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RESUMO

Introducéo: O alongamento tem sido utilizado em diversas praticas esportivas para o
aumento de amplitude de movimento, trazendo consigo outros efeitos agudos no
sistema musculoesquelético. Atualmente existe uma divergéncia sobre o real efeito
dos diferentes tipos de alongamento no controle de desempenho dos atletas,
sobretudo em atividades que exigem muito da musculatura como o salto. Jogadores
de futebol estdo expostos a sempre praticar o gestual como forma tanto de
treinamento como também na partida, resultando numa demanda muito grande de
forca. Objetivo: O presente estudo teve como finalidade reunir artigos na literatura
gue apresentassem o0 impacto que o alongamento poderia causar durante a
performance do salto em jogadores de futebol. Delineamento metodoldgico: A
pesquisa contou com a andlise da perspectiva de varios autores com o total de quatro
artigos que foram utilizados para fazer a revisao qualitativa. Neste presente estudo
nao houve restricdo a modalidade de futebol praticado pelo atleta. Resultado: Foi
observado que o uso do alongamento dindmico € a melhor recomendacdo quando
comparado a utilizacdo de outros protocolos no periodo que antecede um evento
desportivo que envolva o movimento de saltos, uma vez que uma maior Amplitude de
Movimento (ADM) resulta principalmente da diminuicdo da rigidez na unidade
musculo-tendinea, e o aprimoramento do desempenho muscular esta ligado a
temperatura e aos mecanismos de potencializacdo causados pela contracdo
voluntaria durante o alongamento. Considera¢gdes finais: Considerando o0s
resultados expostos, se 0 objetivo de um aquecimento € melhorar a amplitude de
movimento articular, aumentar a forga e/ou poténcia muscular para o salto, sugere-se
gue o alongamento dindmico € uma op¢do mais adequada em comparagdo ao

alongamento estatico.

Palavras-chave: Alongamento; Impacto; Salto; Futebol.



ABSTRACT

Introduction: Stretching has been used in several sports practices to increase range
of motion, bringing with it other acute effects on the musculoskeletal system. There is
currently a divergence about the real effect of different types of stretching on controlling
athletes' performance, especially in activities that demand a lot of the muscles such as
jumping. Football players are exposed to always practicing gestures as a form of
training as well as during the match, resulting in a very high demand for strength.
Objective: The purpose of this study was to gather articles in the literature that
presented the impact that different stretching protocols could cause during jumping
performance in football players. Methodological design: The research included
analysis from the perspective of several authors with a total of four articles that were
used to carry out the qualitative review. In this present study, there was no restriction
on the type of football played by the athlete. Result: It was observed that the use of
dynamic stretching is the best recommendation when compared to the use of other
protocols in the period prior to a sporting event that involves the jumping movement,
since a greater Range of Movement (ROM) results mainly from the decrease of
stiffness in the muscle-tendon unit, and the improvement in muscle performance is
linked to temperature and enhancement mechanisms caused by voluntary contraction
during stretching. Final considerations: Considering the results presented, if the
objective of a warm-up is to improve joint range of motion and increase muscle strength
and/or power, it seems that dynamic stretching is a more appropriate option compared

to static stretching.

Keywords: stretching; impact; jump; soccer.
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1 INTRODUCAO

O futebol é considerado um dos espetaculos mais predominantes no mundo
e também o esporte mais popular, com mais de 265 milhdes de jogadores
praticando ativamente, dentre eles atletas de alto rendimento ou praticantes
recreativos, no qual ambas as situacdes estdo vulneraveis aos impactos causados
pela atividade desportiva (Delgado; Gomez, 2018; FIFA, 2006). Em partidas
competitivas, caracterizam-se esforcos e demandas do corpo de alta intensidade,
no futebol atualmente encontram-se diversos desafios de acordo com as
condicbes da partida, exigindo que hoje se tenham investigacdes sobre o
rendimento dos atletas. (Caicedo; Vargas, 2020; Di Mascio; Bradley, 2013).

Durante a partida, a prevaléncia de jogadas de alta intensidade sdo constantes,
comosprints, transi¢cdes de posicao e principalmente saltos. Movimentos esses que
dependem muito do condicionamento fisico do atleta, demonstrando a importancia
da avaliacdo e do preparo fisico (Yanci; Camara, 2016). Saltos no futebol
predominam os de maior impulsdo, chamadas de verticais bilaterais (Castagna;
Castellini, 2013), do qual estudos ja apontam que este tipo e suas variacdes sao 0s
melhores para avaliagdo de performance dos atletas, destacando o Salto Vertical
(VJ) como melhor para analisar fadigas excessivas, por ser usadopara rastrear
fadiga neuromuscular em curto prazo. (Nakamura et al., 2016; Nédélec et al., 2012).

O salto € um movimento que utiliza de toda estrutura inferior do corpo, desde
0 segmento lombopelvico (segmento de extrema importancia na estabilizacdo do
corpo na fasede aterrissagem), até as musculaturas e articulagcdes que acometem
o joelho e tornozelo (Cope et al., 2019). O gesto pode causar uma reducdo da
poténcia muscular por diversos fatores como desgaste ou esfor¢o repetitivo,
tornando-os predispostos a lesdes (Mendes, 2019; WEN, 2022). Uma explicacao
para essa reducdo de poténcia € que pode ser causada devido alteracbes no
controle neuromuscular e das musculaturas proximais e distais em membros
inferiores. (Gribble et al., 2016).

Existem diversos meios para se obter uma avaliacdo concreta e minuciosa de
um salto,uma delas se dé através das plataformas de salto. Segundo estudo feito
por Loturco et al. (2017), o tapete de contato (um dos tapetes de avaliagao)
demonstrou sua confiabilidade utilizando alguns dos movimentos mais recorrentes

para medir performance, que sao o salto vertical(VJ), salto com contramovimento



(CMJ) e o salto de agachamento (SJ), fornecendo Informacgdes precisas sobre
variacdes no desempenho fisico dos atletas que praticam demasiadamente o salto.

O alongamento tem o objetivo de trazer diversos beneficios para o contexto
desportivo, sendo considerado um componente essencial do aquecimento durante
décadas. O alongamento estatico foi demonstrado como um meio eficaz para
aumentar a amplitude de movimento (ADM) (Behm; Chaouachi, 2011). O
alongamento atribuia-se a mudancas no comprimento e rigidez da unidade
musculotendinea (MTU) do membro afetado.

Embora os mecanismos exatos responsaveis pelos aumentos crénicos ou
agudos sejam discutiveis, os aumentos foram atribuidos principalmente a
diminuicao da rigidez da MTU. Além de aumentar a ADM, os beneficios propostos
do alongamento foram a reducéo ou prevencao de les6es, uma diminuicdo na dor
muscular subsequente e melhor desempenho. Foi sugerido que a melhoriano
desempenho ocorre pela diminuicdo da resisténcia de um musculo mais
complacente ou menos rigido ao movimento pretendido (Nelson et al., 2005).

Com a predisposicao a leséo de joelho pelo alto impacto (Mendes, 2019),
clubes de referéncia internacional visam o aumento de flexibilidade para o
rendimento e prevencdo dos atletas por meio de treinamentos diarios utilizando
técnicas de alongamentos, sendo a mais comum o alongamento estatico (SS)
apesar da divergéncia em volta da utilizagdo no aquecimento. Nao garantindo que
va gerar um aumento no rendimento do atleta, apesar de sua eficiéncia quando
utilizado no periodo de recovery (Nédélec et al., 2013; Pooley et al., 2017).

Diferentes autores apresentam opinides divergentes sobre as razdes por tras
desse decréscimo de forca causado pelo SS. Alguns acreditam que a reducdo da
forca esta ligada a aspectos mecanicos, como mudancas nas propriedades
viscoelasticas dos musculos e tenddes. Por outro lado, hd quem argumente que a
diminuicdo da for¢a ocorre devido a alteragcdes no comprimento e tenséo das fibras
musculares. Sugere-se que 0 SS pode prejudicar o desempenho e a performance
do atleta quando utilizado no aguecimento, porém existem varias interpretacoes
sobre as razdes desse processo (Ramos; Santos; Gongalves, 2007).

De maneira geral, o alongamento muscular passivo imediatamente antes do
inicio da atividade fisica € uma pratica comum entre os atletas por haver a crenca
na melhora do desempenho e reducdo do risco de lesdes. Dentre os tipos de

alongamento, estudos recentes demonstraram que o alongamento dinamico (AD)
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para os musculos dos membros inferiores, incluindo os glateos, isquiotibiais,
quadriceps e musculos da panturrilha, tem mais efetividade do que ficar sem
alongamento ou realizar SS para aumento da flexibilidade articular e do
desempenho atlético. (Oliveira et al., 2018; Huang et al., 2022).

Em suma, a partir dos dados levantados por esta revisdo integrativa, devido as
lacunas literarias quanto ao impacto que o alongamento gera no desempenho dos
atletas, o presente estudo visou identificar se 0 alongamento traz beneficios em

relacdo ao desempenho e flexibilidade para o gestual do salto em atletas de futebol.



2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 Caracteristicas do salto

Saltar € uma acado essencial que demanda uma interacdo complexa entre
0s sistemas neuromusculares e biomecéanicos do corpo. Desde os primordios de
varias modalidades esportivas, o salto tem representado uma habilidade crucial
para competir e expressar a capacidade atlética. A capacidade de saltar alto e com
eficacia ndo apenas influencia o desempenho em atividades esportivas, mas
também esta intrinsecamente ligada a diversos aspectos da saude fisica e bem-
estar (Giatsis et al. 2004).

Demonstrando, assim, a importancia de explorar o fenébmeno do salto em
sua totalidade, examinando seus fundamentos biomecanicos, 0s processos
fisiolégicos subjacentes e sua aplicacdo em diversas areas, desde o esporte de
alto rendimento até a reabilitacdo fisica. Estudo do gesto torna-se de suma
importancia na busca de estratégias de treinamentos mais eficazes e mostrando o
papel do salto na prevencéo de lesdes e no alto rendimento do atleta (Tilp, 2017).

O salto tem diversas variacbes e condicbes de movimento que sdo
importantes nas estratégias de uso e treinamento, como a superficie onde o gesto
€ aplicado e o tipo de calcado. Esportes como o futebol, handebol e basquete sdo
exemplos que usam saltos com ampla intensidade, porém cada um com sua
respectiva demanda (Thaller et al., 2010).

Nesse mesmo contexto, descobertas recentes de estudos de simulacao
mostraram experimentalmente que os saltos na areia tém propriedades musculares
distintas para aumentar a altura do salto. Isto indica a importancia de uma demanda
menor em comparacgao a saltos de uma superficie rigida, demonstrando que alguns
atletas teriam treinamento individualizado para aumentar a sua forca maxima, a

depender do trabalho mecanico realizado pela superficie necesséria (Tilp, 2017).

2.2 Relevancia do salto no futebol

O futebol € um esporte praticado globalmente que apresenta riscos de
potenciais lesGesmusculoesqueléticas. As lesdes nos membros superiores tém
uma taxa de incidéncia menor do que lesbes nos membros inferiores, trazendo a

tona a maior incidéncia em movimentos de alto impacto. Portanto o maximo de

11
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desempenho nesses gestos como o salto vertical € imprescindivel para 0 sucesso
do atleta. Foi observado que atletas treinados em atividades que envolvem poténcia
muscular (saltos e corridas de velocidade) obtiveram melhor desempenho no salto
vertical, quando comparados a levantadores de peso e individuos fisicamente
ativos (Ugrinowitsh et al., 2007).

A forca e poténcia muscular sdo aspectos fisicos significativos no futebol, e
0 seu desenvolvimento esta diretamente ligado ao desempenho de alto nivel no
esporte (Liberali; Vieira, 2016). Mesmo sendo uma modalidade de longa duracéao,
0S momentos cruciais da partida geralmente se ddo em situacbes de alta
intensidade, relacionadas a uma producao elevada de poténcia muscular, como
saltos. A poténcia muscular estd associada a capacidade de gerar forca de forma
rapida durante o movimento sendo considerada um fator fundamental em testes
fisicos e programas de treinamento, sobretudo para modalidades esportivas que
demandem velocidade e habilidades de salto, como € o caso do futebol. (Brodt;
Wagner; Heath, 2008).

2.3 Biomecanica do salto

A altura e a velocidade de contracdo durante fases isométricas ou
excéntricas sdo essenciais para um salto eficaz. Quanto maior a altura do salto,
maior a forca que um musculo pode gerar dependendo do seu comprimento. A forca
muscular é entéo transferida com um angulo de projecdo mais plano, influenciando
a altura final do salto. Além disso, propriedadesmusculares individuais, a técnica
de salto e as condigbes de movimento também desempenham um papel importante
nesse processo (Ziv; Lidor, 2010).

E inevitavel que ocorra aterrissagem apds um salto, e a forma como os
atletas pousam pode afetar o estresse nas articulacdes, além do desenvolvimento
de forca muscular. As técnicas de pouso sao fundamentais para prevenir lesbes
e garantir uma transferéncia eficaz de forca para o solo durante 0 movimento.Em
resumo, a dindmica de contracdo e a forma como a forga € transferida para o
ambiente s&o aspectos cruciais para execugédo bem-sucedida (Tilp, 2017).

A biomecéanica envolve uma relacdo entre a velocidade do centro de
massa durante a decolagem e o aumento em altura durante um salto. Dessa forma,

os atletas buscam acelerar o centro de massa para maximizar a velocidade de
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decolagem. No momento do salto, as for¢cas atuantes no corpo incluem o peso
do atleta e as forcas geradas pelos musculos transferidas para o solo. Quanto
maior a forca aplicada no solo antes da decolagem, maior sera a aceleracdo do
centro de massa, resultando em uma maior velocidade de decolagem e,
consequentemente, em alturas de saltos mais elevadas (Liberali; Vieira, 2016).

Além do fortalecimento natural dos muasculos devido ao recrutamento de
unidades motoras e ao aumento de suas taxas de disparo, a quantidade de forca
exercida no centro de massa também é influenciada pelo estresse nas
articulagdes. A forga dos musculos é entéo transmitida por meio dos tenddes para
0S 0Ssos e, subsequentemente, para 0 solo. Esse processo recruta toda a
musculatura dos membros inferiores e é afetado tanto pelas propriedades dos
tendBes quanto pela superficie de salto (Pupo; Detanico; Santos, 2012).

As caracteristicas musculares intrinsecas, como a capacidade de ativacao
neural, a relacdo entre forca e velocidade, juntamente com diferentes técnicas,
como o contramovimento ou a incorporacdo de movimentos dos bracos, exercem
impacto significativo na altura do salto. Essa analise destaca a relevancia do
treinamento pliométrico explosivo para potencializar a capacidade de salto (Ziv;
Lidor, 2010).

2.3.1 Avaliacédo do salto

A performance do salto vertical (VJ) é um dos melhores indicadores da forca
muscular dos membros inferiores. O VJ € crucial para prever o desempenho em
esportes que requerem explosdo. Os parametros de forca que indicam a capacidade
muscular dos membros inferiores estdo diretamente ligados ao seu desempenho.
Ha uma combinacdode movimentos excéntricos e concéntricos, resultando no
aproveitamento da energia elastica do ciclo alongamento-encurtamento sendo
atribuido principalmente a eficiéncia do recrutamento neuromuscular do atleta
(Pupo; Detanico; Santos, 2012).

Atualmente, plataformas de forca que auxiliam na avaliacdo séo comuns em
ambientes laboratoriais e sGo comumente reconhecidos como a referéncia padréao
ouro para medir a altura do VJ. No entanto, esses equipamentos costumam ser
caros e impraticaveis para uso em condicbes de campo esportivo. Por isso,
sistemas mais simples baseados em tecnologias como tapetes de contato e

aplicativos para smartphones tém sido recentemente validados em comparacao as



plataformas de for¢a, tornando a avaliagdo do salto uma abordagem mais pratica e
acessivel para monitorar de forma consistente e frequente a aptiddo especifica e a
fadiga dos atletas (Pupo; Detanico; Santos, 2012).

Estudos demonstram que tais equipamentos ou aplicativos, embora possam
vir a apresentar algumas imprecisdes sistematicas, podem ser utilizados com
confiabilidade para avaliar a capacidade de salto vertical (ou seja, com alta
estabilidade e consisténcia nas medicfes) para quantificar as variacfes diarias na
poténcia muscular dos membros inferiores (Balsalobre; Glaister; Lockey, 2015).

E essencial destacar que, para ser considerado eficaz, um equipamento ou
teste precisa ndo apenas ter medidas validas e confiaveis, mas também ser capaz
de fornecer resultados bastante sensiveis. Isso possibilita um acompanhamento
preciso das variagdes no condicionamento fisico e na fadiga de um atleta ou equipe
especificos (Balsalobre; Glaister; Lockey, 2015).

Pesquisas foram realizadas para avaliar a validade e a confiabilidade de um
novo dispositivo de contato (Elite Jump), bem como para testar sua capacidade de
identificar mudancas significativas no desempenho neuromuscular de atletas de
esportes coletivos de alto nivel. As principais descobertas apontam que o Elite
Jump demonstra uma validade e confiabilidade consideraveis, evidenciadas por
sua concordancia quase perfeita e correlagdescom as medi¢cdes da plataforma de

forca (Loturco et al., 2017).

2.4 Caracteristicas do alongamento

Na literatura ha autor que entende que os musculos e tenddes submetidos
ao exercicio de alongamento reagem a sua viscoelasticidade durante a execucao
da manobra. Em vista disso esta descricdo do alongamento esta mais relacionada
ao efeito biomecéanico do estiramento das fibras musculares do que a acéo do
alongamento propriamente dita. (Magnusson et al., 1996).

J& outros autores defendem uma definicdo que descreve o alongamento
como uma forga intrinseca ou extrinseca cujo intuito &€ de aumentar a flexibilidade
do musculo e/ou a amplitude de movimento de uma articulagdo (Weerapong;
Hume; Kolt, 2005). No entanto ndo existe uma concordancia absoluta no meio
cientifico em relagéo a definicdo de alongamento.

2.4.1 Importancia do alongamento

14



O alongamento é frequentemente inserido como parte da preparacao para
atividades fisicas em geral, visando aumentar a flexibilidade de um agrupamento
muscular e a amplitude de movimento de uma articulacdo, além disso é possivel
gue tenha um aumento no desempenho do atleta (McHugh; Cosgrave, 2010). Foi
evidenciado previamente que é possivel melhorar o desempenho nos exercicios
de forca envolvendo o ciclo alongamento encurtamento, muito presente na acéo do
salto, com o treinamento de alongamento (Endlich et al., 2009).

Existe uma discussao sobre a eficacia do alongamento como aquecimento
e quanto ao seu impacto na performance. Em uma analise observou-se uma
diminuicdo no desempenho de 3,7% e 4,4% logo apds a execuc¢do do alongamento
estatico e o alongamento com facilitacdo neuromuscular proprioceptiva (FNP),
respectivamente, mas houve um aumento de 1,3% apds o alongamento dinamico.
No entanto, o alongamento estatico evidenciou um beneficio de 2,2% no
desempenho de ampliar o comprimento musculotendineo. Além disso, foi visto que
o alongamento isolado pode reduzir tanto a tensdo como também a rigidez
muscular (Behm et al., 2016).

Adicionalmente, o alongamento inserido em um programa de aquecimento
no qual ha adicionalmente uma atividade dindmica pdés-alongamento €
recomendado para a diminuicdo de chance de lesbes futuras. E importante a
realizacdo de mais pesquisas para aprofundar a compreensdo dos efeitos das
diferentes técnicas de alongamento e da relacédo entre a dose aplicada e a resposta
obtida (McHugh; Cosgrave, 2010).

2.4.2 Fisiologia do alongamento

Dentre as caracteristicas funcionais no musculo, temos a extensibilidade,
gque é a capacidade do musculo de contrair-se e alongar-se. A pratica de
alongamento refere-se aos exercicios fisicos que favorecem o aumento do
comprimento das estruturas compostas por tecidos moles, aumentando assim a
flexibilidade do corpo (Warneke et al., 2023).

Participantes sedentarios tendem a obter maiores ganhos em comparacao
com aqueles mais ativos recreativamente, enquanto o impacto em individuos bem
treinados € menos claro. Realizar mais repeticbes de alongamentos em cada
sessdo pode resultar em ganhos de forgca muscular mais significativos,sendo esta

geralmente a principal meta do treinamento. Aléem de aumentar a amplitude de
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movimento, os alongamentos visam reduzir o risco de lesdes e aprimorar o
desempenho atlético. (Warneke et al., 2023).

O alongamento € uma técnica que aumenta a mobilidade dos tecidosmoles
através do aumento do comprimento das estruturas que sofreram um encurtamento
adaptativo. Além disso, pode ser compreendido como um método para ampliar a
extensibilidade dos musculos e dos tecidos conjuntivos ao redor das articulacoes,
ajudando a melhorar a flexibilidade articular (Behm et al., 2016).

A relacdo entre comprimento e tensdo muscular € crucial para entender
como a forgca de contracdo muscular varia de acordo com o comprimento dos
sarcdmeros, as unidades contrateis do musculo. Quando os sarcomeros das fibras
musculares sdo alongados,aumentando seu comprimento, a sobreposicdo entre
eles diminui, reduzindo consequentemente a tensdo que a fibra muscular pode
gerar. Quando o comprimento do sarcoOmero torna-se muito pequeno em relacao
ao comprimento ideal, a uma queda consideravel na capacidade de gerar tensao
maxima, resultando no encurtamento muscular. (Alencar; Matias, 2010).

Os impactos do alongamento podem ser classificados em agudos e
cronicos. Os efeitos imediatos, ou agudos, resultam da flexibilizacdo do
componente elastico do masculo. Por outro lado, os efeitos crénicos levam a uma
adaptacao na estrutura do musculo, com o aumento do niumero de sarcébmeros, o
gue resulta em um aumento do comprimento do muasculo, que pode ser mantido
por um periodo apds os exercicios serem suspensos. (Ramos; Santos; Gongalves,
2007).

2.5 Alongamento estéatico x dinamico

Embora existam outras alternativas, as principais modalidades de
alongamentos apontados na literatura sdo os dinamicos e estaticos, que tém os
seus impactos mais estudados (Alencar; Matias, 2010). O alongamento estatico
consiste em alongar um grupamento muscular e permanecer nesta posi¢cao por um
certo periodo. Em contrapartida o alongamento dinamico diz respeito a reproducéo
de movimentos especificos de uma determinada modalidade esportiva (Jang; Kim;
Park, 2018).

Vérios estudos indicaram impactos negativos do alongamento estatico,
como tornar os tenddes mais frouxos e causar deformacBes nos tecidos

conjuntivos. Por outro lado, o alongamento dinamico € comumente recomendado
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como parte do protocolo de aquecimento, pois melhora a forca e poténcia. Existe a
crenca de que a otimizacdo do desempenho apds o alongamento dindmico esta
associada ao efeito posterior de um aumento na ativacdo muscular. Apesar da
literatura oferecer conceitos gerais sobre exercicios de alongamento e
desempenho, ainda existe pouco conhecimento sobre como cada tipo de
alongamento influéncia na performance em esportes (Jang; Kim; Park, 2018).

Analisando a literatura sobre alongamento e desempenho nos esportes,
percebe-se que os musculos/grupos musculares dos membros inferiores, como
quadriceps, isquiotibiais, gliteo maximo e gastrocnémio, tém sido alvo por parte
dos pesquisadores. A investigacao das acdes desses grupos musculares oferece
insights de grande valor sobre os contribuintes musculares para uma variedade de
esportes e suas respectivas funcgoes.

Além disso, levando em consideracdo que 0s principais componentes
biomecénicos, especialmente relacionados aos membros inferiores (como
extensdo de quadril e joelho, flexdo de joelho e flexao plantar do tornozelo), podem
ser impactados de varias maneiras pela aplicacdo do exercicio de alongamento,
sejam elas estaticas ou dinamicas, torna-se um grande aliado na prevencao de

leséo (Wallmann et al., 2012).
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3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

3.1 Tipo de revisao, periodo da pesquisa, restricdo linguistica e temporal.
Esse estudo trata-se de uma revisao integrativa realizada entre os meses

de fevereiro a junho do ano de 2024. A pesquisa bibliografica foi realizada sem

restricdo temporal, contendo achados entre 2012 a 2024. Utilizou restricdo de

artigos publicados nas linguas portugués e inglés.

3.2 Base de dados, descritores e estratégia de busca.

Foram utilizadas as bases de dados PubMed, Scielo e PEDro, adotando a
estratégia de pesquisa booleana (operadores “AND”) e uma combinagao das
seguintes palavras-chave: (“stretching” AND “jumping” AND “soccer” OU “stretching”
AND “jumping” OU “stretching” AND “soccer” OU “jumping” AND “soccerl”).
Representado no Quadro 1

Quadro 1: Estratégia de busca

Base de dados Estratégia de busca

MEDLINE via PubMed | (stretching) AND (soccer); (stretching) AND
(umping); (stretching) AND (jumping) AND
(soccer)

PEDro stretching*jumping*soccer; stretching*jumping;
stretching*soccer

SciELO (alongamento) AND (salto) AND (futebol);
(alongamento) AND (salto); (alongamento) AND
(futbebol)

Fonte: autoria propria.

3.3 Realizacao das buscas e selecéo dos estudos.
Utilizando as estratégias de busca, foram encontrados 1.034 estudos entre as

bases de dados e a selegdo ocorreu atraves dos critérios de elegibilidade.

3.4 Critérios de elegibilidade (PICOT)

Os critérios de incluséo utilizados foram pesquisas que contassem com
atletas de futebol, sem restricdo de sexo ou idade, que utilizaram estratégias para
melhora do desempenho do salto através do alongamento como intervencéo. Os
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critérios de exclusado foram todos aqueles que ndo continham algum desses critérios

para elegibilidade, conforme apresentado pelo PICOT (quadro 2).

Quadro 2: PICOT

Acromio Critérios Inclusao

P Populacao/Paciente |Atletas de futebol

| Intervencgao Alongamento

C Controle Nao pré-estabelecido

(o) Desfecho Aumento no desempenho do salto, através do alongamento
T Tipo de estudo Ensaio clinico

Fonte: autoria prépria

3.5 Caracteristicas dos estudos incluidos e avaliagdo do risco de viés

Todos artigos incluidos foram do tipo ensaio clinico controlado, com atletas de
futebol que se enquadraram nos critérios de inclusdo para andlise qualitativa. A
avaliacdo do risco de viés se deu através de um desenho de estudos onde envolveu
a identificacdo do método utilizado para responder a pergunta de pesquisa,
considerando o tipo de populacdo, a amostra, a existéncia de uma intervencéo

intencional e a andlise do desfecho.
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4 RESULTADOS

A pesquisa bibliogréfica identificou 1.034 estudos. Apds a remocdo de
duplicatas e triagem de titulos, resumos e textos completos, um total de 4 estudos
foram elegiveis para inclusdo de acordo com os critérios de elegibilidade. Os detalhes

da busca e da revisdo dos estudos sdo apresentados no fluxograma (Fig. 1).

Figura 1 — Fluxograma de selecéo dos estudos

Identificacdo de estudos por meio de banco de dados e registros
Registros Identificados:
Pubmed (= 893) Registros removidos antes da triagem
com o auxilio da ferramenta Rayyvan:
Q PEDro (n= 126)
i Duplicados (n= 725}
E Sciela (n=15) )
E Registros (n=1.034) Qutros motivas (n= xx)
p=
Registros em triagem (n=309) Registros excluidos (n=221)
£
a
=1]
!
F — .
Publicagtes excluidas
Publicagbes pesquisadas para
t =88
S8 NRLATALT 58] Motivo 1: Ndo associava o alongamento ao
desempenho (n = 22)
Motivo 2: Ndo relacionava o alongamento
com o futebol (n=15)
8
-E Motivo 3: Nao relacionava o desempenho
= Estudos incluidos para analise do salto em jogadores de futebol (n = 45)
- gualitativa (n= 4)
Motivo 4; Associava o alongamento a mais
uma estratégia(n = 2)




QUADRO 3: Descricdo dos estudos analisados
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Tipo de . ‘ Princioai
Estudo producéo Delineamento do Objetivos Metodologia rincipars
/ano astudo resultados
Chtourou Ensaio dlinico Os participantes Abordar sobre o efeito Estudo composto por Com bases nos
realizaram seis sessbes de diferentes tipos de 20 jogadores de futebol  resultados encontrados
etal, 2013 controlado de ‘ testes  alongamento nas dosexo masculino com peste  estudo, o
experimentais, — COM  yarjacges diurnas da Média de 18 anos de  jiongamento estatico &
intervalo minimo de 48 513" 4 caito vertical, idade. Completaram os prejudicial e 0
ggr‘?gssgstrecoa; SSQESOSE Com a hipotese que o [ ©5teS dle SJdE M) apos  3ongamento  dindmico
' . alongamento dinamico Protocolos €55, DS0U & hengfico e pode
ou sem alongamento. : sem alongamento. em w0 e
Um  minuto  apés Ppoderia  afetar  a : " - superar diminuicbes na
- . dois horarios do dia,
completar o protocolo Vvariagdo diurna  do altura do salto pela
) - 07h00 e 17h00, com . ) -
especifico de desempenho maximo .o o o de 4 Manha. mais baixos na
aguecimento, os atletas  de curto prazo por um horas entre as sessges 2ltura dosalto
realizaram 3 S5 e 3 maior aumento na :
= de testes. aguecimento
CMJs com recuperacao gityra do  salto N0 por 5 minutos com
passiva de 30 segundos ¢ iop o por. Y
entre cada salto. O d corrida leve e realizacdo
melhor  desempenho de um dos trés
(isto &, altura méaxima protocolos de
do salto) foi utilizado alongamento  por 8
para analise posterior. minutos. As alturas dos
saltos foram registradas
e analisadas.
Lopez Ensaio clinico Cada categoria de comparar 0s efeitos da Estu.do composto por Com  base  nos
etal, 2021 controlado ]{;}gadorgs fmdunllzfadae introdugao do 33 jogadores do sexo resultados,  ndo
esignada ~de 10rma  5ipnpamento  estatico masculino de futebol de houve  diferencas
homogénea e aleatdria - : LvE ¢
em dois subgrupos. passivo e alongamentos  duas categorias (sub 16 significativas  entre
Dois grupos  balisticos em um e sub 20). Cada as varidveis do salto

executaram SS e dois o
BA. O intervalo entre os
testes foi de 20 minutos
e, nesse periodo, os
jogadores executaram o
aquecimento que
incluiu o protocole de
alongamento projetado.

foram realizadas 3
medices de cada
variavel de

desempenho avaliada.

aquecimento padréo de
uma partida de futebol.

categoria dividiu- se em
2 subgrupos e
realizaram um  pre-
teste para medir a
altura do salto CM] e
ABK. Os grupos
executaram
alongamento SS ou BA
e realizaram um pds-
teste.

vertical em todos os
€asos.

Legendas: SS: Alongamento estatico; BA: Balistico; DS: Dindmico; CM): Salto com contramovimento; ABK:

Salto de Abalakoy; 5): Salto com agachamento
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Oliveira  Ensaioclinico  Pesquisa de campo. Avaliar se ha Estudo  composto Com bases nos
etal,2018 controlado. O grupo controle e discrepancia  no por 12 jogadores de resultados
os de intervencdo desempenho do futebol de elite, com encontrados
foram avaliados salto vertical faixa etaria média de neste estudo, os
realizando um entre os tipos de 16 219 anos. 0s métodos AC e
aquecimento  geral alongamentos Grupos BA nao
por 5  minutos com atletas ja randomizados, promovem
seguido por testes aquecidos. avaliados em 5 dias efeitos negativos
de flexibilidade e sendo, aquecimento no desempenho
imediatamente na esteira (9km) do salto vertical.
executando  uma seguidos de Métodos PA e
das 5 condi¢des do alongamentos FNP  ha uma
estudo - AC, BA, PA, compostos por 4 grande
FNP ou grupo CO -, exercicios, possibilidade de
alternando os efeitos negativos.
métodos realizando
3 séries de cada.
Werstein: Ensaio clinico  Pesquisa de campo.  Avaliar se ha Estudo  compostc  Com bases nos
Lund, 201'2 controlado. Utiliza-se um grupo  discrepancia no por 15 jogadoras de resultados
controle e desempenho do futebol feminino, encontrados
acrescenta mais 2  salto com treinos com faixa etaria  neste estudo, os
grupos, cada qual de aquecimento média de 20 anos. As 3 tipos  de
com um de B atletas participam de  aquecimentos
alongamento cicloergémetro 12 3 sessdes com testes  avaliados, 0

diferente - estatico e
dindmico - no intuito
de analisar efeito
associando ao salto.

alongamentos
pré-testes.

diferentes -
aquecimentos de 10
minutos seguidos de
alongamentos

estatico ou dinamico.

dinamico foi o
melhor resultado
no indice de forca
O alongamento

estatico nao
deferiu na
condicdo do

grupo controle.

CO: controle.

Legendas: AC: ativo; BA: balistico; PA: alongamento passivo; FNP: facilitacdo neuromuscular proprioceptiva;
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Apés a analise dos quatro artigos, foi possivel observar que a amostra foi
composta por pacientes com idades que variaram entre 16 e 20 anos, todos eles
atletas de futebol, havendo atletas femininas em um e masculinos nos outros. O total
de participantes encontrados foi de 80 individuos. O referido estudo de Lopez et al
(2021) € majoritariamente o grupo mais influente no que diz respeito a quantidade de
atletas envolvidos, portando a maior parte dos individuos entre os artigos citados.

De acordo com os critérios de elegibilidade descritos anteriormente, foi
possivel observar a relagdo dos estudos de Oliveira et al (2018), Werstein e Lund
(2012) e Chtourou et al (2013), onde ambos expuseram os atletas a padroes de
agquecimento antes de realizar as avaliacfes de salto, colocando o grupo controle
apenas para aquecer sem incluir nenhum exercicio de alongamento, enquanto o
grupo de intervencao realizava um dos procedimentos de alongamento, a fim de
executar uma reavaliacdo e mostrar se existia, ou ndo, diferencas entre ambos os
grupos. Enquanto o estudo de Lopez et al (2021) ndo utilizou um grupo controle para
avaliacdo, apenas grupos com as duas intervencdes prescritas.

Oliveira et al (2018) utilizou 5 minutos de corrida em esteira rolante para o
aguecimento dos grupos, jA as sessdes de alongamento duraram 15 minutos,
enquanto o grupo controle permaneceu apenas em repouso durante 0 mesmo
periodo de tempo, relacionando com a metodologia de Chtourou et al (2013), onde
também usou a corrida de 5 minutos como aguecimento, em seguida utilizou um dos
protocolos de alongamento por 8 minutos e o grupo controle fez apenas o
agquecimento. Werstein e Lund (2012), aqueceram por 10 minutos no cicloergdmetro
seguido de alongamento estatico no primeiro grupo de intervencdo e alongamento
dindmico no segundo, enquanto o grupo controle se manteve em repouso apos o
aguecimento.

Entretanto, a pesquisa de Lopez et al (2021) ndo contou com grupo controle
e as intervencdes de alongamento estavam inclusas no protocolo de aquecimento
de cada grupo. Fez-se um teste prévio e um apds o protocolo para reavaliar, cada
atleta tiveram 3 tentativas onde o melhor resultado foi utilizado. Com base nos
achados de ambos os artigos, percebe-se como o tipo de alongamento e sua
estratégia vao ditar sua funcionalidade.

Os achados de Oliveira et al (2018), mostram que os métodos de
alongamento neuromuscular ativo (dinamico) e o balistico ndo promoveram efeitos

negativos no desempenho do salto vertical, enquanto o passivo e a facilitacdo
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neuromuscular proprioceptiva (FNP) demonstraram efeitos negativos no desempenho
do salto. Os resultados obtidos por Werstein e Lund, (2012), validaram essas
descobertas sobre o alongamento dinamico, evidenciando sua superioridade em
termos de indice de forca.

No entanto, apesar da crenca de que o alongamento estatico traria efeitos
deletério ao desempenho no salto, foi visto que tal condicdo ndo se divergia dos
achados no grupo controle. Os achados de Chtourou et al (2013), reafirmam a ideia
do alongamento dindmico, acrescentando sua importancia no horario diurno, onde se
mostrou ainda mais benéfico e mostra que o estético é prejudicial. Apesar disso, 0
estudo de Lopez et al (2021) mostra uma visao interessante e questionavel mostrando
gue independentemente do tipo de alongamento utilizado, ndo h& nenhum

efeito/diferenca significativa em nenhum dos saltos utilizados em sua pesquisa.
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5 DISCUSSAO

A partir do levantamento dos estudos inseridos, a literatura sugere que 0s
protocolos de alongamento para o salto em atletas de futebol evidenciam melhora no
desempenho a variar do tipo de alongamento utilizado e como utilizado. Diferentes
tipos tendem a ser mais cautelosos quanto ao seu uso, como € o caso do estatico,
porém o din@mico se mostrou muito beneficente em seus resultados para o atleta.

Em relacdo ao tipo utilizado, Westein e Lund (2012) e Chtourou et al (2013)
utilizaram suas intervencdes com o alongamento estatico (SS) e dinamico (DS),
enquanto Lopez et al (2021) utilizou alongamento SS e balistico (BA) e Oliveira et al
(2018) utiliza 4 tipos de intervencdes de alongamento, sendo eles o alongamento
neuromuscular ativo, BA, passivo (PA) e FNP. As intervencdes utilizadas nos artigos
se mantinham no padrdao de comparacdo de diferentes tipos de alongamentos
associados a uma fase de aquecimento.

Nesse sentido, todos os artigos mostraram a melhora do desempenho e
flexibilidade ao utilizar o alongamento dinamico (DS) ou balistico (BA), reafirmando as
evidéncias encontradas nas bases de dados. Entretanto, o artigo de Lopez et al (2021)
relatou uma melhora de apenas 5% em relacdo ao grupo de alongamento passivo
(SS), o que ndo mostra uma diferenca significativa. O referido estudo néo especificou
a causa desta diferenca ndo apresentando relevancia significativa, no entanto é visto
em seu artigo que ele apenas inclui um protocolo de 4 minutos de alongamento entre
0s 18 minutos ja apresentado como padrdo do aquecimento da equipe utilizada para
a pesquisa, o que pode ser uma das causas da diferenca entre os efeitos dos tipos de
alongamentos néo ser alta o suficiente para ser significativa.

Em vista disso, os autores por padréo realizaram aquecimentos e depois 0
protocolo de alongamento. Os aguecimentos variavam entre corrida na esteira,
bicicleta ergonbmica e corrida leve. Entretanto, Lopez et al (2021) utilizou o
aquecimento padréo do clube de futebol, ndo especificando qual era este aquecimento
e também foi o Unico a nao utilizar o padrdo dos outros 3 artigos anteriormente
apresentados, optando por n&o utilizar um grupo controle em seus testes. O autor
utilizou apenas dois grupos, cada um realizando um protocolo de alongamento
diferente associado ao aquecimento padrao do dia a dia do clube.

Ademais, todos os artigos analisados demonstraram uma melhora na

flexibilidade muscular para os atletas, porém foi notério que este aumento na
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amplitude de movimento ndo especificamente tende a melhorar o desempenho do
salto, demonstrando que somente os alongamentos do tipo dindmico tem esse
resultado benéfico na relacdo de amplitude de movimento e melhora do gestual.

Por sua vez, os resultados também mostram uma correlacdo com outros
achados da literatura como a revisao sisteméatica de Anderson et al (2020), que visou
encontrar se o alongamento dindmico é uma boa alternativa para a melhora do
desempenho, onde comprovou diversos beneficios consolidados no presente estudo,
como aumento de flexibilidade e melhora no desempenho muscular do salto, ainda
gue néo seja focado nos atletas de futebol.

Da mesma forma, os achados de Opplert e Babault (2018) focou em sua
analise em como os efeitos do alongamento dinamico (DS) se diferenciaria dos outros
alongamentos em diversas modalidades de testes, incluindo o salto e seu
desempenho muscular nas atividades esportivas. Os estudos que foram analisados
como resultados neutros ou negativos ndo especificavam como eram utilizados os
alongamentos e ndo eram claros em sua modalidade, o que diminui a credibilidade da
pesquisa e aumenta a crenca no potencial efeito do DS.

Em contraparte aos demais achados, a pesquisa de Samuel et al (2008)
determinou se o alongamento estatico ou balistico agudo teve algum efeito nas
medidas de forca e poténcia no quadriceps e isquiotibiais para o gestual de salto e
comparou os efeitos do alongamento. O alongamento estatico e balistico ndo causou
guaisquer alteragcbes em trés das quatro medidas quando comparadas com a
condicao de controle. Os valores de salto vertical, torque do quadriceps e dos
isquiotibiais ndo foram diferentes nas trés condi¢cdes de alongamento.

Ademais, o autor utilizou apenas o tipo de salto com contramovimento (CMJ)
para avaliagdo, aguecimento foi de esteira com caminhada leve por 5 minutos,
seguido de alongamento unilateral dos isquiotibiais sentado ou quadriceps em pé,
variando o alongamento de acordo com o tipo escolhido para analise.

Semelhantemente, os achados de Gongalves, Pavdo e Dohnert (2013) né&o
houveram diferencas estaticamente significativas em nenhuma das variaveis entre os
grupos de alongamento estético e dinamico. Participaram dos testes atletas do sub-
17 do Grémio Torrense, onde o critério avaliativo do salto se dava pela impulséo
vertical, impulsdo horizontal, flexibilidade e avaliagdo de forca muscular dos

isquiotibiais, utilizando 4 exercicios de alongamento dinamico e 4 estatico.
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Dessa forma, ao observar o efeito cronico, verificou-se que o alongamento
realizado de forma estatica manteve o ganho de flexibilidade alcancado na fase
aguda, enquanto no grupo dinamico s6 mostrou esta melhora no fim do treinamento.
Conclui-se entdo que alongamentos de forma estatica melhoram a flexibilidade e
impulséo horizontal de forma aguda e cronica, contrapondo os resultados obtidos pelo
presente estudo.

Todavia, ressaltar a importancia de como foram avaliados os saltos se torna
imprescindivel, ja que a avaliacdo pds-intervencdes por vezes se torna desafiadora
guando é preciso estabelecer comparacdes relevantes entre os estudos. De fato, a
caréncia de informacbes abrangentes sobre determinados aspectos, como grupo
muscular e controle durante o alongamento (seja em relacdo a frequéncia ou a
amplitude maxima alcancada), procedimentos de alongamento e aquecimento, torna
a interpretacdo dos dados literarios mais complexa.

Isto €, a distingdo entre alongamento dindmico e balistico nem sempre é
devidamente considerada, e a diferenciacdo entre alongamento dinamico e atividades
dindmicas frequentemente carece de clareza em muitos estudos. Além disso, a
literatura atual sobre os efeitos agudos do alongamento na flexibilidade e desempenho
muscular, mostrou que a descri¢do deveria ser além do tipo, incluindo informacgdes
como a duracdo por grupo muscular, a frequéncia, velocidade e a amplitude do
alongamento. InformacBes que ndo estdo presentes na maior parte dos artigos
relacionados aos efeitos do alongamento no salto.

Desse modo, na pesquisa de Gongalves, Pavao e Dohnert (2013), os autores
nao citam nenhum aparelho medidor de estatisticas validado pela ciéncia em seus
resultados. Em contrapartida, Samuel et al (2008) utilizou o sistema Vertec VJ,
semelhante as plataformas de forcas utilizadas pelos autores Chtourou et al (2013) e
Lopez et al (2021), que apesar de chegarem a resultados diferentes, utilizaram para
guantificar os parametros de salto vertical, o instrumento Optojump.

O nivel de confiabilidade do instrumento Optojump é alta, o que o torna um
aparelno recomendado para tal funcdo e tem um bom respaldo -cientifico,
demonstrado no estudo de Glatthorn (2011). Trazendo a tona que as principais
diferencas nos achados estdo nos efeitos dos protocolos de alongamento utilizados,
ja que mostraram a boa viabilidade de utilizar um sistema para avaliagdo de salto.

Analogamente, Oliveira et al (2018) utilizou a plataforma Ergo Jump para

avaliar os testes de saltos, onde observou a variavel da altura. O equipamento
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utilizado pelo autor tem uma boa validacéo cientifica, com estudos validados pelos
autores Pueo et al (2017) e Pueo, Penichet e Olmedo (2020), mostrando a
confiabilidade dos resultados obtidos pelo equipamento.

Ademais, Werstein e Lund (2012) utilizaram em seu estudo uma plataforma de
salto, porém nao especificaram qual plataforma seria. Apesar disso, os resultados nédo
divergiram aos que foram encontrados na maioria dos achados.

Portanto, os estudos incluidos nesta pesquisa demonstraram o impacto da
pratica do alongamento na performance do salto. Apds a analise de todos os
resultados expostos, pode-se afirmar que variacdes de alongamentos podem trazer
efeitos benéficos ou deletérios a performance do salto, de acordo com a variacdo que
sera inserida no protocolo de aguecimento. Entretanto, alguns estudos afirmam que
nao ha divergéncia entre os tipos de abordagem de alongamento para a performance
de salto, porém foi observado que a metodologia desenvolvida varia de cada autor e
a depender de seu protocolo os resultados tendem a ser diferentes.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

Assim, a partir desta andlise apresentada, € possivel inferir que os exercicios
de alongamento tém impacto no desempenho do salto de jogadores de futebol,
independentemente da idade e do sexo. O alongamento estético revelou ter um efeito
mais negativo ao reduzir a poténcia muscular e prejudicar a performance, enquanto o
alongamento dindmico predominantemente mostrou beneficios para o desempenho.
Isso sugere que a eficacia varia de acordo com a forma como o alongamento é
aplicado, indicando que clubes de futebol e profissionais do esporte devem considerar
a inclusao desses métodos de alongamento na rotina de seus atletas.

No entanto, novas pesquisas sdo necessarias para compreender melhor os
efeitos do alongamento no salto em um contexto mais pratico para os atletas, incluindo
seu impacto nos treinos diarios, tanto em campo quanto na academia, ao invés de se

limitar a testes especificos em um unico dia.
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