenvolver a flexibilidade (Achour Junior,
1999) sob a realizagdo de movimentos amplos
com reduzida tensdo muscular (Achour Junior,
1995), o alongamento segundo Almeida &
Jabur (2007, p. 338) “é um termo utilizado para
descrever os exercicios fisicos que aumentam
0 comprimento das estruturas dos tecidos
moles e, consequientemente, a flexibilidade”.

Apesar da prética do alongamento ser
em sua grande maioria, embasada mais na
subjetividade do que em provas cientificas
(Thompsen e colaboradores, 2007), no
esporte, existem quatro técnicas de
alongamento dentre as mais utilizadas, sendo
0 alongamento estatico, alongamento passivo,
alongamento dindmico e/ou balistico e a
técnica facilitacéo neuromuscular
proprioceptiva (Achour Junior, 2006).

Conforme Bagrichevsky (2002), como
caracteristicas principais das técnicas de
alongamento encontram-se para o
alongamento estatico, “quando o mdusculo é
estirado lenta e voluntariamente até o seu
comprimento, sem ajuda externa’. Para
alongamento passivo, “0 musculo é estirado
lenta e involuntariamente até seu

comprimento, executado por forgas externas,
por meio do auxilio de um parceiro ou de um
equipamento mecanico”.

O alongamento dinamico e balistico, “o
musculo é estirado rapido e voluntariamente
até determinado comprimento, retornando em
seguida ao comprimento original’ e
assemelha-se muito com algumas habilidades
esportivas (Achour Junior, 2006, p. 240).

Na técnica facilitacdo neuromuscular
proprioceptiva, “o musculo e estirado lenta e
passivamente até o0 comprimento e a
amplitude muscular atingida é maior do que a
dos outros métodos” e consiste em um
processo sequencial, iniciado por um
alongamento passivo estatico, seguido de uma
contracdo isométrica, e imediatamente, e
aplicado outro alongamento com maior
amplitude do que o primeiro (Bagrichevsky,
2002, p. 203-206).

Alongamento e Desempenho

Com o intuito de provocar adaptacdes
neuromusculares e preparar a curto prazo o
corpo para a realizagédo do esforgo fisico, sem
gue ocorra lesdes, exercicios de alongamento
vém sendo propostos por varios especialistas
e profissionais do meio desportivo, como um
dos componentes das sessbes de
aguecimento que antecede a participacdo do
atleta nas diversas praticas esportivas (Little e
Willians, 2006; Magnusson e Renstrom, 2006;
Pope e colaboradores, 2000).

Entretanto, apesar de grande
utilizagdo, a pratica dos exercicios de
alongamento muscular vem trazendo muitas
controvérsias no que diz respeito a conclusdes
mais precisas (Woods, Bishop e Jones, 2007;
Ramos, Santos e Gongalves, 2006; Rosa e
Montandon, 2006), em virtude de uma série de
estudos que discutem sobre o alongamento no
aquecimento e que o incluiram como atividade
preparatéria, ndo ter demonstrado resultados
favoraveis e significativos ao desempenho
muscular (Rubini, Costa e Gomes, 2007;
Thompsen e colaboradores, 2007; Ogura e
colaboradores, 2007; Bradley, Olsen e Portas,
2007; Papadopoulos e colaboradores, 2006;
McMillian e colaboradores, 2006; Little e
Willians, 2006; Yamaguchi e Ishil, 2005;
Fletcher e Jones, 2004; Young e Behm, 2002),
bem como em relagéo a sua efetividade para a
prevencdo de lesdes (Shirer, 2004; Thacker e
colaboradores, 2004; Magnusson e Renstrom,
2006; Witvrouw e colaboradores, 2004;
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Woods, Bishop e Jones, 2007; Pope e
colaboradores, 2000).

Além disso, outros estudos relatam
terem ocorrido diminuigBes significativas nas
capacidades de forca (Power e colaboradores,
2004; Behm, Button, e Butt, 2001), velocidade
(Makaruk, Makaruk e Kedra, 2008) e poténcia
(Nelson e colaboradores, 2005) apés a
realizacdo de exercicios de alongamento.

Por outro lado, dados cientificos a
respeito da efichcia e dos beneficios do
aguecimento antes da pratica esportiva séo
amplamente apresentados e discutidos na
literatura para otimizar e favorecer o
desempenho em atletas (Bishop, 2003a;
2003b; Young e Behm, 2002; Woods, Bishop e
Jones, 2007).

Enquanto a prevencdo de lesbes,
Rosario, Marques e Maluf, (2004) apontam
que aparentemente, 0 alongamento realizado
antes de uma atividade n&o previne lesodes,
reforcando a necessidade de mais estudos
para verificar se o ganho de flexibilidade a
longo prazo pode evitar a evitar possiveis
danos. Andersen (2005), Shirer (2004),
Witvrouw e colaboradores (2004), Weerapong,
Hume e Kolt (2004) por meio de revisdo de
literatura,  também apontam que o
alongamento ndo reduz o risco de lesédo e
Herbert e Gabriel (2002), ao realizarem uma
andlise sistematica de varios estudos,
concluem que o alongamento antes ou apoés
do exercicio ndo possibilita reducdes
significativas no risco de lesdo e de dores
musculares.

Do mesmo modo que no futebol,
tradicionalmente no futsal, exercicios de
alongamento vém sendo propostos pela
grande maioria dos preparadores fisicos, antes
e durante as sessbes de aquecimento, com
possiveis perspectivas de preparar fisica e
psicologicamente o atleta para melhor
rendimento em uma partida (Little e Willians,
2006).

Porém, atualmente ndo encontra-se
dados cientificos a respeito desta tematica na
modalidade em questdao e dentro do que a
literatura discute sobre a influéncia do
alongamento, isto pode implicar diretamente
na capacidade de execucdo de movimentos
com altissima solicitacdo de forca, poténcia e
velocidade e, conseqientemente, nas variadas
acbes e movimentos especificos pertinentes
ao futsal, sendo este -caracterizado por
esforcos fisicos intermitentes (Soares e

Tourinho Filho, 2006), de grande intensidade e
curta duracdo, derivada principalmente do
metabolismo anaerdbio (Lima e colaboradores,
2005; Arins e Silva, 2007).

O objetivo deste estudo foi investigar a
influéncia do alongamento no comportamento
isocinético dos musculos quadriceps e isquio-
tibiais em situacdes de forca (60°s), poténcia
(180°/s) e resisténcia (240°/s)

MATERIAIS E METODOS

Este estudo caracteriza-se por uma
pesquisa descritiva-correlacional, de caréater
guase experimental.

Amostra

A amostra deste estudo foi constituida
por 23 atletas de futsal, com idade
compreendida entre 22 anos (+ 4,2), peso 71
Kg, (x 9,7) e estatura 1,73 cm (+ 0,05), de
nivel competitivo, sendo 10 atletas da
categoria juvenil (sub: 20) e 13 atletas da
categoria principal (adulto), pertencentes ha
duas equipes da divisdo especial, do estado
de S&o Paulo. Também, participaram do
estudo, 7 preparadores fisicos, onde os
mesmos, contribuiram na elaboracdo de um
procedimento metodoldgico realizado neste
estudo. Assim, cada preparador fisico um foi
submetido a um questionario, no qual havia
guestdes a respeito do tipo de exercicio, modo
de execugdo, duracdo, método utlizado de
alongamento, que cada um mais utiliza na
sessdo de aquecimento ou nho momento que
antecede a realizag&o de uma partida.
Mediante a aprovacgéo pelo Comité de Etica e
Pesquisa da Universidade Cidade de Sao
Paulo (UNICID), protocolo n° 0088.0.186.000-
07, os sujeitos apés serem esclarecidos sobre
as finalidades do estudo, bem como todos
procedimentos aos quais seriam  ser
submetidos, assinaram um Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido. Como
critério de inclusdo, os atletas deveriam estar
envolvidos em um programa de treinamento
técnico e de preparacéo fisica, bem como ndo
possuir recentemente qualquer tipo de leséo
muscular ou articular no quadril ou no joelho
do membro a ser avaliado e apresentar-se
apto a realizar adequadamente as avaliacdes.

Materiais

Para a realizacdo das avaliacGes, foi
utilizado 0 Dinamodmetro isocinético
computadorizado da marca Cybex, (modelo
Norm), Balangca Antropométrica, (Modelo

Revista Brasileira de Futsal e Futebol, Sao Paulo, v.3, n.8, p.89-100. Maio/Jun/Jul/Ago. 2011. ISSN 1984-4956



93

Revista Brasileira de Futsal e Futebol

ISSN 1984-4956 versao eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.

br/www.rbff.com.br

Welmy), com resolucdo de 100 gramas,
equipada com estadidmetro e uma Bicicleta
estacionaria, ergondmica, Johnson, (modelo
JPC 5100), para a realizac&o do aquecimento.
Procedimentos

A coleta de dados foi realizada no
periodo competitivo, no qual todos os atletas
se encontravam. Foram necessarios trés dias
de avaliacdo por atleta, com um intervalo, de
pelo menos, uma semana entre as avaliacoes,
para que todos os procedimentos fossem
realizados corretamente, sendo que o
cronograma foi pré-estabelecido com cada
uma das equipes.

No primeiro dia de coleta, foram
verificados os valores antropométricos de peso
e estatura de cada um dos atletas e no intuito
de evitar possiveis erros durante as
avaliagbes, todos os atletas realizaram
normalmente o teste isocinético, porém, o
objetivo principal foi possibilitar um processo
de familiarizagdo do atleta com o
equipamento.

Para as trés avaliagbes, o protocolo
utilizado consistiu de 5 minutos de um
aguecimento prévio na bicicleta estacionéria e
para a avaliagéo isocinética utilizou-se de uma
série de 5 repeticBes de flexdo e extensdo do
joelho, concéntricas e sequenciais, para as
velocidades angulares de 60°s e 180°%s e uma
série de 30 repeticdes na velocidade angular
de 240°s, realizada primeiramente no membro
dominante, e uma vez finalizada no membro
nao-dominante (Terreri, Greve e Amatuzzi,
2001).

Para a realizagdo da avaliagdo no
dinamémetro isocinético, cada atleta foi
devidamente posicionado, assim foram
acomodados na cadeira do aparelho, na
posi¢do sentada, com inclinacdo do tronco de
aproximadamente 90° e as coxas e 0 tronco
apoiados e fixados no assento, de acordo com
as padronizacdes sugeridas por Bronw e Weir
(2003).

Durante a realizagdo do teste, os
atletas foram constantemente estimulados
verbalmente e fornecido um retorno visual
para que o mesmo pudesse verificar seus
resultados graficamente demonstrado pelo
monitor acoplado ao Cybex, a fim que o atleta
pudesse ter um feedback adequado sobre o
grupo muscular a ser testado (Campanella,
Mattacola e Kimura, 2000).

No segundo dia de coleta, os atletas
foram submetidos a  exercicios de

alongamento antes da realiza¢do do teste no
dinamdmetro isocinético e somente neste dia
que houve a apd6s 0 aquecimento, a
intervencdo com o0s  exercicios de
alongamento.

Cabe aqui salientar que, além da
analise do questionario aplicado para
determinar os exercicios de alongamento e as
suas formas de execucdo utilizados neste
estudo, foi necessario realizar observacfes
das sessbdes de aquecimento de jogos oficiais
das equipes de cada preparador fisico, a fim
de verificar os exercicios usualmente utilizados
na préatica e na situagéo real de cada uma das
equipes.

Mediante a observacdo de jogos e
andlise dos questionarios, seis exercicios de
alongamento foram dentre os mais utilizados
pelos preparadores fisicos, sendo trés (3) para
0s musculos quadriceps e trés (3) para os
musculos isquios-tibiais. Para este estudo, os
atletas  realizaram os  exercicios de
alongamento uni e bilateralmente de forma
estatica e um de forma passiva, com uma
série de 15 segundos de insisténcia para cada,
conforme a metodologia utilizada dos
preparadores fisicos.

Para tanto, o0s exercicios de
alongamento utilizados para o musculo
quadriceps foram: Extensdo do quadril com
flexdo do joelho em decubito lateral (individuo
em decubito lateral, com extensdo de quadril e
flexdo do joelho, do membro a ser alongado,
realizado unilateralmente de forma ativa);
Extensdo do quadril com flexdo do joelho
(individuo em pé, em extensdo de quadril e
flexdo do joelho, do membro a ser alongado,
realizado unilateralmente de forma ativa);
Afastamento antero-posterior dos membros
inferiores (individuo em extens&@o de quadril e
flexdo do joelho, do membro a ser alongado,
realizado unilateralmente de forma ativa), e
para 0s musculos isquios-tibiais foram
propostos: Flexdo do quadril com joelho
estendido (Individuo em pé, com o joelho
estendido, flexdo de quadril em 90°, realizado
unilateralmente de forma passiva); Flexdo do
tronco com joelho estendido (Individuo
posicionado em afastamento antero-posterior,
com o membro a ser alongado em flexdo
dorsal do tornozelo e extensdo do joelho);
Flexdo do tronco com os joelhos estendidos
(Individuo posicionado em pé, com os joelhos
estendidos, com flexdo do tronco em direcéo
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aos tornozelos, realizado bilateralmente de
forma ativa).

No ultimo e terceiro dia de coleta, os
atletas realizaram o mesmo procedimento que
no primeiro dia de coleta, para que estes
dados fossem posteriormente, comparados
com os dados dos testes anteriores.

Analise dos Dados

Todas as andlises foram realizadas no
pacote estatistico SPSS for Windows versao
10.0 e os dados coletados foram analisados
por meio de média e desvio padrdo, para a
comparacdo dos valores obtidos nas trés
velocidades (60°s, 180°s e 240°s), para as
avaliagbes, com e sem alongamento. Para
comparar os resultados de meédia entre as
varidveis, foi utilizada a andlise de variancia
(ANOVA) para medidas repetidas, seguida de

teste post hoc HSD de Tukey, com nivel de
significancia 5% (p < 0,05).

RESULTADOS

O presente estudo procurou verificar a
influéncia do alongamento no comportamento
isocinético dos musculos quadriceps e isquios-
tibiais em atletas de futsal, mediante aos
valores médios obtidos em situacdes de forca
(60°/s), poténcia (180°s) e resisténcia
(240°/s), realizados em trés periodos, com
intervalo de uma semana entre as medicdes.
Assim para facilitar a compreenséo, a primeira
avaliagdo do foi caracterizada como um pré-
teste (PT 1), a segunda com intervencdo de
exercicios de alongamento pré-avaliagdo
isocinética (PT 2) e a terceira por um re-teste
(PT 3).

Tabela 01- Dados descritivos dos valores médios e de desvio padréo de Idade, Peso e Estatura dos Atletas Avaliados

n Minimo Maximo Média
Idade (ANOS) 23 18 36 22+4,2
Peso (Kg) 23 58,0 89,0 71+9,7
Estatura (cm) 23 1,64 1,81 1,73 +£0,05
Os resultados mostram que em (PT 3) apresentaram diferencas

relagdo as valores médios de forca maxima
(60°/s), houve diferenca estatisticamente
significativa entre os valores da terceira
avaliacdo (PT 3), com relacdo a segunda (PT
2) para o grupo extensor ndo-dominante (E-
ND) e flexor dominante (FD). Entre os valores
médios de poténcia  (180°s), foram
encontradas  diferencas  estatisticamente
significativas, em relacdo ao grupo extensor
dominante (ED) e ndo-dominante (E-ND). Para
tanto, os valores obtidos na terceira avaliacdo

estatisticamente significativas em relacdo a
segunda avaliagdo (PT 2). Entre os valores da
terceira avaliacdo (PT 3) do grupo extensor
ndo-dominante (E-ND) foram encontradas
diferencas significativas entre a primeira (PT 1)
e segunda (PT 2) avaliacdo. J4 na velocidade
angular a 240°s, ndo foi encontrada diferenca
estatisticamente significativa em nenhum dos
valores médios para cada dia de avaliagéo,
bem como para nenhum dos grupos
musculares.

Tabela 02 - Dados descritivos dos valores médios e de desvio padrao do Pico de Torque (PT), no Pré-Teste (PT 1), no teste
com intervengdo sob exercicios de alongamento (PT 2) e no re-teste (PT 3), realizados nas trés velocidades angulares 60%s,
180°/s e 240°s no grupo extensor (ED) e flexor (FD) dominante e ndo-dominante (E-ND) e (F-ND) do joelho

60%s 180°/s 240°/s
PT 1 215 (£30,3) 150 (£20,4) 121 (x21,1)
ED PT 2 208 (+26,3) 146 (+15,9) 116 (+20,5)
PT3 220 (+25,3) 159 (+17,8)* 128 (+19,8)
PT 1 217 (x25,4) 153 (£18,4) 124 (+19,4)
E-ND PT 2 208 (+28,8) 155 (+16,2) 126 (+21,1)
PT 3 226 (+24,1)* 165 (£14,2)* 129 (+17,9)
PT 1 146 (£26,4) 107 (£17,8) 87 (£14,0)
FD PT 2 134 (21, 9) 104 (£17,2) 82 (+15,6)
PT 3 148 (£20,8)* 109 (+15,9) 88 (+13,4)
PT 1 136 (£23,2) 99 (£17.7) 81 (£15,6)
F-ND PT 2 132 (+18,9) 99 (+15,4) 81 (+13,4)
PT 3 144 (£22,4) 107 (16,4) 87 (+14,8)

* Diferenca significativa em comparacéo ao PT 2 (p < 0,05) ** Diferenca significativa em comparagéo ao PT 1 e PT 2 (p < 0,05)
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De um modo geral, os resultados
deste estudo apontam grandes reducfes na
capacidade de geracéo de forca e na poténcia
muscular, apés a execucdo de exercicios de
alongamento.

Foi observado, principalmente que o
alongamento executado com o0 método
estatico e passivo, antes do protocolo
isocinético, provocou diminui¢cdes significativas
nas capacidades de forca maxima (60°s) e na
poténcia (180°s) e, para a capacidade de
resisténcia (240°/s) observam-se algumas
reducgdes, porém, ndo significativas.

Por outro lado, nas situa¢gBes de pré
(PT 1) e re-teste (PT 3), aonde nao foi
realizada a intervencdo com alongamento e
sim, somente com 0 aquecimento antes do
teste, os valores foram em sua maioria
superiores, quando comparado nas situacdes
com alongamento.

DISCUSSAO

Em virtude da falta de estudos que
investigam sobre os fatores de rendimento no
futsal, mais especificamente, a respeito dos
efeitos fisiologicos (Lima e Colaboradores,
2005; Junior e Colaboradores, 2006; Arins e
Silva, 2007) e dos procedimentos que sao
adotados anteriormente a uma partida ou
sessao de treinamento, dificulta aqui possiveis
comparacdes com estudos realizados com
atletas de futsal.

Os resultados encontrados neste
estudo foram similares ao achados anteriores,
0S quais apontam que exercicios de
alongamento estatico e passivo, podem
provocar diminuicdes na capacidade de
producdo de for¢ca (Kokkonen, Nelson e
Cornwell, 1998; Avela e colaboradores, 1999;
Fowlers e colaboradores, 2000; Behm, Button,
e Butt (2001); Knudson e colaboradores, 2001;
Cramer e colaboradores, 2004).

Sendo assim, devido a diminuicao
encontrada principalmente capacidade de
forca maxima (60°s), onde os atletas deste
estudo foram submetidos a exercicios de
alongamento antecedendo o teste, recentes
evidéncias afirmam que tal fato pode estar
estreitamente associado com a diminui¢do na
rigidez muscular e dos tendbes (fatores
mecéanicos), bem como um decréscimo na
ativacdo das unidades motoras (fatores
neurais), e assim terem sido algum dos

principais  fatores que provocaram a
diminuicdo no pico de torque.

Tal afirmag8o vai de encontro aos
estudos, nos quais atribuem que a diminuic&do
da for¢ca ocorre devido a diminuigcdo de
atividades motoras (Behm, Button, e Bultt,
2001; Fowlers e colaboradores, 2000; Cramer
e colaboradores, 2006; Avela e colaboradores,
1999) ou por fatores neurolégicos, devido a
inibicdo neural (Magnusson, 1996), como
também por alteracées no controle motor do
sistema neuromuscular (Cramer e
colaboradores, 2005; 2006).

Além disso, Cramer e colaboradores
(2004), Fowlers e colaboradores (2000),
Nelson e Kokkonen (2001), Cornwell e
colaboradores, (2002), Young e Elliot (2001)
relatam que a diminuicdo de forca ocorre
devido a fatores mecénicos como alteracdes
nas propriedades viscoelasticas do musculo,
mudancas no comprimento do tend&o,
mudanca dos componentes elasticos seriais,
mudanc¢a no comprimento e distribuicdo do
sarcbmero ao longo das fibras musculares.

Desta forma, o alongamento muscular
poderia  provocar uma reducdo da
sobreposicéo fisioldgica entre os filamentos de
actina e miosina, impedindo o}
desenvolvimento e colocando as fibras
musculares em uma posi¢do menos favoravel
para a contragdo muscular maxima (Wilson e
colaboradores, 1994), uma vez que Aquino,
Viana e Fonseca (2005), discutem que a
capacidade de um mdusculo produzir tenséo
depende, entre outros fatores, do comprimento
muscular e da arquitetura de suas fibras.

Shrier (2004) observou através de
uma revisdo sistematizada, que a atividade
elétrica foi afetada na maioria dos estudos
com alongamento agudo o qual sugere a
possibilidade de um mecanismo neurolégico.

Para Kubo e Colaboradores (2001),
existe a possibilidade de que os exercicios de
alongamento terem a capacidade de alterar as
propriedades viscoelasticas da unidade
musculo-tendéo, reduzindo a tenséo passiva e
a rigidez desta unidade. Segundo Arruda e
Hespanhol (2009), “quando alongado para
além do seu comprimento de repouso, 0
numero de pontes cruzadas diminui, ja que a
sobreposicdo dos filamentos se reduz
drasticamente”.

Mark e Kovacs (2006), relatam que o
alongamento foi por muito tempo utilizado
como uma atividade de aquecimento, porém,
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0s autores apresentam em seu estudo que
além do alongamento ndo melhorar o
desempenho antes da atividade, este, pode
reduzir o desempenho na forga, na velocidade
e nas atividades de poténcia, bem como néo
parece reduzir ou prevenir o risco de leséo.

Nelson, Kokkonen e Arnall (2005),
discutem por meio de varios estudos, que o
alongamento antes do exercicio provoca um
efeito inibitério na producdo maxima de forca
ou do torque, no desempenho do salto vertical
e na velocidade, bem como afeta outras
varidveis do desempenho, tornando-se assim,
vantajoso elimina-lo das atividades pré-
esportivas.

Achour Janior (1995), com relacéo aos
aspectos entre 0 alongamento e desempenho
esportivo salienta que se torna fundamental
distinguir alongamento de aquecimento, sendo
este, antes da atividade competitiva, somente
um meio de atingir a flexibilidade funcional
prépria, além de desenvolver novas
adaptacdes na amplitude de movimento.

Fowlers e colaboradores (2000),
Knudson e colaboradores (2001), Behm,
Button, e Butt (2001), Young e Elliot (2001),
relatam que os déficits de forca podem
perdurar em torno de 5% a 30%,
aproximadamente, por mais de uma hora poés-
teste, de acordo com a intensidade do
alongamento.

Entretanto, mesmo realizado, com um
baixo volume e intensidade, e executado nas
condi¢cdes semelhantes as situacdes préticas e
habituais a realidade esportiva destes atletas,
diminuicbes foram encontradas no pico de
torque concéntrico, realizado nas capacidades
de forca (60°/s) e velocidade (1809s).

Em relacdo aos dados apresentados,
nas quais as avaliagbes foram precedidas,
somente com o0 aquecimento, foi observado
que os atletas tiveram um melhor
desempenho, comparado nas avaliacbes com
a intervencdo do alongamento. Diante disto,
acredita-se somente a realizacdo do
aguecimento, e consequentemente, dos seus
efeitos fisiolégicos associados, h4 o aumento
da temperatura corporal, aumento na
velocidade de condugdo dos impulsos
nervosos e do aumento do recrutamento das
unidades motoras (Bishop, 2003a; 2003b;
Young e Behm, 2002; Woods, Bishop e Jones,
2007; Young, 2007), o que pode propiciar um
melhor desempenho na realizagdo do teste.

Bishop (2003a) relata que o
aquecimento pode melhorar e otimizar o
desempenho, porém se o protocolo utilizado
for muito intenso ou ndo permitir suficiente
recuperacdo, em curto prazo o desempenho
pode ser prejudicado. Tratando-se do futsal,
Little e Williams (2006, comentam que o
aquecimento especifico para futebolistas,
constituido por movimentos especificos da
prépria modalidade, sdo os mais utilizados e
recomendados para a realizacdo de
movimentos esportivos realizados em alta
velocidade.

Sendo assim, Sweet (2001), relata que
0 aquecimento especifico aumentaria a
capacidade coordenativa, a redistribuicdo de
sangue e 0 aumento da irrigagdo dos
musculos, garantindo o suprimento adequado
de oxigénio, favorecendo o metabolismo
muscular.

Diante do exposto, sugere-se que 0s
profissionais do meio esportivo considerem
melhores sobre as possiveis desvantagens da
aplicabilidade dos exercicios de alongamento
em uma sessdo de aquecimento e que oS
resultados deste estudo possam contribuir na
elaboracdo da melhor estratégia para o
aquecimento, evidenciando atender as
necessidades especificas para cada
modalidade esportiva.

Desta maneira, muito tem se discutido
que o0 aquecimento muscular adequado
(Villardi, 2004), e os programas de flexibilidade
(Kokkonen e colaboradores, 2007; Achour
Junior, 2006; 1995), ao sdo algumas medidas
gue podem ser adotas a fim de prevenir lesdes
ao longo do periodo de treinamento e néo
simplesmente o alongamento antes da prética
esportiva.

CONCLUSAO

Os resultados deste estudo indicam
gque o alongamento estatico e passivo,
realizado em uma série de 15 segundos,
alterou 0 comportamento isocinético e
provocou diminui¢des significativas na forca e
poténcia muscular dos musculos quadriceps e
isquios-tibiais de atletas de futsal.
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