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RESUMO

Rayana M. da Costa; Renata P. do Amaral; Kairos R. C. Florentino1; Claudio M.
Bentes Introducdo: O Alongamento é utilizado ha tempos em programas de
treinamentos e modalidades esportivas e os efeitos do mesmo podem variar de
acordo com o método utilizado. Muito se sabe sobre a relevancia do alongamento
por se tratar de uma ferramenta capaz de fornecer diversos beneficios fisicos,
incluindo a melhora da flexibilidade e possivel prevengéao de lesdo. Portanto, vale
destacar os métodos de alongamento mais conhecidos em ambientes de
preparagao fisica para atletas, o de facilitagdo neuromuscular proprioceptiva (FNP),
o estatico (AE), dinamico (AD) e balistico (AB) Objetivo: Comparar os efeitos de
diferentes métodos de alongamento no desempenho da forca muscular e
flexibilidade em dancarinos. Métodos: Para a presente revisdo, foram utilizadas a
busca em sete bases de dados eletronicas: MEDLINE via PUBMED, SPORTDiscus,
Scopus, Web of Science, Cinahl, Academic search premier e Embase. Estudos que
examinaram o efeito do alongamento muscular na flexibilidade e forca muscular
foram incluidos na presente revisdo se atendessem aos critérios de inclusdo e
exclusdo. Resultados: Nove estudos foram inclusos nessa revisdo sistematica.
Quando os grupos de AD, combinado (estatico + dinamico) e o AE foram
comparados, AE apresentou maiores ganhos em amplitude de movimento. No
entanto, quando comparado entre os grupos de alongamento com técnica de
energia muscular (TEM) e Alongamento por vibracao (A-V) o efeito foi maior para
essas condigbes. Ja os efeitos do alongamento na forgca em altas velocidades
angulares, um volume baixo de AE pode gerar ganhos significativos. O
alongamento AE e AB, com volume igual a 3 séries de 30 segundos, aplicado
imediatamente antes de desempenhar forga maxima, pode afetar negativamente a
producéo de forca dos isquiotibiais. Discussao: Quanto a flexibilidade: melhora em
100% dos casos. Enquanto o A — V e o TEM apresentaram melhores resultados nos
estudos em relacdo ao AE (sendo o TEM o mais eficaz). Quanto a forca: Ao
comparar os estudos, um resultado comum identificado foi o decréscimo da
capacidade de producao de forca dos membros inferiores em decorréncia da
utilizacdo do AE antecedendo exercicios de forca com baixa velocidade angular
como ja pode ser visto por outros autores. A presente revisdo apresentou uma
limitagdo com relagdo aos ganhos em amplitude dos métodos A-V e TEM quando
comparados com AE. Apesar do A-V e o TEM terem apresentado maiores ganhos,
apenas um estudo incluso nessa pesquisa 0s investigou e os comparou. Notase,
portanto, a necessidade de uma investigagdo mais aprofundada de métodos menos
tradicionais para que entao seja possivel uma melhor comparagdo com métodos
mais tradicionais, tendo em vista que, determinadas metodologias ja vém sendo
estudadas e aplicadas h& tempos em ambientes de preparacdo esportiva.
Conclusdo: De maneira geral, os alongamentos proporcionam ganhos em
flexibilidade e amplitude de movimento, caracteristicas indispensaveis para
dancarinos, no entanto, merecem atencado e cuidado ao serem prescritos antes de
rotinas de treino que exijam poténcia e forga maxima, a exemplo, aulas com muitos
saltos ou antecedendo competicdes.
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