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Resumo

Objetivo: avaliar a influéncia de diferentes tempos de alongamento estatico (AE) na
performance do salto em comprimento. Metodologia: Foi conduzido um estudo
randomizado controlado em crossover, com 20 atletas, sujeitos a 4 condi¢cbes em ordem
aleatoria, com pelo menos 1 semana entre elas: 3 condi¢cdes experimentais, em que
realizaram o aquecimento habitual mais AE de 30s, 1 min ou 3 min; e condicdo de
controlo, em que realizaram apenas o aquecimento habitual. A performance do salto em
comprimento foi avaliada pela melhor de 3 tentativas, antes e imediatamente apds as
intervencdes ou controlo. Resultados: Verificou-se uma alteracdo significativa apenas
apos o AE de 3 min, tendo-se verificado uma melhoria da distancia atingida (p=0.012).
No entanto, nao se verificaram diferencas entre as 4 condic¢des (p=0.154). Conclusao: Os
resultados sugerem que AE realizados por 30s, 1 min ou 3 min, ndo parecem ter efeitos
agudos sobre a performance do salto em comprimento, uma vez que apesar de uma
melhoria na distancia atingida apés AE de 3 min, ndo se verificaram diferencas

significativas entre condicGes, inclusive comparativamente a condicao de controlo.
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Abstract

Aim: to assess the influence of different static stretching (SS) times on long jump
performance. Methodology: A crossover randomized controlled trial was conducted with
20 athletes, submitted to 4 conditions in random order, with 1 week between them: 3
experimental conditions, in which they performed the usual warm-up plus SS of 30s,
1min or 3min; and a control condition, of only the usual warm-up. The long jump
performance was assessed using the best of 3 attempts, before and immediately after the
interventions or control. Results: There was a significant change only after the 3min SS,
with an improvement in the distance achieved (p=0.012). However, there were no
differences between the 4 conditions (p=0.154). Conclusion: The results suggest that SS
performed for 30s, 1 min or 3 min, do not seem to have acute effects on the long jump
performance, since despite an improvement in the distance reached after 3min SS, there

were no significant differences between conditions, including compared to control.
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Introducéo

O desporto é uma atividade humana que tem como principais objetivos a melhoria das
capacidades fisicas e mentais dos individuos que o praticam, bem como das suas

capacidades sociais (Conceicgéo, 2004).

O Atletismo é uma das modalidades desportivas que mais se associa aos movimentos
basicos do Homem, recorrendo a movimentos como o andar, correr, saltar e lancar
(Conceicdo, 2004). O saltar tem evoluido até aos dias de hoje para saltos com grande
complexidade técnica. Com o surgimento de competi¢fes regulamentadas, o salto deu
origem a diversas variantes de saltos nesta modalidade, nomeadamente o salto em

comprimento (Conceicédo, 2004).

O salto em comprimento € dividido em 4 fases: a corrida de aproximacéo, a chamada, o
VOO e a queda (Hay, 1981). Em termos de performance, a distancia oficial obtida na
realizacdo do salto em comprimento é aquela que consiste na distancia horizontal medida
desde a linha frontal limite, medidas desde o inicio da plasticina que é colocada apds a
tabua de chamada (uma vez calcada esta plasticina, o salto é considerado invalido/nulo)

até a marca mais proxima deixada na areia pelo atleta (Hay, 1981).

Alguns estudos tém-se debrucado sobre o salto em comprimento de modo a tentar
estabelecer relacBGes entre os varios parametros de salto e a distancia percorrida pelo
mesmo (Conceicdo, 2004). Contudo, pouca atencdo é prestada no que diz respeito a
influéncia dos alongamentos nesta disciplina técnica, sendo que de forma geral os estudos

estdo mais direcionados para o salto em altura (Ulloa Sanchez, 2020).

Para todos os desportos e em qualquer nivel de competicéo, é recomendada a execucao
de alguns minutos de aquecimento, podendo este ser constituido por corrida ou qualquer
outro exercicio de endurance, seguido de alguns minutos de alongamentos, podendo estes
ser estaticos ou dinamicos, dependendo do desporto a executar (Smith, 1994; Perrier,
Pavol e Hoffman, 2011; Lewis, 2014).

A importancia dos alongamentos no desporto tem sido alvo de discussdo. Foram feitos
inimeros estudos no ambito deste tema, contudo, as conclusdes retiradas dos mesmos nao
sdo concretas, existindo assim falta de consenso. Os alongamentos sdo, habitualmente,
usados como uma forma de aquecimento antes da atividade, de maneira a haver melhoria
da performance, diminui¢do da dor muscular e para prevencdo de lesbes (Lacaze et al.,
2010; Behm e Chaouachi, 2011; Gallon et al., 2011).



O alongamento estatico é uma técnica utilizada geralmente em todo o tipo de desportos
por ser considerada segura e de facil execugdo. Este tipo de alongamentos consiste em
alongar passivamente um segmento até ao limite da sua amplitude de movimento,
utilizando a for¢a manual ou mecanica e mantendo-o durante um periodo especifico de
tempo (Viveiros, Polito, Siméo e Farinatti, 2004; de Almeida et al., 2009).

Tal como referido, existem diversos estudos sobre os efeitos dos alongamentos nas
capacidades dos atletas e até mesmo da populagdo em geral. No entanto, até ao momento
ndo existem estudos que investiguem o efeito agudo dos alongamentos estaticos na

performance de atletas que praticam salto em comprimento.

Neste sentido, este estudo terd como objetivo avaliar a influéncia de diferentes tempos de

alongamento estatico na performance do salto em comprimento.

Metodologia

Para dar resposta ao objetivo proposto, foi conduzido um estudo randomizado controlado

€m Cross-over.

Participantes

A amostra para este estudo foi constituida por 20 praticantes de atletismo do Clube
Spiridon de Gaia, pertencentes aos escaldes de juniores a veteranos, e que se enquadravam
nos critérios de elegibilidade para este estudo. A recolha de dados decorreu nas

instalagOes do referido clube.

Como critérios de inclusdo foram considerados: atletas do referido clube e que
pertencessem aos escaldes definidos. Os critérios de exclusdo foram: atletas que
apresentassem historial de lesdo do membro inferior ha menos de 6 meses e que fossem

praticantes ha menos de 1 ano.

Os participantes foram todos sujeitos a 4 condic¢des (desenho em cross-over), cuja ordem
foi randomizada: 3 condicdes experimentais, em que realizavam o aquecimento habitual

mais alongamentos estaticos de 30 segundos, alongamentos estaticos de 1 minuto, ou



alongamentos estaticos de 3 minutos; e a condicao de controlo, em que realizavam apenas

0 aquecimento habitual.

Procedimentos éticos

O estudo foi aprovado pela Comissio de Etica da Universidade Fernando Pessoa. Foi
assegurado aos participantes o anonimato e a confidencialidade sobre os dados recolhidos
e garantido que os mesmos ndo seriam usados para outros fins que ndo esta investigacao.
Como tal, cada atleta teve de preencher o formulario de consentimento informado antes

de iniciar a sua participacéo no estudo.

Procedimentos Metodologicos

Apdbs declararem por escrito o0 seu consentimento de participacdo no estudo, 0s
participantes preencheram um Questionario de Caracterizacdo da Amostra para
identificar possiveis critérios de exclusdo, assim como para determinar variaveis como a
idade, o0 sexo, 0 membro dominante, o tempo médio de préatica desportiva em anos, o
nimero de competicdes por més, época e ano, numero de treinos por semana, a duracao
dos mesmos, entre outros. Foram ainda avaliados o peso e a altura dos atletas através de

uma balanca e um estadiometro.

Ap6s o cumprimento de todos os passos anteriores, foi dado inicio a avaliacdo dos

participantes numa das seguintes condices:

Condicdo 1 (GE_AE30s): 3 tentativas de salto + aquecimento habitual + alongamentos

estaticos de 30 segundos + 3 tentativas de salto (Brandenburg, 2006);

Condicéo 2 (GE_AE1min): 3 tentativas de salto + aquecimento habitual + alongamentos

estaticos de 1 minuto + 3 tentativas de salto (Kokkonen, Nelson e Cornwell, 1998);

Condicdo 3 (GE_AE3min): 3 tentativas de salto + aquecimento habitual + alongamentos

estaticos de 3 minutos + 3 tentativas de salto (Bacurau et al. 2009);

Condicédo 4 (Controlo - GC): 3 tentativas de salto + apenas aquecimento habitual + 3

tentativas de salto.

Conforme referido anteriormente, todos os 20 participantes realizaram as 4 condicdes de

forma aleatoria, sendo que a ordem de randomizacdo foi desenvolvida na plataforma



online: (https://randomizer.org/). Entre cada condicdo, foi guardado um intervalo de 1

semana (Winchester et al., 2008).

O aquecimento habitual realizado em todas as condic¢des era constituido por 10 minutos
de corrida continua controlada e exercicios de mobilidade geral. Na condi¢édo de controlo,
os atletas ndo foram submetidos ao protocolo de alongamento, sendo apenas medidas as
3 tentativas de salto antes e imediatamente ap6s o aquecimento. Nas condi¢cdes de
alongamentos de 30s, 1 minuto e 3 minutos, os atletas foram submetidos a um protocolo

de alongamentos estaticos que englobava os seguintes grupos musculares:

1- Quadricipite: em decubito ventral, o atleta faz flexdo do joelho segundando o pé

para poder chegar ao limite da amplitude de movimento (Gurjéo et al., 2010);

2- Isquiotibiais: sentar-se no chdo com uma perna estendida para a frente e a outra
perna dobra internamente. O pé da perna que dobra deve de estar colocado contra
a face interna da coxa da perna que esta estendida. De seguida, estender os bracgos

para tentar alcancar o pé da perna estendida (Grego Neto e Manffra, 2009).

3- Tricipite sural: de frente para uma parede, e com as maos na parede, a distancia
de um pé da mesma. A perna a ser alongada ird dar um passo para tras e estara
com o calcanhar apoiado no solo. Vai ser mantida uma postura alinhada e correta
durante todo o alongamento. No alongamento do gastrocnémio, a perna devera
estar estendida, no entanto, para o alongamento do solear, a perna devera de ter

uma ligeira flexdo (Bonfim et al., 2010).

4- Tibial anterior: de frente para a parede e com as maos seguras a um corrimao.
Todo o pé devera de estar apoiado no solo e com as pontas apontadas para a frente.
Os participantes estavam seguros a um corriméo e projetavam depois o quadril

para tras (Kearney e Hunter, 1984).

Todos os alongamentos foram mantidos durante o tempo estipulado das condigdes em
estudo, e foram realizados bilateralmente. Para cada uma das hipoteses, foram medidas 3
tentativas de saltos antes e imediatamente ap0s 0 aquecimento e o protocolo de
alongamentos inerentes a cada condicdo definida, sendo que no final, tal como as
especificacOes da modalidade, dos 3 saltos efetuados foi considerado o salto em que foi

atingida maior distancia.

Durante o periodo de intervalo até a préxima condicgéo a realizar, os atletas mantiveram

a sua rotina e planos de treino habituais.


https://randomizer.org/

Procedimentos Estatisticos

A anélise dos dados foi efetuada com o auxilio do software de andlise estatistica IBM
SPSS v.26 para Windows, considerando um nivel de significancia de 5%. Procedeu-se a
andlise descritiva das variaveis em estudo, estando estas descritas em termos de Mediana
e Amplitude Interquartil (Me; AIQ). A normalidade da distribuicdo das variaveis foi
testada através do teste Shapiro-Wilk. Tendo-se verificado que estas ndo seguiam uma
distribuicdo normal, foram realizados testes ndo paramétricos. O teste de Wilcoxon foi
utilizado para a comparagdo intragrupos no que diz respeito a variacdo da distancia
alcancada no salto em comprimento entre o antes e ap6s as intervenc6es ou controlo. O
teste de Kruskal-Wallis foi utilizado para a comparagéo intergrupos de forma a verificar
a existéncia de diferencas entre 0s grupos nas avaliacdes de performance do salto em

comprimento antes da intervencao e apds a intervencao.

Resultados

Caracterizacdo da amostra

A amostra consistiu em 20 atletas (11 do sexo masculino e 9 do sexo feminino), com
mediana e amplitude interquartil de 21; 8 anos, peso de 64,5; 20 kg, altura de 1,70; 0,17
m e IMC de 22,7; 2,4kg/m?.

Influéncia dos tempos de alongamento estéatico

Na tabela 1 encontra-se descrita a comparagao intra e intergrupos da performance dos

atletas no salto em comprimento (em metros) antes e apos as 4 condic¢des do estudo.

E possivel verificar que apenas no GE_AE3min se verificou uma alteracio significativa
entre a avaliacdo inicial e a avaliacdo ap0s 0 aquecimento e os alongamentos estaticos de
3 minutos, tendo-se assim verificado uma melhoria da distancia atingida no salto em
comprimento (p=0.012) entre as avaliacfes. No entanto, nao se verificaram diferencas

significativas entre 0s grupos tanto antes (p=0.284) como apos a intervencéo (p=0.154).



Tabela 1: Comparacdo intra e intergrupos da performance dos atletas no salto em

comprimento (em metros).

Antes Apos
Grupo Me: AIQ Me: AIQ P
GC 3.95; 0.80 3.74; 0.98 0.117
GE_AE30s 3.98; 1.05 3.88; 0.91 0.737
GE_AE1min 4.05; 0.93 4.08; 1.21 0.121
GE_AE3min 4.18;0.79 4.44:0.92 0.012*
p 0.284 0.154
*p<0.05
Discussao

O objetivo deste estudo consistiu em verificar quais os efeitos de diferentes tempos de
alongamento estatico na performance do salto em comprimento, estando 3 tempos em

estudo (30 segundos, 1 minuto e 3 minutos).

A influéncia dos alongamentos no desporto tem sido alvo constante de discussao,
existindo, até a data, falta de consenso. No entanto, apesar da utilizacdo frequente e
recomendada de exercicios de alongamento nas mais variadas modalidades do atletismo,
ndo existem estudos que avaliem se o0s alongamentos estaticos afetam ou ndo a
performance, especificamente no salto em comprimento, existindo apenas estudos sobre

esta tematica no salto vertical.

O estudo de revisdo de Behm e Chaouachi (2011) teve como objetivo investigar as
respostas negativas, nulas e positivas ao alongamento, relatando a influéncia de diferentes
tempos de alongamento como complemento ao aquecimento na performance, mas neste
caso do salto vertical. Foi verificado que alongamentos estaticos por grupo muscular de
duracgéo de 90 segundos ou menos (Kokkonen et al., 1998; Brandenburg, 2006), 2 minutos
(Nelson et al., 2001a, b; Cramer et al., 2004; Marek et al., 2005; Yamaguchi et al., 2006),
3 minutos (Bacurau et al., 2009) e mais de 5 minutos (Nelson et al., 2005; Zakas et al.,

2006) levaram a decréscimos na performance do salto vertical.

No presente estudo, as condi¢cdes de alongamento estatico de 30 segundos e 1 minuto nao

apresentaram alteracdes significativas da performance, sendo que apenas na condic¢éo de



alongamento estatico de 3 minutos se verificou uma alteracdo significativa entre a
avaliacdo inicial e a avaliacdo posterior ao aquecimento e aos alongamentos estaticos de
3 minutos, neste caso no sentido de uma melhoria da distancia atingida no salto em
comprimento entre as avaliacdes. No entanto, considerando as segundas avalia¢6es, ndo
se verificaram diferencas entre as 4 condi¢bes do estudo, o que pode sugerir que a
melhoria na performance ap6s os alongamentos estaticos de grupos musculares do
membro inferior por 3 minutos, possivelmente ndo podera ser atribuida a realizagdo dos

alongamentos.

De acordo entdo com os resultados obtidos no presente estudo, estes ndo sdo concordantes
com o estudo de revisdo de Behm e Chaouachi (2011), uma vez que n&o houve prejuizo
da performance em nenhuma das duracGes de alongamento testados, ou no caso do
alongamento estatico de 3 minutos, a performance até pareceu melhorar. No entanto,
ressalva-se que neste estudo de revisdo, o foco sdo os saltos verticais e ndo o salto em
comprimento, pelo que os fatores ou mecanismos que podem contribuir para a diminuicéo
da performance ap6s alongamentos estaticos no salto vertical podem ser diferentes dos

do salto em comprimento.

Ainda de acordo com o estudo de Young, Elias e Power (2006), 1 minuto de alongamento
estatico apresentou menos prejuizos no salto vertical do que 2 ou 4 minutos, sugerindo-
se assim que uma maior duragdo de alongamento leva a maiores défices de performance,

algo que néo é observavel nos resultados do presente estudo.

Vetter (2007) também utilizou um protocolo de alongamentos estaticos de apenas 60
segundos para cada grupo muscular em que o resultado foi a diminui¢do da performance.
Similarmente, os resultados de Vetter (2007) ndo véo de encontro aos do presente estudo,
pois ndo se reportaram alteracGes significativas na performance com este tempo de
alongamento estatico. No entanto, o tipo de salto é igualmente divergente, ja que o estudo
de Vetter (2007) avalia também o salto vertical, pelo que, mais uma vez, os efeitos do
alongamento estatico no salto vertical poderdo ndo ser comparaveis ao que acontece no

salto em comprimento.

Num estudo de McNair e Stanley (1996) foi avaliado o efeito de 30 segundos de
alongamento estatico. Estes autores conseguiriam mostrar que um protocolo de
alongamentos de 30 segundos teve efeitos benéficos na performance, no entanto, no
presente estudo, foi possivel verificar que o grupo sujeito a este tempo de alongamento

estatico ndo apresentou melhorias na sua performance. Isto sugere que é possivel que



relativamente a performance do salto em comprimento, alongamentos de curta duracao

(30 segundos) ndo sdo prejudiciais nem benéficos a sua pratica.

A auséncia de estudos no salto em comprimento para efeitos de comparagdo com 0s
resultados obtidos, reafirmam a necessidade de mais investigacdes nesta modalidade

especifica do atletismo, de forma a comprovar ou refutar os mesmaos.

Podem ser reconhecidas algumas limitagdes ao estudo, como o reduzido nimero de
participantes e 0s mesmos participantes estarem presentes nas 4 condi¢es em estudo,

assim como foram avaliados apenas os efeitos agudos do alongamento estatico.

Conclusao

Os resultados do presente estudo sugerem que os alongamentos estéticos realizados por
30 segundos, 1 minuto ou 3 minutos, ndo parecem ter efeitos agudos sobre a performance
do salto em comprimento, uma vez que apesar de uma melhoria na distancia atingida ter
sido verificada ap6s alongamento estatico de 3 minutos, ndo se verificaram diferencas

significativas entre condices, inclusive comparativamente a condigéo de controlo.
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