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RESUMO

Esta pesquisa tem como objetivo verificar o efeito agudo dos exercicios de
alongamento com facilitacdo neuromuscular proprioceptiva (FNP) de membro inferior,
comparando os resultados obtidos pelo estresse produzido na musculatura agonista
com os resultados da musculatura antagonista ao movimento do salto. Sera realizado
um estudo cruzado randomizado controlado contendo 30 atletas de voleibol. Apos a
randomizacao, o grupo A utilizara o método de FNP na musculatura antagonista e o
grupo B na musculatura agonista. Subsequentemente, 0s grupos terdo o
aproveitamento maximo de um salto vertical contra movimento na plataforma de forca.
Apods o tempo de “wash out” de 48h para evitar o efeito da primeira avaliagao, o grupo
A utilizard o método de FNP na musculatura agonista e o grupo B na musculatura
antagonista, ou seja, invertendo os métodos de intervencfes nos respectivos grupos
A e B. Sera feita uma avaliacdo do impulso produzido no movimento do salto e
mensuracdo da forca de reacdo do solo (FRS). Para verificacdo e analise sera
utilizada uma plataforma de forca, combinada com os dados obtidos pela cinemetria
como redundancia, sendo efetuados saltos com contra movimento (SCM) no
laboratério da UDESC-CEFID. Seréo utilizados outros equipamentos mais comuns de
medicdo nas coletas de dados, como, por exemplo, balanca digital, fita antropométrica
e estadidmetro, e repeticdo das situacdes avaliadas através dos protocolos do estudo.
Apos a coleta das duas etapas de avaliacdo, os dados serdo tratados pelo Statistical
Package for Social Sciences (SPSS), versdo 26. Todos os dados serdo analisados
descritivamente. Para as variaveis continuas, a analise sera realizada por meio do
calculo de médias e desvios-padrao. Para a analise de hipétese e comparacgao entre
as médias dos grupos sera utilizado o teste-t de Student e, quando a normalidade for
rejeitada, utilizaremos o teste ndo paramétrico de Mann Whitney. Como suporte para
verificar a normalidade da populagéo sera utilizado o teste Kolmogorov-Smirnov. Para
se testar a homogeneidade dos grupos em relacao as proporcdes serd aplicado o
teste Qui-quadrado ou o teste exato de Fisher para andlise das propor¢des. O nivel
de significancia adotado devera ser de p < 0,05 e o indice de correlacdo de 95%.

Palavras-chaves: Desempenho. Salto. Alongamento. Voleibol.
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1 INTRODUCAO

O voleibol é a modalidade de esporte em que o salto do atleta é de suma
importancia. O salto vertical do jogador de voleibol depende da forca e da velocidade
dos membros inferiores (SMITH; ROBERTS; WATSON,1992). O alongamento surge
como uma opcao ao desenvolvimento fisico destes atletas. Este termo € usado para
descrever os exercicios especificos que interferem nos tecidos moles, aumentando
seu comprimento e sua flexibilidade (ALMEIDA; JABUR, 2007).

O alongamento muscular provoca diminuicdo de forca em relacdo ao
desempenho muscular (RAMOS; SANTOS; GONCALVES, 2007). Isto porque a forca
desenvolvida por um musculo € maior no seu comprimento de repouso. Se alongado
além deste comprimento, o nimero de pontes cruzadas também diminui, visto que a
sobreposicéo dos filamentos se reduz drasticamente. A medida que o musculo se
encurta ocorre diminuicdo das ligacbes entre as proteinas contrateis de actina e
miosina, pois ocorre sobreposicao dos filamentos, com diminuicdo da tensédo que pode
ser desenvolvida (TORTORA; GRABOWSKI, 2002).

Portanto, a tensdo muscular depende do comprimento do sarcémero. Pois,
guando na extensdo da fibra muscular, este se torna muito pequeno em relacao ao
comprimento 6timo, a capacidade de gerar tensdo maxima diminui
consideravelmente, gerando o chamado encurtamento muscular. Em resumo, a forca
gerada pela contracdo muscular depende da quantidade de pontes cruzadas entre 0s
filamentos de actina e miosina no interior dos sarcomeros (RAMOS; SANTOS;
GONCALVES, 2007).

Dessa forma, serao feitos dois estudos para avaliar os efeitos do alongamento
no desempenho do salto vertical. O primeiro sera uma revisao sisteméatica que aborda
o tema especifico e seus desdobramentos e o segundo um ensaio clinico cruzado,
avaliando o salto apds intervencdo com alongamento forcado, segmentado entre
grupos pela diferenciacdo dos grupos musculares antagonista e agonista ao salto.

1.1 PROBLEMA

A cada dia surgem novas metodologias de treinamento com o objetivo de
aproveitar ao maximo o potencial do atleta. Com o desenvolvimento do esporte,
atletas mais altos e jogadas mais elaboradas tornam o salto uma ferramenta
indispensavel, sendo este o alvo de novas técnicas de preparacao fisica, para
superacao dos limites de altura e coordenacdo do movimento técnico.

Ainda que o treinamento resistivo para 0s grupos musculares do membro
inferior venha sendo utilizado como o melhor caminho na intencé&o do ganho de altura
do salto, assim como o controle da carga em treinamento, os modelos de organizacao
da carga em treinamento e o desenvolvimento das capacidades motoras. (ROSCHEL,;
TRICOLI; UGRINOWITSCH, 2011). A proposta da aplicacdo de exercicios de
alongamento em atletas de voleibol ndo é atualmente utilizada com frequéncia para o



incremento do salto vertical, devido a sua resposta negativa na obtencdo de forca
explosiva.

Essa resposta negativa ocorre pela reducdo na forca explosiva de grupos
musculares que afetam o desempenho do salto, caso aplicado antes da atividade
esportiva. A pratica aguda do exercicio de flexibilidade pode influenciar negativamente
no desempenho da forgca muscular dindmica, sobretudo os métodos passivos e ativos
estimulados até o limite da dor (OLIVEIRA, et al., 2016).

Efeito positivo, no entanto, ja foi relatado por algumas pesquisas (PORTILLA-
DORADO; VILLAQUIRAN-HURTADO; MOLANO-TOBAR, 2019) j4 que na fase
descendente do SCM ocorre o relaxamento do gluteo e alongamento do quadriceps,
armazenando energia eléstica. Ativando estes extensores no instante do impulso com
uma alteracdo da contracdo dos antagonistas, 0 alcance do salto tende a ser maior.
Uma alteracdo da contracdo dindmica da musculatura posterior da coxa pode
influenciar positivamente na altura atingida (BOBBERT et al., 1996).

Assim, o alongamento da musculatura antagonista ao salto reduz sua
capacidade explosiva de ac&o e consequentemente reduz o controle do salto vertical.
Embora a perda de controle do salto possa ser decorrente do alongamento da
musculatura (VILLAQUIRAN et al., 2020), o resultado de maior ganho de altura pode
ser aproveitado em atletas de alto desempenho.

Frente estes estudos, questiona-se: o alongamento FNP e especifico na
musculatura antagonista ao salto pode apresentar resultado diferente ao comparado
com aquele aplicado na musculatura agonista no ganho de altura do salto vertical?

1.2 JUSTIFICATIVA

O melhor desempenho dos atletas é o alvo de metodologias de treinamento
gue a cada dia vém se atualizando e buscando novos caminhos para a evolucgéo do
esporte. Nesse sentido, o desenvolvimento constante de avaliacdo das valéncias
fisicas, principalmente no voleibol, revela uma grande complexidade. Este desafio na
busca do melhor desempenho e rendimento dos atletas leva em consideracéo as
novas metodologias de treinamento especificas, além dos fatores fisicos dos atletas
(SILVA; TUMELEIRO, 2007).

7

Em diversos esportes o0 salto é utilizado pelos atletas. No entanto, para o
voleibol, o salto vertical € um elemento de consideravel importancia. Sua relevancia é
ratificada a cada treinamento, pois é necessario durante as acdes de levantamento,
saque, bloqueio e ataque. Dessa forma, € condicionada a obtencdo de importantes
vantagens nas acdes ofensivas (ataque) e defensivas (bloqueio), elementos
fundamentais para a conquista dos pontos no jogo. Além disso, a habilidade de salto
vertical é considerada uma medida de rendimento de atletas de voleibol que atuam
em alto nivel (HORTA et al., 2017).
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Na busca pela forca atil ao esporte que influencia na velocidade de acdo do
atleta temos a seguinte conclusdo de Badillo e Ayestaran (2001, p. 157).” Forca é a
habilidade para gerar tenséo sob determinadas condi¢des, determinadas pela posi¢ao
do corpo, pelo movimento no qual se aplica a forca, pelo tipo de ativacdo e pela
velocidade do movimento”.

A forca € uma capacidade fundamental para o rendimento esportivo no voleibol
(FLECK; KRAEMER, 1999). Porém, neste estudo o desempenho do atleta é
considerado sob os diversos aspectos que possam alterar o resultado no alcance do
salto vertical, influenciando sobremaneira o nivel de aproveitamento no esporte.
Incluindo, nesse caso, a reducao da forgca oposta ao movimento do salto, que, no
resultado do somatdério de vetores, apresenta um ganho em favor do alcance vertical.

Dessa forma, ap6s o alongamento da musculatura antagonista ao movimento
do salto, ocorre uma interferéncia no controle do movimento devido a perda
temporaria de forca desta musculatura alongada. Isto acontece porque os musculos
antagonistas promovem as contracdes musculares excéntricas, utilizadas para
controlar ou desacelerar os movimentos de alta velocidade (KNUDSON; CHANDLER,;
BROWN, 2008). Assim, € plausivel que um aumento do impulso vertical e
consequentemente do AVS ocorra pela aplicacdo de alongamento for¢cado na
musculatura antagonista antes da préatica esportiva, ainda que possa ocorrer uma
alteracdo no controle do movimento com esta técnica.

1.3 OBJETIVO GERAL

Verificar se o alongamento FNP promove um ganho de altura do salto vertical
em atletas de voleibol, quando aplicado isoladamente na musculatura antagonista ao
movimento e logo antes da atividade esportiva.

1.4 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Desenvolver uma revisdo sistematica sobre os aspectos biomecanicos e
estratégias utilizadas para o rendimento no SV.

¢ Medir a altura do salto vertical (AVS), ap6s o alongamento FNP.

e Comparar as diferencas de resposta muscular do alongamento FNP aplicado
na musculatura antagonista ao movimento, com aquele aplicado na
musculatura agonista e o desempenho do salto antes da intervencéo.

1.5 HIPOTESE

7

Uma das resultantes do alongamento na musculatura é a perda de forgca
explosiva. Aplicando na musculatura especifica o alongamento forcado com FNP, que
diante dos estudos verificados € o mais efetivo para reducdo aguda da contracao,
espera-se que ocorra uma diferenca significativa entre os grupos poés intervencao
agonista e antagonista, revelando uma nova abordagem para o ganho de altura pela
diminuicdo momentanea do controle do movimento, induzida pelo alongamento.
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2 REVISAO DE LITERATURA

Os temas que se seguem visam fornecer subsidios para a andlise e discussao
dos resultados esperados neste trabalho com o uso da plataforma de for¢ca, como
meétodo de obtencéo de dados, e as interferéncias biomecanicas do alongamento no
salto.

Ha evidéncias de efeito positivo no treinamento de atletas que fazem o
aguecimento com alongamentos e saltos, associados ou ndo com utilizacéo de pesos,
no ganho de altura de salto e velocidade do atleta (GOMES et al., 2015). Estes efeitos
podem permanecer por determinado periodo apds a interrupcéo dos exercicios. Ainda
gue os efeitos do alongamento sejam descritos, por vezes, como insignificantes
estatisticamente para o desempenho do atleta, além de ndo garantirem a prevencao
de lesdes. Tais efeitos, porém, frequentemente sao tratados como relevantes na perda
de equilibrio por causar perda de forca nos membros inferiores (HOLCOMB et al.,
2008). Podendo apresentar diminui¢cdes significativas no torque maximo da
musculatura (PULVERENTI et al., 2019).

Os exercicios de alongamento podem ter seus efeitos divididos em agudos e
cronicos. Os agudos ou imediatos sdo resultado da flexibilizacdo do componente
elastico da unidade musculotendinea. Ja os efeitos cronicos resultam em
remodelamento adaptativo da estrutura muscular, explicado pelo acréscimo do
namero de sarcémeros em série, o que implica aumento do comprimento muscular
(HALL; BROD, 2007).

Como efeito agudo, os exercicios de alongamento forcado tendem a diminuir a
poténcia muscular, influenciando no alcance vertical do salto (AVS). A carga aguda
de alongamento muscular passivo pode diminuir o desempenho em certos
movimentos para 0s quais 0 sucesso depende da maxima forca e/ou poténcia
produzida. “[...] Ocorre uma diminuicdo de 2,8% no pico de torque e de 3,2% da
atividade elétrica em consequéncia do alongamento estatico e facilitagdo
neuromuscular proprioceptiva “. (MAREK et al., 2005, p.1).

Abordando a pesquisa do salto vertical, segundo estudos de Cruz (2003 p. 3):
“[...] A andlise correlacional mostrou que a variavel que mais se relacionou com a
maxima impulséo vertical foi a velocidade e a variavel que mostrou maior relagdo com
a poténcia foi a for¢ca de saida do solo [...] “.

Portanto, o uso plataforma de forca revela-se util na obtencédo de dados que
busquem mensurar a FRS e em consequéncia o impulso vertical. A plataforma de
forca é sensivel aos esforgos de reacao tal como a for¢a peso e/ou variagdo do centro
de gravidade do sujeito. Ela € apoiada sobre sensores de carga sensiveis a estes
esforcos de forma independente. Estes sensores produzem sinais elétricos que
variam de acordo com a variacao de forca aplicada sobre eles. Tais sinais tratados
fornecem os dados para a avaliagdo do salto vertical (RODOWANSKI, 2011).
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Os dados obtidos na plataforma de forca e as fases do movimento podem ser
avaliados pelo grafico gerado a partir do salto efetuado na plataforma, conforme
apresentado na figura 1 com as seguintes discriminantes: curva de forca versus tempo
aplicada sobre um dos pés durante um SCM. Onde: (1) fase inicial; (2) e (3) fase de
propulséo; (4) fase de voo; (5) fase de aterrissagem; (6) e (7) fase de estabilizacéo.

Figura 1 - Grafico de um salto (SCM) na plataforma de forca

1800

Fonte: Nicol, 2001.

No gue se refere as interferéncias biomecéanicas ao salto, focamos na forca
explosiva que o membro inferior pode produzir para o impulso vertical. Assim, &
utilizado o método de treino de forgca muscular que € baseado num conjunto de
exercicios que permitem ao musculo atingir um nivel elevado de forca explosiva
(SANTOS JUNIOR et al., 2018). Entédo, o aumento de forca muscular por intervencgao
direta na musculatura agonista ao salto, através de exercicios de poténcia, vem se
revelando a proposta mais utilizada atualmente.

Porém, os exercicios de alongamento PNF ainda carecem de maiores estudos
gue aproveitem seus efeitos nos esportes de alto rendimento. Para o treinamento de
forca, comumente recomenda-se aos atletas a realizacdo prévia de alongamentos

estaticos sem saber a real repercusséo sobre o desempenho esportivo (ALENCAR,;
MATIAS, 2010).

Inclusive, os fatores fisioldgicos ainda séo discutidos na comunidade cientifica
sob diversos aspectos. Segundo Gomes et al. (2020): Dentro da literatura cientifica,
algumas pesquisas associam os efeitos das interferéncias musculares no salto a
fosforizacdo da cadeia leve reguladora de miosina, aumento da afinidade do Ca2+a
troponina, aumento do recrutamento de unidades motoras de ordem mais elevada,
uma possivel mudanca no angulo de penagdo das fibras musculares, além do
equilibrio entre a fadiga instaurada e a potencializacdo gerada pela atividade anterior.
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Alencar e Matias (2010), em sua revisdo sistematica sobre os principios
fisiologicos do aquecimento e alongamento muscular na atividade esportiva, revela
gue o assunto tem causado muita duvida aos atletas profissionais ou amadores bem
como aos profissionais da area da saude na realizacéo e prescricdo. Mas, sobre o
alongamento, especificamente, a conclusao de seu trabalho traz a informagéo de que,
se realizado diariamente e por um longo periodo, ele favorece o aumento do nimero
de sarcOmeros e, consequentemente, proporciona um ganho de flexibilidade e nada
refere-se ao aproveitamento do alongamento no ganho de impulso vertical.

O trabalho de pesquisa de Paulo et al. (2012), contudo, revelou que os efeitos
agudos dos exercicios de flexibilidade estaticos acarretam uma perda de 7% (p =
0,007) da forca maxima de membro inferior, no exercicio de agachamento, sem
apresentar significantes alteracdes na componente resisténcia de forca. Os exercicios
de flexibilidade aplicados neste estudo também revelaram que houve um aumento da
amplitude articular dos membros trabalhados.

Da mesma forma, a revisdo meta-analitica de Simic et al. (2013) fornece
evidéncias claras que alongamentos estaticos induzem efeitos agudos negativos
significativos e praticamente relevantes sobre forca muscular maxima e desempenho
muscular explosivo, independentemente da idade, sexo ou treinamento do sujeito.
Ainda que os efeitos agudos correspondentes sobre poténcia muscular ainda néo
estejam claros, estes tendem a diminuir com a redugao da duragdo do alongamento.

Portanto, pode-se concluir que “os efeitos do alongamento séo transitérios e
dependem da duragéo, intensidade e dos protocolos de alongamento” (DONTI et al.,
2014).

2.1 TEMPO DE DURACAO DO ALONGAMENTO

Em revisdo sistematica apresentada por Behm e Chaouachi (2011) a
preponderancia muito maior de estudos relatando deficiéncias significativas em
comparacdo com nenhuma mudanca ou melhora significativa do desempenho de
forca / poténcia isocinética e altura de salto revela tendéncia prejudicial do efeito
agudo do alongamento. Entretanto, o tempo de duragcdo do alongamento foi
preponderante para a avaliacdo dos efeitos produzidos no desempenho do atleta. A
duracédo da intervencao, entéo, foi subdividida em curta, moderada e extensa.

e Alongamento de duragéao curta - Neste trabalho foi verificado que alongamentos
de curta duragédo ndo apresentaram alteragdes significativas do desempenho.
Quanto ao efeito dose resposta relacionado ao tempo, ndo houve valores
significativos quando aplicado um alongamento menor que 60 segundos.

e Alongamento de duracdo moderada — Considera-se de duracdo moderada o
tempo entre 1,5 minutos e 5 minutos o qual parece haver maior variabilidade
nas evidéncias de deficiéncias, ocorrendo fortes evidéncias de prejuizos no
desempenho e, de uma forma geral, maior duracdo do alongamento resultou
em maiores déficits.
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e Alongamento de duragéo extensa - estudos de alongamento mencionados que
usaram duracdes envolvendo entre 30 a 60 minutos. Estes estudos relataram
decréscimos de 12% para forgca de maxima contragédo voluntaria, 20% para
atividade EMG e 12% para for¢ca de contracdo evocada em alongamento no
quadriceps, permanecendo prejudicadas por até 15 minutos.

2.2 TIPOS DE ALONGAMENTO

Outro fator relevante a ser considerado é o tipo de alongamento. Os tipos de
alongamentos sdo variaveis importantes na pesquisa da influéncia da adaptacéo das
estruturas musculo-tendineas em relacdo ao desempenho do salto. Dentre os
diversos tipos, podemos citar, conforme os estudos de Bomfim et al. (2010):

O alongamento estético que se caracteriza por movimentos lentos, até o
ponto maximo de amplitude articular ou até o ponto de desconforto do
individuo.

O alongamento balistico que utiliza o balanco na tentativa de forcar um
membro (brago, perna) a chegar numa amplitude de movimento maior
do que se conseguiria em uma primeira tentativa de forma lenta.
Segundo os dados verificados no Estudo 1 (Revisédo Sistemética), este
método ndo apresentou significancia para aumentar a flexibilidade e
pode ocasionar lesdo, ndo permitido que a musculatura se adapte e
relaxe na posicdo alongada

O alongamento dinamico que envolve movimentos lentos controlados,
diferente do balanco usual no alongamento balistico. De forma a induzir
0 participante chegar em uma posi¢cdo de maior amplitude respeitando
os limites do alongamento.

O alongamento ativo que se refere amanter uma posicdo de
alongamento através da forca da musculatura agonista, sem nenhum
tipo de auxilio fisico externo.

O alongamento passivo facilitando a movimentagéo das estruturas por
manter a musculatura de forma mais relaxada. Realizado com o auxilio
de alguma outra parte do corpo, objeto ou de outra pessoa. Neste caso,
o limite € o ponto de desconforto ou também descrito como ponto de dor.
O alongamento forcado que combina as propriedades do alongamento
passivo, no entanto extrapolando o primeiro limite de desconforto,
permitindo uma acomodacao das estruturas moéveis com deslocamento
do ponto de dor para maior angulo de flexibilidade. Os movimentos
devem ser feitos de forma lenta e sempre com o aval do participante,
dentro de seu limite, a fim de evitar lesdes.

Alongamento com associacdo de FNP que combina o método de
alongamento com a utilizagdo de forca isométrica, antes do
alongamento, de forma a induzir um maior relaxamento das estruturas e
permitir uma maior flexibilidade.
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2.3 TIPOS DE FNP

O alongamento FNP foi o tratamento mais eficaz em relag&o ao efeito produzido
no desempenho do atleta. Segundo estudo envolvendo especificamente a
musculatura isquiotibial (MUSTAFFA et al., 2014) a ativacdo desta musculatura apés
intervencdes com FNP foi superior em comparacdo com outras formas de
alongamentos. De acordo com Rowlands et al. (2003), foram definidos diferentes tipos
de FNP, que podemos citar:

e CRC (contrair-relaxar-contrair) em que o0s procedimentos levam ao
aumento da tensdo no 6rgao tendinoso de Golgi através da contragcédo
isométrica;

e CRAC (contrair-relaxar, antagonista-contrair) método em que 0s
procedimentos utilizaram reflexos adicionais na forma de inibicdo
reciproca, chamada inibicdo reflexa, na qual a contracdo do muasculo
antagonista induz o relaxamento no musculo que esta sendo alongado;

e CR (contrair-relaxar), o0 menos efetivo na linha de FNP.

3 METODO

Este estudo compreende duas etapas: a primeira etapa consiste no
desenvolvimento de uma revisao sistematica relacionada ao tema. Sera realizado um
estudo cruzado randomizado e obtencédo de dados que possibilitem a avaliagdo dos
efeitos agudos que os exercicios de alongamento FNP em membros inferiores podem
causar no alcance vertical em atletas de voleibol. Posteriormente a coleta dos dados,
faz-se necessario a utilizacdo de técnicas estatisticas para analise coerente (SILVA et
al., 2011). As medi¢Oes de altura do salto serdo realizadas com utilizagdo da
plataforma de forca, através da mensuracao da forca de reacdo ao solo, que serdo
ratificadas pelo uso simultédneo e sincronizado de cinemetria.

3.1 ESTUDO 1 - REVISAO SISTEMATICA

Foi desenvolvida uma revisdo sistematica da literatura, submetida para
publicacdo na RBME — Revista Brasileira de Medicina do Esporte sob o ID RBME-
2021-0403.R2. Como fonte de busca literaria foi utilizado um diagrama de fluxo
baseado no “cheklist” PRISMA.19, com um protocolo envolvendo um relatério de
avaliacdo de diferentes estudos cientificos com o titulo: Estratégias sobre os tipos de
alongamentos que precedem o salto vertical.

3.1.1 CRITERIOS DE ELEGIBILIDADE

Através de um protocolo pré-estabelecido, os estudos deverdo conter os
aspectos relacionados ao alongamento de grupos musculares com o SV. Nao havera
restricdo ou limitacdo de ano de publicacdo e idioma. Para andlise qualitativa sera
preconizado os estudos quantitativos de carater experimental e o0s estudos
observacionais de coorte, seccédo transversal e os de caso-controle. Estudos quase
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experimentais com forte impacto de alinhamento e de revisdo ndo entrariam na analise
qualitativa, mas poderdo ser incluidos somente em casos de grande relevancia,
apenas para enriquecer a pesquisa atraves de informacdes especificas. Da mesma
forma, as pesquisas metodologicas contendo estratégias de busca na literatura
cientifica e métodos para o desenvolvimento de estudos de revisdes. J& outras
escritas contidas em editoriais, opinides pessoais, comentarios, jornais, cartas,
cartilhas e resumos de congressos ndo foram consideradas para esta pesquisa.
Estudos com outros esportes sé entrariam para esclarecer questdes fisiologicas
musculares de relevancia, mas ndo entrardo na analise qualitativa.

Os fatores de exclusdo serdo estabelecidos da seguinte forma: ndo sera
considerado o SV que nao seja equivalente a biomecanica do voleibol, basquete ou
futebol; a populacdo dos estudos devera ser com atletas de idade superior a 15 e
inferior a 35 anos; as pesquisas deveriam apresentar as caracteristicas especificas
das acbes deste esporte envolvendo a analise do salto em combinacBes de
aceleracdo e desaceleracdo durante a acdo de movimentos, assim como as técnicas
de alongamento aplicadas nas pré-atividades.

Sobre os temas de interesse, devera contemplar todos 0s aspectos quimicos,
mecanicos e fisioldégicos durante o movimento do SV com prioridade para o voleibol.
N&o serd, no entanto, considerado o salto vertical do basquete e do futebol no sentido
de averiguar os desfechos das diferentes técnicas de alongamentos. O movimento do
SV envolve uma agdo excéntrica seguida de uma concéntrica, em que o atleta ir4
iniciar-se na posicdo ortostatica, faz um movimento descendente com flexdo de
quadris, joelhos e tornozelos e, em seguida, estende-os em um salto vertical sobre a
superficie do solo.

3.1.2 FONTES DE INFORMACAO

Seréo utilizados os descritores em Ciéncia da Saude da Biblioteca Virtual em
Saude Lilacs (DeCS) para obtencdo das palavras chave, nas bases de dados,
PubMed/MEDLINE, Scopus, Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da
Saude (LILACS), SPORT Discuse Embase. A lista de referéncias dos estudos
incluidos serd analisada manualmente para se avaliar a importancia de incluir
referéncias adicionais.
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3.1.3 ESTRATEGIA DE PESQUISA

A busca pelos descritores foi realizada em 4 de maio de 2021. Serdo
selecionados os descritores Amplitude, Volleyball, Stretching exercise, associados
aos operadores booleanos “AND” e “OR”, de modo a adquirir estudos mais aderentes
ao tema pré-estabelecido. Para todos os sites utilizaremos a mesma estratégia de
busca: “Amplitude” AND “Volleyball” AND “Muscle Stretching Exercises” AND “Muscle
Strength” AND “Physical Functional Performance”; “Amplitude” OR “Volleyball” OR
“‘Muscle Stretching Exercises” OR “Muscle Strength” OR “Physical Functional
Performance”.

Esta pesquisa sera auxiliada pela estratégia PICO. Desta forma, a populacao
de interesse incluird os atletas de voleibol, basquete e futebol. A intervencao foram os
estudos com concepcdes de analise referente as caracteristicas de ordem fisiol6gica
e biomecanica sobre o SV. A comparacdo ndo se estabelece através de uma
concepcao direta. No entanto, a presente pesquisa verificara de forma indireta os
estudos que abordaram os aspectos fisiologicos e biomecénicos apls o
desenvolvimento de estratégias com alongamentos. O resultado sera a busca sobre
os diferentes desfechos contendo dados percentuais e sistematicos apés a aplicacao
de estratégias de alongamentos para o rendimento do SV.

3.1.4 PROCESSO DE SELECAO

O processo de selecdo serd desenvolvido por pares seguindo as
recomendagdes do consenso PRISMA - 2020, norteada pela seguinte questao: qual
estratégia de alongamento possibilita um melhor rendimento durante o Salto vertical?

A busca sera desenvolvida por dois revisores independentes e caso houver
divergéncia, um terceiro revisor farh a mediacdo para o processo de inclusdo. Vale
ressaltar que um protocolo com critérios pré-estabelecidos serd desenvolvido e,
embora ndo haja limitacdo de ano para inclusdo, o protocolo dara preferéncia aos
estudos mais recentes e com maior forca de evidéncia cientifica preconizando a
validade interna das pesquisas e as diretrizes do Centro de Medicina baseada em
Evidéncia, Oxford, Reino Unido (www.cebm.net), que se assemelha as diretrizes da

piramide de Murad et al. Na primeira etapa de coleta, utilizou-se o gerenciador de
referéncias End Note X9.1.


http://www.cebm.net/
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3.1.5 PROCESSO DE COLETA E LISTA DE DADOS

A partir da selecéo inicial de publicacdes, somadas as bases escolhidas e os
critérios propostos, foi aplicado o processo de selecdo de referencial para revisdes
sistematicas seguindo as etapas: identificacdo de trabalhos repetidos; leitura dos
descritores; leitura dos titulos; leitura dos resumos; analise metodoldgica. Seréo
excluidos os estudos que nao apresentaram aspectos relacionados ao SV; populacao
diferente; métodos e resultados nao elucidados entre alongamento e sua contribuicao
no SV. Os estudos deverdo conter os aspectos fisiolégicos e biomecanicos nas
estratégias utilizadas pelos pesquisadores.

Apods verificar novamente os critérios e adquirir os artigos a serem utilizados,
reorganizou-se o numero de estudos selecionados em tdépicos com a insercao de dois
temas pertinentes ao objetivo do estudo:

e O desempenho a partir do alongamento estatico (AE) e alongamento dinamico
(AD) nos fatores relacionados ao rendimento do salto vertical;

e Influéncia das diferentes estratégias com FNP e habilidade fisiologica e
neuromuscular durante o SV.

3.1.6 MEDIDAS DE ASSOCIACAO UTILIZADAS

Foram considerados estudos experimentais que utilizaram analises das
proporcdes através de testes estatisticos, como o Qui-quadrado e exato de Fischer.
Da mesma maneira, a verificacdo de estudos em que utilizamos teste de Shapiro-Wilk
para testar a normalidade dos dados e até mesmo estratégias ja utilizadas para
verificagdo quanto aos desfechos do SV. Observaram-se 0s niveis de significancia
nos diferentes resultados, que poderiam ser de 5% (p<0,05) ou 1% (p<0,01).

3.1.7 AVALIACAO DO RISCO DE VIES NOS ESTUDOS SELECIONADOS

Os dois autores nos estudos de ensaios clinicos seguiram as diretrizes do
“Cochrane handbook for systematic reviews of interventions (Version 5.1.0). Com uma
adaptacdo da ferramenta para a verificacdo de viés da Cochrane Handbook, os
autores avaliaram e consideraram os resultados da seguinte maneira: considerou-se
satisfatorio e de possivel alocacdo, quando um determinado estudo atingir “ 24"
dominios da tabela 8.5.d (handbook-5-1.cochrane), com baixo nivel de viés. Vale
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ressaltar que determinado estudo para ser selecionado deveria apresentar baixo risco
de viés preferencialmente nos dominios seis e sete, ou seja, uma superioridade em
baixo nivel de viés em quatro dominios ou mais, desde que contemplado o sexto e 0
sétimo dominio. Consideraremos insatisfatorio para esta pesquisas quando um estudo
atingir “baixo risco de viés” em apenas um, dois ou trés dominios “< 3”.

Em outros tipos de estudos, ou seja, de coorte, caso controle e cortes
transversais, o nivel de viés sera avaliado por uma adaptacao da escala de “Downs e
Black”. Esta escala vsa avaliar estudos ndo relacionados a ensaios clinicos
randomizados. A pontuacdo para um determinado estudo ser alocado ocorreu da
seguinte maneira: para a pesquisa ser selecionada deveria atingir no minimo 13
pontos, independente do tipo de estudo. No entanto, a pontuacdo maxima para 0s
estudos de caso-controle foi estipulada em 28 pontos de acordo com 0s critérios da
escala e 22 pontos para os estudos de coorte e corte transversal.

3.2 ESTUDO 2 - ENSAIO CLINICO

A pesquisa refere-se essencialmente a um estudo cruzado de ensaios clinicos
controlados e randomizados dos SCM e obtencdo de dados que possibilitem a
avaliacdo dos efeitos agudos que os exercicios de alongamento FNP em membros
inferiores podem causar no alcance vertical em atletas de voleibol. Posteriormente a
coleta dos dados, faz-se necessério a utilizacdo de técnicas estatisticas para analise
coerente (SILVA et al., 2011). As medicdes de altura do salto serdo realizadas com
utilizacéo da plataforma de forca, através da mensuracao da forca de reacdo ao solo,
gue seréo ratificadas pelo uso simultaneo e sincronizado de cinemetria.

Figura 2 — Protocolo de coleta de dados do ensaio clinico

ALONGAMENTO ALONGAMENTO
15 ATLETAS MEDICAQ DO SCM| AGONISTA ANTAGONISTA
[MEDICAQ DO SCM)|
ALEATORIZACAO A - ; — BCIMEN
30 ATLETAS o, AQUECIMENTO | A AQUECIMENTO A [MEDICAC DOSCM]
' 5 M 1.5 MIN 48 HORAS M 1.5 MIN

ALOMNGAMENTO ALONGAMENTO
ANTAGOXNISTA ACONISTA
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3.2.1 PARTICIPANTES

Os participantes serdo divididos aleatoriamente em dois grupos: grupo A e
grupo B. A amostra sera avaliada por um especialista treinado, respeitando o duplo
cegamento da pesquisa, tanto em relagdo ao avaliador, quanto aos sujeitos.

A selecdo para os grupos A e B sera aleatdria simples de forma que cada
membro da populacdo tenha a mesma probabilidade de ser escolhido. Esta maneira
permite a utilizacdo de tratamento estatistico, que possibilita compensar erros
amostrais, entre outros. Serdo desconsideradas as amostras que se revelem com
erros ou ruidos nao desejaveis e néo retificadas (MARCONI; LAKATOS, 2003).

Critérios de inclusédo: O projeto prevé a participacdo de pessoas saudaveis,
do sexo masculino, em numero de 30 participantes para a coleta de dados, entre 18
a 40 anos de idade. Os participantes deverao apresentar o indice de massa corporal
(IMC) > 18 Kg/m? e IMC< 25 Kg/m?, ou seja, categorizado como normal de acordo
com os critérios da Organizacdo Mundial de Saude (OMS). Os atletas deverdo ser
residentes na cidade de Florianépolis. Os individuos selecionados para o estudo serédo
atletas, que praticam voleibol regularmente.

Critérios de excluséo: serdo excluidos individuos que apresentem qualquer
tipo de enfermidade que impeca o salto vertical. Desportistas com idade inferior a 18
anos e superior a 40 anos também serdo excluidos. O mesmo tratamento se dara aos
atletas com IMC categorizados abaixo e acima do peso normal (IMC < 18 Kg/m? e IMC
> 25 Kg/m?), respectivamente. Serdo excluidos ainda atletas que ja tiveram a
experiéncia com o uso da técnica de FNP.

3.2.2 AMOSTRAS

Serdo incluidos no estudo 30 atletas de voleibol. Seguindo a randomizacao,
sera feito o aguecimento da musculatura em ciclo ergbmetro e medido o salto sem
intervencdo de alongamento. ApGs isso, 0 grupo A utilizara o método de FNP na
musculatura antagonista e o grupo B na musculatura agonista. Subsequentemente,
0s grupos farédo dois saltos verticais com contra movimento na plataforma de forca,
sendo aproveitado o maior deles. Apds o tempo de “wash out” de 48h para evitar o
efeito da primeira avaliacdo, o grupo A utilizard o método de FNP na musculatura
agonista e o grupo B na musculatura antagonista, ou seja, invertendo os métodos de
intervencdes nos respectivos grupos A e B. Sera feita uma avaliacdo do impulso
produzido no movimento do salto e mensuracao da forca de reacédo do solo (FRS).
Para verificagdo e andlise seré utilizada uma plataforma de forca, combinada com os
dados obtidos pela cinemetria como redundancia, sendo efetuados saltos com contra
movimento (SCM) no laboratério da UDESC-CEFID.
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3.2.3 ASPECTOS TIPOLOGICOS

Tipologia é a ciéncia que estuda os tipos, diferenca intuitiva e conceptual de
formas de modelo. Como ciéncia, a contextualizacdo de categorias de estudo que
revelem carater essencial a pesquisa imp6de a avaliacdo de nuances especificas a ela.
Por isso, a tipologia é muito usada na area de estudos sistematicos, para definir
diferentes categorias. Neste estudo, trataremos de alguns riscos e beneficios que
podem advir com a pesquisa, sem a intencdo exaustiva, que podem surgir com o
desenvolvimento natural do projeto. Uma analise correlacional de outras variaveis
pode ser realizada através de um estudo piloto deste projeto de pesquisa.

3.2.4 INSTRUMENTOS

Os instrumentos serdo utilizados para garantir a maior confiabilidade do estudo,
oferecendo redundancia de coleta de dados, melhor resolucédo e afericdo de erro,
seguindo as técnicas de pesquisa cientificas e a expectativa do resultado. Inicialmente
0S seguintes equipamentos revelam-se importantes:

3.2.4.1 PLATAFORMA DE FORCA (Roesler)

Plataforma de forca construida com base no estudo de Roesler, revelando os
dados quantitativos das forcas de reacédo ao solo e impulso vertical antes e apds os
exercicios de alongamento forcados de membros inferiores. A plataforma de forca tem
dimensdes de 14,5 cm de largura, 28 cm de comprimento e 5,8 cm de altura,
constituidas de doze “strain gauges” (marca KYOWA) cada; com sensibilidade de 1N,
frequéncia natural de 199 Hz e erro menor que 1%. A calibracdo da plataforma sera
realizada através da utilizacdo de pesos-padrdo para o calculo do coeficiente de
calibracdo, utilizando-se o método da regressao linear, conforme orientacbes
descritas por Machado, Dell’Antonio e Roesler (2013) bem como instru¢cées do manual
do fabricante do sistema de aquisi¢cao de dados.

3.2.4.2 SISTEMA DE DADOS (ADS2002-1P)

A plataforma de forca deve ser conectada a um sistema de aquisicdo e
processamento de dados que possibilite o condicionamento de dados analdgicos para
digital, com 16 bits e limite maximo de 60 Hz, composto por uma placa condicionadora
de 16 canais para ponte de Wheatstone, um conversor analdgico-digital, conectado a
um microcomputador portatil para utilizacdo do software de aquisicdo de dados,
utilizando uma taxa de aquisi¢ao de 300 Hz, ganho de 500 e filtro de hardware de 200
Hz.

3.2.4.3 SISTEMA DE CINEMETRIA

Para obtencdo dos dados cinematicos e temporais serdo utilizadas duas
cameras de video digital (Casio Exilim EXFH20, Estados Unidos, com frequéncia de
amostragem 30 Hz). Uma posicionada em um plano paralelo ao plano sagital do lado
direito do individuo e outra no plano frontal. O sistema de cinemetria bidimensional
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Kinovea devera oferecer uma redundancia na obtencdo dos dados quantitativos de
alcance vertical do salto e possibilitar compara-los com os dados obtidos na
plataforma de forca. Para calibracdo do sistema, utilizaremos objeto com dimensdes
conhecidas, posicionado no ponto do salto.

3.2.4.4 SISTEMA DE SINCRONIZACAO (Compact Wireless Sync)

O sistema é composto por um trigger manual, que, quando acionado, emite um
sinal elétrico no sistema conversor e um sinal visual (LED) simultdneo na camera
filmadora. Dessa forma, possibilita a sincronizagdo entre os sinais coletados pela
plataforma de forca e os coletados pelo sistema Optico de cinemetria, facilitando a
andlise do salto (PRADO, 2015).

3.2.4.5 BALANCA DIGITAL

Este equipamento servira para verificacdo de massa dos sujeitos que fardo os
saltos e normalizacdo do estudo. A balanca digital tera resolucao de 0,1 kg (modelo
BAL-150PA, da Techline, Sdo Paulo, Brasil).

3.2.4.6 ESTADIOMETRO E FITA ANTROPOMETRICA

Instrumentos de medicao das estruturas anatémicas estipuladas para a analise
de cinemetria com resolucdo adequada. O estadidmetro tera resolucdo de 0,01 m
(modelo compacto E210, da Wiso, Sdo Paulo, Brasil); e (c) uma fita antropométrica
com resolucéo de 0,01 m (trena antropométrica, da Cescorf, Porto Alegre, Brasil).

3.2.5 PROCEDIMENTOS

O estudo obteve a aprovacdo do comité de ética em pesquisa da UDESC que
regulamenta a pesquisa envolvendo seres humanos através da Resolucéo 466/12 do
Conselho Nacional de Saude. Numero CAAE: 34863514.1.0000.5366 (ANEXO C).
Para verificacdo de verificacdo de lesGes ou outras condigdes que interfiram nos
resultados esperado, serd preenchida uma ficha de coleta de dados pessoais,
histérico de doencas pregressas e comprometimento musculo esquelético, além do
estado clinico geral do sujeito. Para as medidas de massa e estatura serdo adotados
os procedimentos padronizados pela International Society for the Advancement of
Kinanthropometryde 2001. ApGs a escolha dos participantes, serd entregue o termo
de livre consentimento esclarecido, e feita uma entrevista coletiva, na qual seréo
debatidos os procedimentos de coleta de dados e padronizacdo dos exercicios de
alongamento propostos, bem como orientacdes para os saltos, além dos protocolos
de aquecimento de musculatura em bicicleta ergométrica (5 min) e adequacdes
gerais. Apos a avaliacéao inicial, serdo colocados marcadores para analise cinematica
em referencias anatdémicas do lado direito do corpo, no plano sagital ao sujeito: crista
iliaca, maléolo lateral e falange distal do quirodactilo médio. Sera orientado aos
participantes que ndo efetuem nenhum esforco no dia especifico da coleta. Serdo
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considerados os saltos com contra movimento que forem efetuados condizentemente
na area da plataforma de forca e que ndo apresentem ruidos na coleta de dados.

Cada participante sera submetido a duas coletas em dias distintos, com
realizacdo de dois saltos por coleta, elegendo o maior salto de duas tentativas,
separados por 30 segundos de descanso entre os saltos, para caracterizacdo do
desempenho do salto com contra movimento, solicitando que os joelhos sejam
dobrados por aproximadamente 90 graus, sem utilizagdo dos membros superiores
para impulso, sendo estes posicionados com as maos na cintura (DONTI et al., 2014).
Uma coleta com alongamento da musculatura antagonista (A) para o grupo definido e
outra com alongamento da musculatura agonista (B). Seréo aproveitados dois saltos
maximos validos, com um intervalo minimo de 1 minuto entre as execucdes. Esse
tempo de recuperacdo parece ser suficiente para manutencdo do desempenho dos
saltos (READ; CISAR, 2001). Cada coleta devera ter intervalo minimo de 48 horas de
wash-out.

3.2.6 EXERCICIOSESPECIFICOS DE ALONGAMENTO

3.2.6.1 EXERCICIO A

Exercicio de FNP com contracdo, relaxamento e contragdo da musculatura
antagonista ao salto.

O sujeito, sentado numa superficie plana, toca com a méo esquerda a ponta do
pé direito, apoiando-se com a mao direita no solo. As coxas devem estar posicionadas
em um angulo aproximado de noventa graus entre si. A perna direita completamente
estendida com a ponta do pé para cima e a esquerda fletida com o maléolo medial
apoiado no solo, evitando-se, assim, 0 alongamento da musculatura anterior da coxa
esquerda. Deve-se atentar para ndo forcar o alongamento dos gluteos, que serdo
agonista ao salto. O apoio no dorso do participante pelo avaliador, com as méaos
pressionando as escapulas e uma das pernas, na regiao tibial, e joelho pressionando
a linha vertebral € fundamental para a realizacdo forcada deste exercicio. Para o
alongamento da musculatura esquerda, faz-se 0 mesmo movimento alternando-se as
pernas e bracos do sujeito. Tempo de duracéo do exercicio ¢ de 20 segundos.

3.2.6.2 EXERCICIO B

Exercicio de FNP com contracado, relaxamento e contracdo da musculatura agonista
ao salto

O sujeito inicia 0 movimento ajoelhando-se no solo e lentamente deixa o corpo
cair sobre os pés, posicionando os brac¢os ao longo do corpo, podendo suportar 0 peso
na evolugdo do movimento com o cotovelo no solo, forcando o alongamento do
quadriceps pelo peso do corpo. A regido dorsal do pé fica em contato com o solo. O
participante deve ir inclinando-se para tras ao seu limite maximo de dor, a fim de
garantir o exercicio forcado. Tempo de duracéo do exercicio de 20 segundos.
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3.2.7 TRATAMENTO E ANALISE ESTATISTICA DOS DADOS

Os dados obtidos dos diferentes equipamentos serdo tratados através de
rotinas de programacao criadas no software compativel com o estudo. Inicialmente
sugere-se o Scilab 4.1.1 (INRIA, Franca). As variaveis investigadas devem apresentar
uma distribuicdo (baixa, normal ou alta). Nas variaveis quantitativas seréao utilizados
nameros absolutos e relativos, e as variaveis quantitativas: as medias e desvios
padrbes. O tratamento estatistico envolve os dados coletados nas duas etapas de
avaliacdo com intervalo de “Wash out” utilizando uma estatistica descritiva,
apresentando a média e o desvio padrao dos valores significativos e verificacdo de
normalidade. Nas variaveis quantitativas serdo utilizados numeros absolutos e
relativos, e as variaveis quantitativas: as médias e desvios padrdes. As variaveis serdo
tratadas através do Statistical Package for Social Sciences (SPSS), verséo 26. Todos
os dados serdo analisados descritivamente. Para as variaveis continuas, a analise
sera realizada por meio do célculo de médias e desvios-padrdo. Para a analise de
hipétese e comparacéo entre as médias dos grupos sera utilizado o teste-t de Student
e quando a normalidade for rejeitada, utilizaremos o teste ndo paramétrico de Mann
Whitney. Como suporte para verificar a normalidade da populacdo seréa utilizado o
teste Kolmogorov-Smirnov. Para se testar a homogeneidade dos grupos em relacéo
as proporcdes sera aplicado o teste Qui-quadrado ou o teste exato de Fisher para
analise das proporcdes. O nivel de significancia adotado devera ser de p < 0,05 e o
indice de correlacédo de 95%.
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L
Ficha de Anamnese Corporal
Dados Pessoais
! Data:| [ / Idade
Nome : Sexo
Endereco : Data Nase :
Bairro : Cidade: CEP:
Fones : | Kes: Comercdal: Profissio :
Etnia : Est. Civil : | E-mail :
i
Peso corporal:
Altura:
Alcance vertical estitico:
Historico

Antecedentes ciriirgicos? 08§ ON Quais 7

Antecedentes alérgicos 7 08§ ON Quais ?

Fundommento intestinal regular 7 085 ON Ohs.:

Pratica atividade fisica? 08 ON (uais ?

Efumante? Q8§ ON

Alimentacio balanceada 7 QS5 ON Tipao ?

Ingere liguidos com frequéncia? 08§ ON Quanto ?

Tem algum problema ortopédico ? OS5 ON Qual ?

Portador de Marcapasso 7 Q8 QN Qual ?

Presencade metais? 08 ON Local ?

Lesies ? Os O~ Quais ?

Hipertensio 7 08§ ON Hipotensio? 0% ON
Epilepsia? QS QN Diabetes? QS ON
Termo de Responsabilidade
Estou ciente ¢ de acordo com todas as informagies acima relacionadas,
Local ¢ Data Assinatura
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B. TCLE

upEsc

u UNIVERSIDADE
'.1 DO ESTADO DE

SANTA CATARINA

T Y i ;
) Comité de Etica em Pesquisas
~ Envolvendo Seres Humanos - Udesc

GABINETE DO REITOR

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

O(a) senhor(a) estd sendo convidado a participar de uma pesquisa de mestrado intitulada
VERIFICAGAO DO EFEITO AGUDO DO ALONGAMENTO FORGADO DA MUSCULATURA DE
MEMBRO INFERIOR NO GANHO DE ALTURA DO SALTO VERTICAL EM ATLETAS DE VOLEIBOL,
que fara medicéo do salto vertical, tendo como objetivo verificar se o alongamento FNP promove um
ganho de altura do salto vertical em atletas de voleibol, quando aplicado isoladamente na musculatura
antagonista ao movimento e logo antes da atividade esportiva, e tem como objetivos especificos
desenvolver uma revisdo sistematica sobre os aspectos biomecéanicos e estratégias utilizadas para o
rendimento no SV; mensurar o ganho de altura para o salto vertical (AVS), apds o alongamento FNP;
comparar a diferenca de resposta muscular do alongamento FNP aplicado na musculatura antagonista
ao movimento, com aquele aplicado na musculatura agonista antes da atividade; verificar se ocorre perda
significativa do controle do movimento apds os exercicios de alongamentos FNP; identificar se é possivel
introduzir exercicios de alongamentos FNP com a finalidade de obter ganho no alcance vertical do salto.

Seréo previamente marcados a data e horério para as medigdes, utilizando plataforma de forca e
cinemetria. Estas medidas serdo realizadas no laboratério de atividade motora adaptada Laboratério de
Atividade Motora Adaptada (LABAMA), Laboratorio de Postura e Equilibrio (LAPEQ ) do CEFID. Também
serdo realizados exercicios de alongamento antes do salto. Nao € obrigatério participar das medigOes e
alongamentos.

O(a) Senhor(a) e seu/sua acompanhante nao terdo despesas € nem serdo remunerados pela
participagéo na pesquisa. Todas as despesas decorrentes de sua participagao serdo ressarcidas. Em caso
de danos decorrentes da pesquisa, sera garantida a indenizagéo.

Os riscos destes procedimentos serdo minimos por envolver les@o por assimetria do impulso,
leséo na aterrissagem, lesdo por entorse, lesdo por fratura e lesdes de partes moles.
A sua identidade sera preservada, pois cada individuo sera identificado por um numero codigo ou

alfa numérico.

Os beneficios e vantagens em participar deste estudo serdo a compreensdo do melhor
desempenho do atleta ao salto; desenvolvimento de protocolo de alongamento voltado
a performance do atleta antes da atividade fisica; idealizacdo da possibilidade de
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utilizacdo de técnicas de alongamento para quebra de hipertonia muscular em
tratamentos de pacientes fisioterapicos

As pessoas que estardo acompanhando os procedimentos serdo os pesquisadores (estudante de
graduacao [Felipe Mateus Martins de Bulhdes Gomes], o estudante de mestrado [Erickson Zacharias
Barboza], o professor responsavel [Dr. Iramar Baptistella do Nascimento]) O(a) senhor(a) podera se retirar
do estudo a qualquer momento, sem qualquer tipo de constrangimento.

Solicitamos a sua autorizagdo para o uso de seus dados para a produgdo de artigos técnicos e
cientificos. A sua privacidade sera mantida através da nao-identificagdo do seu nome.

Este termo de consentimento livre e esclarecido € feito em duas vias, sendo que uma delas ficara
em poder do pesquisador e outra com o sujeito participante da pesquisa.

NOME DO PESQUISADOR RESPONSAVEL PARA CONTATO: Erickson Zacharias Barboza
NUMERO DO TELEFONE: (48) 98835-4731

ORIENTADOR: Dr. Iramar Baptistella (47) 99900-7466
COORIENTADOR: Dr. Hélio Roesler (48) 00070-1732

ASSINATURA DO PESQUISADOR:

Comité de Etica em Pesquisa Envolvendo Seres Humanos — CEPSH/UDESC
Av. Madre Benvenuta, 2007 - Itacorubi — Florian6polis — SC -88035-901
Fone/Fax: (48) 3664-8084 / (48) 3664-7881 - E-mail: cep.udesc@gmail.com

CONEP- Comiss&o Nacional de Etica em Pesquisa
SRTV 701, Via W 5 Norte — lote D - Edificio PO 700, 3° andar — Asa Norte - Brasilia-DF - 70719-040

Fone: (61) 3315-5878/ 5879 — E-mail: conep@saude.gov.br

TERMO DE CONSENTIMENTO

Declaro que fui informado sobre todos os procedimentos da pesquisa, e que recebi de forma clara e
objetiva todas as explicagdes pertinentes ao projeto, e que todos os dados a meu respeito seréo sigilosos.
Eu compreendo que, neste estudo, as medigdes dos experimentos/procedimentos de tratamento sero feitas
em mim, e que fui informado que posso me retirar do estudo a qualquer momento.

Nome por extenso

Assinatura Local: Data: / /
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Strategies on the types of stretches that precede the vertical jump

Estratégias sobre os tipos de alongamentos que precedem o salto
wertical

Estrategias sobre los tipos de estiramientos que preceden al salto
verlical

ABSTRACT

Sludy design: The aim of ths shudy was fo identify & befler sirategy of
slatic  shelching  (25), dynamic sirefching (DS) and  propriodspiies
meurormuscular faclitaion (PNF) in relaBon B the perfomance of Ber
applicaionsg m countermavernent sertical jurmp (CVJ). A Syslematic Berabune
review was camied oul in May and Jure 2021, in the Pub-med™MEDLINE,
Scopus, LILACS, SPORTDScus and Embase databases. The PRISMA-2020
checklis! was used. The risk of bias analysis was adapied from the Co-chrane
handbook manual scale for expenmental studies and for abservational studes,
an adaptation of the Downs and Black scale 17 studies were included for
tualilative analyis. Malor Linil recruitmen and ils freguency of stimulation o
meural fackars and muscle sirengih pedormance during oonfraction. Deédaled
investigafions are necessary on (he neural faclors ihal modify e refles
respardes and malor contral considering the biclogical charactenstics and
plashic deforrmations. The 35 is a negalive predicion for the performance of the
vertical ump (VJ) and the improvemenls ane reduoed when the siretching time
is longer than 60 seconds, and when associabed with PHF did nol reveal
significant results. 1 is suggested fo use the 55 before the DS in short periods

of 20 seconds and ro maee than B0 seconds in the pre-activily 1o §e V.. In shkar
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Rt Bririibara do Madkina do Biporte

sirefches, ihe ROM became increased bof in the knee and in @e hip, and (b
hamesifing muscles, when in i2nson, are wlaarable in sporfs thal freguently
uEE the ). Thersfore, PHNF wsing the lechmigue ihal nvdlves 8 process of
coniracting and relasing musi be investigated in an Bolated and spacific way,
advocaling the antagonist group. Thus, decreasing antagonisl strength may be
faworable for heighl gain, alibough comemporary sludies are nesded 19
minimize prediciors of lower stabilily andior musde contral.

Keywords: Ampitude; Volleyball, Muscle Strelching Exencses, Muscle
Shrengih. Physical Funclional Peformancs.

RESUMO

Design do estuda: O objelive desie esiudo foi idenSificar uma medhor
esfraldgia de alongamenio esldtico (AE], Alongamenta dindmico (AD) &
faclilacio neuramuscular prapricospliva (FRP) em relagho a3 rendimenio de
suns Aplicapies no salio verlical contramavimenio (SCM) . Desarmolvey-S8
urma revisho Ssbemdlica da Lileratura nos meses dé maio & junba de 2021, ras
bases de dados Pubmed™MEDLINE, Scopus, LILACS SPORTDiscus e
Embase. Utilizou-2¢ o checkis! PRISMA-2020. A andlise de risco de vids foi
adaplada da escala do Cochrane handbook manual para os estudos
experimentais & para os esbudos chservaconais, uma adapiacho da escala de
Downs and Black 17 esiudos foram incluidos para andise qualitativa. O
recrulaments da Unidade Mabora & a sua  frequelnca de eshimulacies
favorecem o8 faloes neurais & o desempenho da forga muscular durante &
corfiracdo. Imeestipacles drounstanciadas sho necessdrias spbre 0% falones

reeurds que modificam as respostas reflexas & contrale molor considerands 2%
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caracderisticas bologicas & deflormacies plasticas. O AE & um predior nexgativa
para o desempanho da salio verfical (34 &, a5 mehorias &0 reduridas quanda
o lempo de alongamenta & superior & G0 sagundos, & quando assodado & FRP
rdia rewalau resuliados signiicalivos. Sugens-g& & ullizacho 05 AE ames da AD
e periodas curlos de 20 sequndas & ndd mas gue 60 segundos rd pré-
afividade an 3V. Mg aongamenios curlos & ADN lomou-5e aumentada tania
ma joealho guanio no guadril &, a musculabura isguiotibial, guanda am {ensda, &
deslamarive] em aspafes gue uliiEam frequentemeante o 5. Podanio, & FNP
corn a uliizacio da ieenica que envalve um processa de confrair & relacar deve
& imeesigada de forma isolada & especiica preconizandd o grupd
anlagonista. Desla forma, dminuir a forca do antagonisia pode Sar favordve
para o ganho de aiura, ambors esludos conlemporiinsds SaEam necEDol ros
para minimizar o8 preditores de menor estabiidade alou controle mMuscular.

Descritores: Amplitude, Voleibol, Exercicios de alongamenta muscular,
Forga muscular, Desempenho fisico fundonal.

RESUMEM

Deafio del estudioc E objelive de esle estudt fue identificar una mejor
esiralegia de estramienio estilico (EE), esliramiento dindmicoe (ED) Y
faclitacin newromuscular propiocepliva (FNP) en relacidn con & rendimento
de sus aphcaciones en salo verlical con conframavimisnta (SCA). S& realind
una revisidn sislematica de |a Berabura en mayo y junio de 2021, en las bases
de dalos PubmedMEDLINE, Scopus, LILACS, SPORTDiScus y Embase, Se
utiizo ka sta de cotejo PRISMA-2020. El andlisis de fesgo de ses00 se adapbd
de la escala manual del manual Cachrane para estudios expenmeniales y para
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estudios observacionales, una adaptacidn de Ia escala de Downs y Black. Se
incluyeron 17 estudios para el andlisis cualitativo. £l reciutamientio de Unidades
Motoras y su frecuencia de esSmulacion favorecen los factores newrales y o
desempefio de la fuerza muscular durante la conraccidn. Son necesarias
investigaciones defalladas sobre los factores newrales gque modiican las
respuestas refisjas y o control motor considerando las caracteristicas
boldgicas y s deformacones plasticas. El AE es un predictor negativo para ¢
rendimiento de 1a sako verscal (SV) y las mejoras se reducen cuando el iempo
de estiramiento es mayor 3 60 segundos, y cuando se asocia con FNP no revels
resultados significativos. Se sugiere utiizar o AE antes del AD en periodos
cortos de 20 segundos y no mds de 60 segundos en ks preactividad o SV. En
ramos cortos, el ROM se incrementd tanto en s rodills como en s cadera, y
los misculos isquictibiales, cuando estin en lensidn, son desfavorables en
depories que uSiizan frecuentemente ¢l SV. Por tanto, s FNP medante s
teCnica Que IMEICa UN Proceso de CONYACCIAN y relaacitn dede investigarss
de forma aisiada y especifica, preconizando el grupo antagonista. Por lo tanto,
I dsminucidn de la fuerza del antagonista puede ser favorable para la
ganancia de allura, sunque se necesitan estudios contemporneos para
minimizar los prediciores de menor estabiidad yl'o control muscular.

Descriptores: Amplitud, Volesbol, Ejercicios de Estramiento Muscular, Fuerza
Muscutar, Rendimeento Fisico Funconal.
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