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Efeito do alongamento estatico e da corrida submaxima no desempenho do salto contramovimento
e sprint em jogadores universitarios de voleibol
Efecto del estiramiento estatico y de la carrera sub maxima en el desempeiio del salto de
contramovimiento y Sprint en jugadores universitarios de voleibol
Effect of Static Stretching and Submaximal Running on Contramovement Jump Performance and
Sprint on College Volleyball Players

*Luiz José Frota Solon Jinior, **Luiz Vieira da Silva Neto
*Universidade Federal do Ceara (Brasil), **Universidade Estadual Vale do Acarat (Brasil)

Resumo. E comum em diversas modalidades esportivas os praticantes incluirem rotinas de alongamento e corrida submaxima como
forma de aquecimento antes dos treinos e competigdes. No entanto, ndo existe um consenso sobre a influéncia destes protocolos no
desempenho de jogadores universitarios de voleibol. O objetivo deste estudo foi verificar o efeito da corrida submaxima (CS) e do
alongamento estatico passivo (AEP) no desempenho de atletas universitarios de voleibol durante testes de Salto Contramovimento
(SCM) e Sprint de 10 metros. Treze atletas do sexo masculino foram convidados a executarem dois testes funcionais (SCM e sprint de
10 metros), de forma aleatoria, em trés condi¢des diferentes: 1) condi¢do controle (CC), 2) apos o AEP, e 3) apés uma CS. O desempenho
do SCM e Sprint foram obtidos através de aplicativos de smartphone. A condi¢do CS apresentou um desempenho significativamente
melhor do SCM em comparacéo com AEP (p= 0.01). Entretanto, ndo houve diferenga entre as condi¢des experimentais e controle (p>
0.05). Além disso, nenhuma diferenga significativa no tempo e velocidade do sprint de 10m foram observadas entre as condigoes
examinadas (p = 0.7 e p = 0.6, respectivamente). Podemos concluir que a corrida subméxima parece ser melhor do que os AEP para
melhorar o desempenho de atletas universitarios de voleibol.

Palavras-chave: Aquecimento. Desempenho neuromuscular. Velocidade. Poténcia. Esporte.

Resumen. Es comiin en diversas modalidades deportivas que los practicantes incluyan rutinas de estiramiento y carrera como forma de
calentamiento antes de los entrenamientos y competiciones. Sin embargo, no hay consenso sobre la influencia de estos protocolos en el
desempetio de los jugadores universitarios de voleibol. El objetivo de este estudio fue verificar el efecto de la carrera sub maxima (CSM)
y del estiramiento estatico pasivo (EEP) en el desempeiio de atletas universitarios de voleibol durante pruebas de Salto Contramovimiento
(SCM) y sprint de 10 metros. Trece atletas masculinos fueron invitados a realizar dos pruebas funcionales (SCM y sprint de 10 metros),
de forma aleatoria, en tres condiciones diferentes: 1) condicion control (CC), 2) después de AEP, y 3) después de una CSM. El
rendimiento de SCM y Sprint se ha obtenido a través de aplicaciones de smartphone. La condicion CSM present6 un rendimiento
significativamente mejor del SCM en comparacion con EEP (p=0.01). Sin embargo, no hubo diferencia entre las condiciones experimentales
y control (p > 0.05). Ademas, no se observo ninguna diferencia significativa en el tiempo y la velocidad del sprint de 10 m entre las
condiciones examinadas (p = 0.7 y p = 0.6, respectivamente). Podemos concluir que la carrera sub maxima parece ser mejor que el
estiramiento estatico para mejorar el desempefio de los atletas universitarios de voleibol.

Palabras clave: Calefaccion. Rendimiento neuromuscular. Velocidad. Potencia. Deporte.

Abstract. It is common in many sports for participants to include stretching and submaximal running as a way of warming-up before
training sessions and competitions. However, there is no confirmation of their influence on the performance of varsity volleyball players.
This study aimed to verify the effect of Submaximal Running (SR) and Passive Static Stretching (PSS) on the performance of college
volleyball athletes during Contra Movement Jump (CMJ) and 10-meter sprint tests. Thirteen male athletes were randomly invited to
perform two functional tests (CMJ and 10-meter sprint) under three different conditions: 1) control condition (CC), 2) after PSS, and 3)
after an SR. Performance at CMJ and 10-meter sprint were assessed through smartphone applications. SR-subjected individuals
presented a significantly better performance at CMJ test when compared to PSS (p=0.01). However, there was no difference between
the experimental and control conditions (p>0.05). In addition, there was no significant difference in sprint time and speed at the 10-meter
sprint test between the analyzed conditions (p= 0.7 and p= 0.6, respectively). We can conclude that submaximal running can be better
than static stretching to improve the performance of college volleyball athletes.

Keywords: Warm-up. Neuromuscular performance. Speed. Power. Sport.

Introducio

O voleibol ¢ uma modalidade olimpica que exige dos
praticantes a realizagdo de movimentos curtos ¢ explosivos
(Rodriguez et al., 2017). Fundamentos como sacar, atacar e
bloquear, que sdo determinantes para um bom desempenho
nessa modalidade, dependem diretamente de uma execugao
eficiente dos saltos verticais (Sattler et al., 2015).

Nesse esporte, assim como os demais, ¢ bastante comum
e habitual os praticantes incluirem rotinas de aquecimento
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antes de competigdes e treinos como forma de preparacao
fisiologica para exercicios com alta demanda energética
(Martinez etal., 2019, Alipasali et al., 2019), e para reduzir os
riscos de lesdes (Christensen et al., 2020, Carmona et al.,
2019). Os protocolos que antecedem os treinamentos ou as
competi¢des esportivas, sdo geralmente iniciados com
aquecimentos em forma de corrida submaximas de intensidade
gradual, seguido de alongamentos estaticos e atividades
especificas da modalidade (Behm & Chaouachi, 2011).

O alongamento estatico (AE) e a corrida submaxima
apresentam alteracdes fisiologicas diferentes. Alguns auto-
res explicam que o AE pode implicar negativamente o
desempenho por atenuar a rigidez muscular e a excitabilidade
neuronal (Young & Behm, 2003, Ayala-Rodriguez & Sainz-
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de-Baranda-Andujar, 2010). Por outro lado, a corrida
submaxima parece ter efeitos positivos por aumentar a
transmissdo dos impulsos nervosos (Shellock & Prentice,
1985). Dessa forma, hipotetizamos que ambos os protocolos
poderiam influenciar no desempenho em atletas de voleibol.

O efeito agudo desses diferentes tipos de aquecimento
tem sido estudado em esportes coletivos como, handebol
(Zmijewski et al., 2020), futebol (Mariscal et al., 2018), e
basquetebol (Annino etal, 2017). Embora a literatura fornega
estudo mostrando efeito positivo do alongamento estatico,
realizado durante trés semanas, no desempenho do Sprint
em atletas recreativos de voleibol (Alipasali et al., 2019), ainda
ndo ha estudos avaliando o efeito de uma sessdo aguda e,
principalmente, em testes diretamente ligados a modalidade,
como os saltos verticais.

Além disso, sabe-se que o efeito agudo dos AE esta
relacionado a diversos outros fatores como duragéo,
intensidade e tipo de teste (Behm & Chaouachi, 2011). Dessa
forma compreender e avaliar protocolos que antecedem a
participagdo esportiva, principalmente aquelas que
necessitam da aceleragdo, forga e poténcia muscular, como
no voleibol (Alipasali etal.,2019), ¢ uma estratégia interessante
para evitar o uso indiscriminado e prescri¢des erroneas desses
protocolos de aquecimento nesta modalidade.

O objetivo do presente estudo propos avaliar o efeito
agudo do alongamento estatico passivo (AEP) e da corrida
submaxima no desempenho do salto contramovimento ¢
sprint de 10m em jogadores universitarios de voleibol.

Métodos

Tamanho da Amostra

O tamanho da amostra foi calculado utilizando o apriori
(G*Power versao 3.1.9; p=0.05, power 4=0.80, effect sized=
0.50. Com isso, o tamanho minimo da amostra revelou ser 14
jogadores para a obtengdo da significancia dos resultados.

Participantes

Inicialmente, 14 jogadores de volei a nivel regional e
estadual foram selecionados, entretanto tivemos a
desisténcia de um integrante por razdes pessoais. Todos os
sujeitos praticavam a modalidade (tempo de pratica 10+ 3,1
anos) pelo menos trés vezes por semana durante os ultimos
trés meses. Como critério de inclusdo durante a anamnese,
adotamos que nenhum participante deveria ter historico de
lesdo ocorrida nos ultimos 6 meses ¢ ter 18 anos ou mais.
Todos os 13 participantes (26,9 + 2,5 anos, peso de 78,8 +
11,6 kg, altura de 175,9 + 8,5 cm e Indice de massa corporal
25,5+ 3,6) foram informados sobre a natureza e objetivos do
estudo. Na sequéncia, eles assinaram um termo de Livre
Consentimento Esclarecido (TCLE). O projeto foi aprovado
pelo Comité de Etica da Universidade Estadual Vale do Acarat
(parecer 2.156.186), respeitando integralmente a resolugéo
466/12 do conselho nacional de satde do Brasil, sobre pes-
quisa com seres humanos.

Procedimentos

O estudo foi realizado em 3 intervengdes, as quais
ocorrerao dentro de um periodo de duas semanas. Na primeira
semana os participantes foram orientados e familiarizados
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com o protocolo da execugdo dos AEP, corrida submaxima e
os testes experimentais. Além disso, o peso ¢ a altura dos
sujeitos foram medidos com balanga calibrada (HA-621 Tanita,
Illinois, EUA) e estadidmetro (Butterfly, Shanghai, China),
respectivamente. Na semana posterior houve a coleta de
dados em trés intervengdes diferentes. Os participantes foram
instruidos a evitar atividades fisicas intensas nas 48 horas
antecedentes as intervengoes.

Assim como outros estudos que examinaram o efeito
agudo de diferentes protocolos sobre o desempenho
(Oliveira & Rama, 2016, Um Tsoukos et al., 2016), este foi
desenhado e adaptado para determinar o impacto de dois
tipos de protocolos experimentais no desempenho do salto
vertical e sprint de 10m em atletas de voleibol. Todos os
participantes foram convidados a completarem os testes
experimentais em trés condigdes realizadas de forma
randomizada. Os pesquisadores responsaveis pelo aplicagdo
dos testes experimentais e pela analise estatistica estiveram
sempre cegados quanto a hipdtese do estudo. Contudo, o
estudo foi considerado duplo cego (Malavolta et al., 2011).

Cada intervencao foi realizada em trés condigdes dife-
rentes (controle, corrida ou alongamento). Dessa forma, apds
a chegada ao local os individuos eram sorteados para que
em seguida realizassem o teste SCM seguido pelo sprint de
10m, respeitando o intervalo de descanso ideal de 2 minutos,
assim como no estudo de Oliveira e Rama (2016).

[ nstrumentos

Salto com Contramovimento

O teste SCM foi avaliado utilizando um aplicativo de
celular MyJump 2.0 (desenvolvido usando o software XCode
5.0.5 for Mac OSX 10.9.2; Apple Inc., USA), o qual utiliza o
tempo de voo para calcular a altura do salto, forga, poténcia
e velocidade do salto (Fernandez et al., 2015). Os autores
evidenciaram uma concordancia quase perfeita entre o
aplicativo e a plataforma de forga (padrio ouro). O aplicativo
também apresenta uma maior facilidade, precisdo e
confiabilidade para pesquisa em campo e em laboratorio. Além
disso, o aplicativo tem sido utilizado bastante em pesquisas
recentes (Gross M, et al, 2020; Lin WC et al., 2020, Varela-
Olalla D, et al., 2020), mostrando assim uma alta
reprodutibilidade.

Durante o SCM, o qual foi gravado em 240 fps (quadros
por segundo) com um dispositivo mével Iphone 6s, os atle-
tas foram instruidos a ficar com suas maos em seus quadris
em todo o0 momento ¢ a aterrissar com os pés planos e com
suas pernas estendidas (Um Tsoukos et al., 2016). No caso
de essas instru¢des ndo serem seguidas, o salto ndo seria
considerado. Cada participante realizou trés esfor¢os maxi-
mo do SCM, separados por 30s de descanso, ¢ a melhor
tentativa foi utilizada para a analise estatistica segundo
estudos anteriores (Um Tsoukos et al., 2016).

Sorint de 10 metros

Para avaliar o desempenho no Sprint 10m foi utilizado um
aplicativo (SpeedClock) de smartphones iOS (Stanton et al.,
2016). Os autores mostraram excelentes correlagdes
intraclasse entre o aplicativo e luzes de cronometragem
convencionais. Seguindo a metodologia dos pesquisadores
(Stanton et al., 2016), o celular foi colocado em um tripé com
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alente da camera a 1 metro do chéo, e posicionado a 10,5 m
perpendicular ao ponto médio entre a distancia de 10 ¢ 20 m.
Embora tenhamos utilizado um aplicativo, acreditamos que o
software indique resultados mais fidedignos em comparagao
ao cronometro.

Cada atleta realizou trés esforgos maximos de 20 m, sepa-
rados por cinco minutos de descanso (Stanton et al., 2016).
Os atletas comegaram o Sprint em seu proprio tempo. No
entanto, apenas o desempenho nos ltimos 10 metros foi
incluido na analise experimental. Os participantes foram
instruidos a desacelerar somente quando tivesse ultrapassado
a linha final de 20 metros. Qualquer parte superior do corpo
foi utilizada para a analise inicial e final do sprint.

Protocolos de aquecimento

Apos a chegada ao local e antes do inicio dos experimen-
tos, os participantes foram submetidos a um descanso
passivo de vinte minutos. Em seguida foram feitos os sorteios
para definicdo de ordem de execugdo dos testes. Estes
mesmos procedimentos foram seguidos no primeiro, segun-
do e terceiro dia de coleta.

Cada intervengao foi realizada em trés condigoes dife-
rentes. A primeira consistiu na Condi¢&o controle (CC), no
qual os jogadores permaneceram em uma posicao relaxada
por 8 min. A condi¢do Alongamento estético passivo (AEP)
foi adaptado de Pinto et al., (2014) e consistiu em uma sessao
de 60 segundos de AEP aplicado em quatro grupos muscu-
lares diferentes dos membros inferiores. Os grupos muscu-
lares (gastrocnémicos, isquiotibiais, gliiteos, ¢ quadriceps)
foram alongados até um leve desconforto, seguindo as
diretrizes The American College of Sports Medicine (2009).
Todos os procedimentos sdo descritos no quadro 1. A terceira
e ultima condigéo (corrida submaxima) consistiu em uma
corrida submaxima, realizada ao redor da quadra de voleibol,
por 8 min auma velocidade de 8 km/h (Milioni etal., 2017)que
foi monitorada a todo momento pelo avaliador.

Quadro 1.
Grupos musculares e procedimentos para o alongamento estatico.

Os individuos permaneciam em uma posigdo de deciibito dorsal, em seguida
Gastrocnémicos era realizada o estiramento das panturrilhas através de uma dorsiflexdo do
tornozelo e uma leve flexdo do quadril
Em posi¢do de deciibito dorsal foi realizado a flexdo do quadril e extensido

Isquiotibiais

do joelho, do sempre a perna estendida

Gliteos Consisu’g em realizar uma flexdo de joelho, associado a uma flexdo e adugdo
de quadril

Quadriceps Em uma posi¢do deitada em decubito ventral era realizado uma flexdo de

joelho e extensdo de quadril aproximando o calcanhar do gluteo.

Andlise edtatistica

Foram utilizadas técnicas de estatistica descritiva para
obter dados relativos a médias, desvios padroes. O teste de
Shapiro-Wilk verificou a normalidade de distribui¢éo das
amostras. Apos a normalidade ser aceita, o teste de ANOVA
de medidas repetidas com uma via e o post hoc de Bonferroni
foram utilizado para comparar a diferenga entre as médias
dos protocolos experimentais. Além disso, o tamanho do
efeito (TE) de Cohen d (Cohen’s d Effect Sze) foi calculado.
O tamanho do efeito foi classificado em: pequeno 0.20-0.30,
médio 0.40-0.70, grande »0.80 e muito grande e»1.20. Todas
as analises estatisticas e tamanhos de efeito foram executados
com o SPSS v26. O nivel para significancia foi estabelecido
empd» 0.05.
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Resultados

Nao houve diferengas significativas (F 024~ 0.35,p=0.7,
TE = 0.33) no desempenho do tempo (s) do sprint de 10
metros, entre a condigao corrida (1.394 + 0.026, IC 95% =
1.338, 1.450), controle (1.386£0.024,1C 95%=1.334,1.438) ¢
AEP (1.399+0.023s, IC 95% = 1.350, 1.449). Também nao
houve diferengas significativas (F 2oy 0.38,p=0.6, TE=
0.35) entre a média da velocidade (m/s) do Sprint entre a
condigdo controle (7.23+0.43,1C 95%=6.97, 7.49), condigao
corrida (7.20+0.45,1C 95%=6.92,7.47) e AEP (7.16+0.40,1C
95%=6.91,7.41).

Em relagdo a altura do SCM, nao foram observadas
diferencas significativas entre as condigdes experimentais
(corrida e AEP) em relagdo a condigdo de controle (p>0.05).
Porém a condicdo corrida apresentou um desempenho
significativamente melhor em todas as variaveis relaciona-
das ao SCM do que o grupo AEP (Tabela 1).

Tabela 1.
Diferenca de desempenho entre os grupos nas variaveis SCM.

Variaveis do SCM CcC AEP Corrida submaxima F,,,, p TE
Altura do salto (cm)  36.15+2.13 35.16£2.18 37.56+ 2.09* 6.209 0.01 1.43
Tempo de voo (ms)  540.00+ 16.37 53238+ 1694  550.92+15.55*%  6.210 0.01 1.43

Poténcia (W) 1967.81+84.90 1914.33+89.55 2039.99+80.16% 3.196 0.01 1.03
Forga (N) 1482.99+36.12 1462.45+38.32 1510.85+33.37* 1.876 0.01 0.79
Velocidade (m/s) 1.32+0.04 1.30£0.04 1.35+0.03* 6.196 0.01 1.43

Nota: Os valores sdo reportados como média + DP; *: diferenga estatisticamente significativa
entre condigdo corrida e AEP. CM: centimetros; ms: Milissegundo; W: Watt; N: Newton; m/s:
Metros por segundo; CC: condigdo controle; AEP: alongamento estatico passivo.

Discussao

De acordo com os resultados analisados, pode-se notar
que o desempenho do SCM foi melhor significativamente no
grupo corrida submaxima em relagdo ao grupo AEP. Entre-
tanto, quando comparamos os dois grupos experimentais
(corrida e AEP) com a condigdo controle, ndo observamos
diferencas significativas, mas com tamanhos de efeito gran-
de entre os trés grupos.

Recentemente, Mariscal, et al., (2018), evidenciou que a
inclusdo de alongamentos estaticos, durante o aquecimento
de jogadores de futebol, ndo influenciou em variaveis rela-
cionada com o desempenho (velocidade do sprint e salto
contramovimento). Embora os efeitos dos alongamentos
estaticos possa variar de acordo com a populagdo estudada
(Behm & Chaouachi, 2011), nossos resultados se mostraram
semelhantes ao estudo realizado com individuos fisicamente
ativos (Young & Behm, 2003). Os resultados corroboram
indicando uma melhora desempenho no SCM apds uma
pratica de corrida submaxima quando comparado os
alongamentos estaticos (Young & Behm, 2003).

Acreditamos que essas diferengas entre as condigdes
experimentais esteja relacionada a mecanismos fisiologicos.
Dentre os fatores que poderiam explicar os efeitos positivos
da corrida submaxima no SCM e poténcia muscular estaria
relacionado a uma redug@o na viscosidade, aumento no apor-
te sanguineo muscular, velocidade dos impulsos nervosos
e, principalmente, a 0 aumento da temperatura muscular ¢
corporal (Shellock & Prentice, 1985). Por outro lado, acredi-
tamos que a realizagdo dos alongamentos estaticos induziram
a efeitos negativos devido a uma diminui¢do da rigidez
musculo-tendineas e da sensibilidade das vias nervosas,
assim como, diminuindo a capacidade excitatdria dos impul-
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sos nervosos pela reducdo dos fusos musculares (Young &
Behm, 2003, Ayala-Rodriguez & Sainz-de-Baranda-Andujar,
2010).

Em nosso estudo, provavelmente o volume dos AEP (60s
por grupo muscular) aplicado nos jogadores de voleibol ndo
foi o suficiente para reduzir o desempenho do SCM em
relagdo a condigdo controle. O Colégio Americano de Medi-
cina do Esporte (2009) sugere protocolos de 30 segundo por
grupo muscular. Evidencias posteriores propuseram que
volumes menores que 90s por grupo muscular ndo seria
prejudicial no desempenho (Behm & Chaouachi, 2011) e que
volumes proximos a esse parecem nao alterar
significativamente propriedades viscoelasticas das unida-
des musculo-tendineas em individuos treinados (Unick et
al., 2005, Magnusson, Aagaard e Nielson, 2000).

Devido a modalidade voleibol exigir movimentos que
envolvem principalmente ciclos de alongamento e
encurtamento, o incremento de volumes altos de AEP antes
dos treinos ¢ competi¢des ndo seria interessante para os
praticantes. Acreditamos que a pratica de AEP, com altos
volumes, ndo se assemelha ou adapta os individuos as
exigéncias que o mesmo enfrentara durante os jogos e isso
pode acabar influenciando em alguns fundamentos que exijam
poténcia muscular dos membros inferiores como saque, ata-
que ¢ bloqueio.

Cronicamente o alongamento estatico tem efeito positi-
vo no desempenho do Sprint em atletas de voleibol recreati-
vo (Alipasali etal., 2019), no entanto de forma aguda mostra-
mos que o AEP, assim como a corrida, ndo tem influéncia
sobre esse tipo de teste. Esses resultados foram semelhantes
a estudos realizados anteriormente com atletas de futebol
(Mariscal etal., 2018, Little & Williams, 2006). Acreditamos
que, apesar do AEP atenuar os impulsos nervosos do siste-
ma nervoso central para o musculo durante o Sprint (Sayers
etal., 2008), parece que o volume utilizado e o teste aplicado
parecem ndo sofrer influéncia aguda dos AE (Behm &
Chaouachi, 2011). Além disso, um dos fatores que poderiam
limitar os resultados encontrados no presente estudo em
relagdo ao desempenho no sprint foi a avaliagdo através de
aplicativo (SpeedClock), entretanto vale ressaltar que o
aplicativo ¢ uma ferramenta valida, de baixo custo e facil
acessibilidade para treinadores (Stanton et al., 2016).

Conclusoes

Apesar de um melhor desempenho em todas as variaveis
do salto contramovimento com a realizagio do protocolo de
corrida submaxima em relagio a condi¢ao alongamento esta-
tico passivo, ambos os protocolos experimentais (CS ¢ AEP)
ndo afetaram significativamente o desempenho do salto e
sprint de jogadores universitarios de voleibol em comparagéo
com a condi¢do controle. No entanto, uma alternativa
interessante seria incluir a pratica de corrida submaxima como
aquecimento e evitar volumes de alongamentos estaticos
iguais ou superiores a 60 segundos antes de jogos, treinos
ou competi¢des para essa populagio.
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