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EFEITOS DO ALONGAMENTO ESTATICO NOS MUSCULOS GASTROCNEMIOS
NO DESEMPENHO DE SALTOS VERTICAIS E HORIZONTAIS

Lucas Givaldo de Sousa Ferreira

RESUMO

Introducado: Estudos demonstram que o alongamento estatico pode melhorar o desempenho
muscular. No entanto, nao existe consenso na literatura acerca da relacao do alongamento com
treinamento de forca, especialmente na utilizacdo deste método antes da execucao dos saltos. O
objetivo desse estudo € analisar o efeito do alongamento estatico nos musculos gastrocnémicos no
desempenho dos saltos vertical e horizontal. Métodos: Foi realizado um estudo piloto de carater
experimental e transversal com catorze homens com idade de 18 a 30 anos. Realizaram-se trés
saltos verticais e horizontais antes e apds alongamento estatico nos mUsculos gastrocnémicos, para
as condicbes a seguir: grupo de sedentarios e ndo sedentarios. Aplicou-se o teste t student
considerando-se um nivel de significancia de 5% (p < 0,05). Resultados:| Foi observado diferenca
estatisticamente significativa nos saltos verticais no grupo nao sedentario (0,0386), porém nao
obteve aumento significativo da altura da impulsao vertical no grupo sedentario (p=0,6363). Em
relacdo ao salto horizontal, em ambos os grupos houve diferencas significativas (sedentarios:
p=0,0142; nao sedentario: p=0,0281). Ao comparar as médias dos dois saltos em toda a amostra e
verificou-se diferenca estatisticamente significante (sedentarios: p=0,0399; n&do sedentario:
p=0,0006). Conclusdo: O alongamento estatico submaximo produziu aumento significativo na forca
explosiva comparando-se os dois saltos.

Palavras-chave: Exercicios de Alongamento Muscular, Amplitude de Movimento Articular,
Cinematica
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1. INTRODUCAO

Saltar € uma habilidade de locomocdo envolvendo um conjunto de
fatores, relevantes de variaveis articulagdes do corpo na realizacdo do movimento.
Para avaliar esses saltos pode ser usar os testes de Squat Jump (SJ), o Counter
Moviment Jump (CMJ) e o Drop Jump (DJ). A magnificiéncia no teste demonstra
uma boa associagdo entre membros inferiores e membros do tronco. Com isso
caracteriza o deslocamento de poténcia efetiva por meio das articulagdes envolvidas
(BARBOSA et al. 2017).

O teste de salto vertical vem sendo empregado em varios atletas por
diferentes motivos, tal como mensurar forca de membros inferiores, reconhecimento
do talento e examinar a fadiga muscular (HAYNES et al. 2018).

Os testes de saltos verticais frequente auto-mensurado ou de relevancia
ininterrupto  contribuem para um modo simples e equilibrado de avaliar
particularidade neuromusculares e elementos musculo-tenddo mecénica importante
para o funcionamento do ciclo de alongamento (SSC) rapido (tempo de contato
como solo (TCG); <0,25s) (COMYNS et al. 2019).

Uma abordagem movel e barata ja verificado e aprovado para avaliar o
desempenho de salto vertical, foi colocado em aplicativo para celulares chamado My
Jump 2 ® (FERNANDEZ et al. 2015).

O alongamento estatico é um dos mais utilizados, ajudando na diminuicao
da rigidez passiva e para o aumento da amplitude de movimento na qual os
musculos sdo aumentado ao ponto de incdbmodo e mantidos por certo periodo, pode
ser executado de forma manual ou mecanica, com 30 segundos de esforco repetido
3 a 4 vezes (CESAR et al. 2017).

levando em consideracdo todo conceito sobre alongamento, ele pode
fazer parte de um dos aquecimentos existente antes do exercicio, logo apos a
realizacdo do exercicio com propdésito de inibir o desenvolvimento de dor e fadiga
muscular de inicio tardio (DOMS), podendo ser feito nos dias depois da pratica do
exercicio com o intuito de reduzir a dor e a tensdo associada & DOMS existentes,
como afirma (Y XIE et al. 2017).



O alongamento € um grande método capaz de reduzir a desorganizacdo e
agrupar feixes de coladgenos, impedir a perda de sarcobmeros em série de musculos
estaticos, havendo indicagéo para prevenir lesdes (PUCCIARELLI et al. 2016).

Alguns estudos apresentam efeitos deletérios do alongamento para varias
modalidades de saltos no desempenho como altura de salto e tempo de contato.
Assim provavelmente se deve pela razdo de que tais saltos consistem no ciclo
alongamento-encurtamento, que utiliza recursos mecanicos teciduais (rigidez
muscular) e reflexos (fluxo muscular) para o desenvolvimento utilizando recursos
gue modifique o desempenho (MARCHETTI et al. 2014).

Existem estudos que fisioterapeutas avaliam a flexibilidade dos tecidos de
seus pacientes, por meio da mensuracdo da amplitude de movimento (AM), com
alongamento para manter uma mobilidade normal, quando necessario. Estas
diferentes técnicas demonstram a flexibilidade por aumentar a extensibilidade
musculotendinea e do tecido conjuntivo periarticular. Além de que, as caracteristicas
viscosas dos tecidos fazem com que este ganho ndo seja rapidamente reversivel,
implicando em maior aplicabilidade aos individuos submetidos a estes exercicios
(FILHO et al. 2016).

Dessa maneira, faz-se imprescindivel e de valor cientifico estudos que
distingue-se a intervencao do alongamento na forca e poténcia muscular, com o
propésito de arquitetar um fundamento teérico e pratico sobre o treinamento na
reabilitacdo, também nas dinamicas fisioterapéuticas que atuam no incremento de
performance muscular.

Este fato, motivou a proposta do presente estudo, objetivando analisar o
efeito do alongamento estatico nos musculos gastrocnémicos no desempenho dos

saltos vertical e horizontal.



2. METODOLOGIA

O presente trabalho trata-se de um estudo piloto de carater experimental e
transversal. O mesmo foi realizado no Centro Integrado de Saude do Centro
Universitario Uninovafapi na cidade de Teresina-Pl, no periodo de novembro de
2014. Por demanda espontanea, participaram desse estudo 14 homens com idade
variando de 18 a 25 anos (média de idade 21,5+1,91 anos; altura 1,73+7,7 m; massa
corporal 74,5 + 9,5 kg; indice de massa corporal 24,6 + 2,2 kg/m?) cujas
caracteristicas estavam de acordo com os critérios de inclusdo pré-determinados,
tais como: idade de 18 a 30 anos, normotensos, eupneicos, normocardicos e que
leram e assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)
concordando em patrticipar do estudo. Os participantes que apresentaram processos
infecciosos, patologias vasculares, historia de fraturas de membros inferiores,
desordens neuromusculares, lesbes em quadril, joelho e tornozelo ou que se

negaram a assinar o TCLE n&o participaram do presente estudo.

A amostra foi dividida em dois grupos: grupo sedentario (n=6) e grupo nédo
sedentério (n=8).

Todos os participantes foram orientados a respeito dos procedimentos para a
coleta de dados, a qual foi dividida em trés etapas. Na primeira, 0s participantes
preencheram o teste de prontiddo fisica (PAR-Q) composto por sete perguntas em
relacdo ao sistema cardiovascular e osteomioarticular em que se obteve respostas
negativas, propondo que os participantes nao tinham alteracdo em nenhum desses
sistemas. Além disso, os mesmos forneceram informagfes quanto a idade, peso e
altura. Em seguida, realizou-se o teste de dominancia lateral deslocando-se o centro
de gravidade do voluntario para frente, para determinacdo do membro inferior
dominante. Este teste foi realizado por trés vezes consecutivas para fins de
confirmacéo (WINTER, 2004).

Na segunda etapa, os voluntarios foram orientados a realizarem o salto vertical e
em seguida, o salto horizontal. O procedimento do salto vertical consistiu na
realizacdo do salto com contramovimento (SCM) com ajuda dos bragos,
caracterizado por uma acdo excéntrica seguida de uma concéntrica. O participante
inicia-se em bipedestacdo, faz-se um movimento descendente pela flexdo de
joelhos, quadris e tornozelos e, imediatamente, estende-os verticalmente mantendo

o brago dominante elevado verticalmente até saltar sobre a superficie, considerando



como ponto de referéncia a extremidade mais distal das polpas digitais comparada
com a fita milimétrica. Os procedimentos foram realizados em uma area previamente
demarcada em metros e um sistema de video foi montado para que os valores a
serem quantificados fossem fidedignos. As imagens de video foram analisadas com
o auxilio dos programas VirtualDUB (versdo 1.10.4, Microsoft-Estados Unidos) e
CorelDraw (versdo 13, Corel - Canada).

No que concerne ao salto horizontal, 0 mesmo consistiu no modo standing long
jump ou salto em comprimento parado, o qual também caracteriza-se pelo ciclo
alongamento-encurtamento. Foi solicitado ao participante saltar a maior distancia
possivel permanecendo com os pés no local da queda ap6s a aterrissagem. As
extremidades anteriores dos pés foram posicionadas sobre a primeira marcagédo. A
distancia do ponto mais posterior do calcanhar até a primeira marcacao foi medida
com a fita milimétrica e considerada como distancia obtida no salto. Nos dois tipos
de saltos o voluntario aguardava o comando do avaliador para iniciar o teste, sendo
realizadas trés tentativas para computar o melhor resultado obtido entre elas. A
figura 1 ilustra o esquema dos procedimentos nos quais foram realizados o salto

vertical e o salto horizontal.
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Figura 01: 1) esquema experimental para mensuracao da altura atingida
durante o salto vertical, entre o ponto inicial (pl1) e o ponto final (p2). 2) Esquema
experimental para mensuracao da distancia atingida durante o salto horizontal entre

o ponto inicial (p1) e o ponto final (p2). Fonte: Google Imagens (2020)

Na terceira, efetuara o procedimento do alongamento estético, o qual sera
realizado por um sistema com uma polia e uma corda. Uma das extremidades ficara
fixada ao antepé do voluntario, enquanto a outra extremidade sera tensionada pelo
avaliador até que o voluntario tenha a sensacdo de estiramento no musculo
gastrocnémio. Para a execucdo do alongamento, o voluntario se posicionara em

decubito dorsal sobre uma prancha de estabilizacdo (com faixas de velcro para a



fixacdo da pelve e do membro contralateral ao alongamento), onde realizara o
movimento de flexdo coxofemoral com o joelho estendido (figura 2). Os musculos
ficardo mantidos alongados por 60 segundos e por trés vezes com um intervalo de
repouso de 30 segundos, totalizando 180 segundos, a partir do relato do voluntéario
de sensacdo de tensdo de desconforto sem dor. Imediatamente apds o
alongamento, os mesmos procedimentos dos saltos iniciais serdo realizados

novamente para fins de comparacao.

Figura 02. Procedimento de alongamento muscular dos gastrocnémios do
membro dominante (LEITE, SOUZA. 2014).

O processamento dos dados e a anadlise estatistica foi realizado através do
programa Bioestat versdo 5.3. As variaveis foram apresentadas por meio de
estatistica descritiva: média e desvio padrdo. Primeiramente foi aplicado o teste de
Shapiro-Wilk para avaliar a normalidade das variaveis quantitativas. Para analisar
diferenca entre as médias dos grupos antes e apoés o tratamento utilizou-se o teste t
student pareado. Para analisar diferenca entre os grupos avaliou-se primeiramente a
homogeneidade das variancias pelo teste de Levene e apds, aplicou-se o ANOVA

com post-hoc de Tukey considerando um nivel de significancia de 95% (p<0,05).



O estudo foi realizado de acordo com 0s preceitos éticos que norteiam a
Resolucdo 466/2012 do CNS, sendo o mesmo aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa do Centro Universitario Uninovafapi com o CAAE: 36778914.0.0000.5210.

3. RESULTADOS

Esse estudo foi realizado por meio da andlise do alongamento estatico nos
musculos gastrocnémicos no desempenho de saltos verticais e horizontais numa
amostra constituida por 14 homens.

A caracterizacado dos grupos que participaram do presente estudo encontra-se
na Tabela 01.

Tabela 01. Dados comparativos em média das variaveis antropométricas e idade

segundo grupo de estudo. Teresina-Pl, 2014.

MEDIA + D.P
Sedentério N&o Sedentéario
Idade (anos) 22+1,09 21,2+2.3
Altura(m) 1,72+8,1 1,75+7,0
Massa corporal (kg) 7919,6 71,2+8,6
IMC (kg/m?2) 26,6+1,5 23,1+1,4

Fonte: Pesquisa Direta

A Tabela 2 mostra a analise da média do salto vertical nas condicdes pré e

pos-alongamento estético. Através do teste t de student verificou-se que o grupo
sedentario, apos a intervencdo do alongamento estatico, ndo apresentou diferenca

estatisticamente significativa (p=0,6363).



Tabela 2. Dados comparativos em média do salto vertical antes e depois do

alongamento estatico. Teresina-Pl, 2014.

Antes Depois p*
MédiazD.P MédiazD.P
Voluntéarios 267,01+8,12 267,01+6,74 0,6363
Sedentarios
Voluntéarios nédo 274,50+12,27 277,78+10,18 0,0386

sedentarios

No que concerne ao salto horizontal, constatou-se que em ambos 0S grupos

houveram diferencas estatisticamente significativas na impulsdo horizontal (Tabela

3).

Tabela 3. Dados comparativos em média do salto horizontal antes e depois

do alongamento estético. Teresina-Pl, 2014.

Antes Depois pP*
MédiazD.P MédiazD.P
Voluntarios 152,38+30,53 163,03+36,22 0,0142
Sedentarios
Voluntéarios néao 170,08+19,18 179,11+20,14 0,0281

sedentarios

*Test t student pareado

Fonte: Pesquisa direta




Por fim, a tabela 4 mostra que na andlise da comparacao das médias do salto
vertical e salto horizontal antes e depois do alongamento estético verificou-se que
houveram diferencas estatisticamente significativas nos dois tipos de saltos.

0,0386

Tabela 4. Dados comparativos em média do salto vertical e horizontal antes e
depois do alongamento estatico. Teresina-Pl, 2014.

Antes Depois
P*
MédiatD.P MédiatD.P
Salto Vertical 271,19+11,01 273,41+10,04 0,0399

Salto Horizontal 162,50+25,28 172,22+28,13 0,0006




4. DISCUSSAO

O presente estudo caracteriza-se pela andlise do efeito do alongamento
estatico nos musculos gastrocnémicos no desempenho dos saltos vertical e
horizontal.

Varios autores divergem em suas opinides sobre as técnicas e procedimentos
para a execugdo do alongamento e suas provaveis acdes sobre o musculo dos
membros inferiores na performance dos saltos. Apesar do alongamento estético ser
visto como padrao-ouro para o ganho de extensibilidade, como refere Haynes et al.
(2018), ainda nao existe um consenso no ambito cientifico sobre a utilizacdo desse
procedimento antes de exercicios que envolvam forca e poténcia muscular, sabendo
gue sao testes que podem ser empregado em varios atletas por diferentes motivos
para mensurar forca de membros inferiores, com reconhecimento do talento e
examinar a fadiga muscular.

Em um estudo clinico randomizado realizado por Gongalves, Pavao e Dohnert
(2013) concluiu-se que quando se pretende melhorar a flexibilidade e impulsao
horizontal é relevante que se realize o alongamento na forma estatica, obtendo
assim resultados tanto imediatos quanto tardios. Em contrapartida, Rubini, Costa e
Gomes (2007) realizaram uma revisédo de literatura reunindo 27 pesquisas sobre a
relacdo do efeito agudo do alongamento passivo e constatou que em 21 estudos a
realizacdo de alongamentos apresentaram diminuicdo significativa da forca
muscular.

Os resultados na tabela 2 demonstraram que em relagdo ao salto vertical, o
grupo sedentario ndo obteve diferenca significativa (p=0,6363) apds o alongamento
estatico, ao contrario do grupo nao sedentario que apresentou um aumento
significativo (p=0,0386) na altura da impulséo vertical. Essa diferenca pode ser
explicada pela capacidade do recrutamento de unidades motoras serem mais lentas
em individuos sedentérios, Filho et al. (2016). Seguindo esta linha, Pucciarelli et al.
(2016) certificaram que a sincronizagédo no disparo das unidades motoras era maior
nos mauasculos de halterofilistas do que em individuos sedentarios. Essa
sincronizagao poderia melhorar de maneira consideravel ao longo de um periodo de
treino de for¢a, melhorando também a forca explosiva.

Em relagdo ao sistema de controle postural, sdo utlizadas, conforme a

literatura, trés principais fontes de informagbes: visuais, proprioceptivas e



vestibulares. Essas informag¢fes sdo enviadas, por via aferente, até o sistema
nervoso central (SNC), onde sao processadas e definidas respostas motoras para a
correcdo de possiveis perturbacdes e/ou desequilibrios. Da mesma forma que nas
correcdes do desequilibrio postural, a poténcia de membros inferiores € comandada
pelo SNC, o qual emite impulsos eferentes que possibilitam saltos mais rapidos e
altos (répida contragdo muscular). Assim, € de se pensar que além da ligacdo entre
controle postural e poténcia, existe a relacdo em que qualquer alteracdo num dos
sistemas constituintes do controle postural resultard em uma instabilidade, na qual
limitara a producdo mais efetiva de forca em direcdo ao solo, portanto limitando o
desempenho nos saltos, pois 0 corpo tende primeiramente corrigir a esses eventuais
distarbios. Barbosa et al. (2017)

O grupo néo sedentario depois do alongamento estatico apresentou diferenca
significativa no impulso vertical. César et al. (2015) explica que 0 mecanismo
apresentado seria a reducao da rigidez passiva da unidade musculo-tendinosa, o
gue provocaria uma alteracdo para a direita na curva comprimento tensao,
obrigando o musculo a trabalhar em amplitude de movimentos maiores ap6s o
alongamento estético para obter o0s mesmos niveis de tensdao maxima alcancados
sem a rotina de alongamento.

Em relacdo a tabela 3, tanto no grupo sedentério (p=0,0142) como no grupo
nao sedentario (p=0,0281) houve uma diferenca estatisticamente significativa no
salto horizontal depois do alongamento. Para realizar esse tipo de salto, o individuo
necessita gerar uma forgca horizontal para impulsionar o corpo com grande
velocidade e que somado ao tempo de voo determinara a distancia percorrida.
Supde-se que neste procedimento um dos fatores que contribuiu para o grupo de
sedentarios conseguir um aumento significativo no salto foi que neste método a
impulséo do corpo é obliqua resultante de duas forcas vetoriais: o vetor gravidade o
vetor velocidade; ademais o plano do salto é diferente do vertical e, portanto, a
resisténcia do proprio peso corporal do individuo foi menor.

Depreende-se dos resultados da tabela 4 que quando comparado a amostra
total em relacdo ao efeito do alongamento estatico no desempenho dos dois tipos de
saltos, verificou-se que houveram diferencas significantes, as quais foram de
p=0,0399 e p=0,0006 no salto vertical e horizontal, respectivamente.

Nossos resultados corroboram com o estudo de Brentano et al (2008)

realizado com 10 individuos do sexo masculino com idades entre 20 e 25 anos, 0



qual afirmaram que o emprego do alongamento antes do exercicio ndo prejudica o
desempenho da forca muscular. Em contrapartida, Junior e Da Silva Neto (2021)
atestaram que a realizacdo dos alongamentos estaticos induziram a efeitos
negativos devido a uma diminuicdo da rigidez musculo-tendineas e da sensibilidade
das vias nervosas, assim como, diminuindo a capacidade excitatoria dos impulsos
nervosos pela reducdo dos fusos musculares. César et al. (2018) em seu estudo tém
sido demonstrado dois mecanismos principais para a reducdo nos niveis de forca
provocados pelo alongamento estatico. O mecanismo neural, que defende a reducao
no nivel de ativacao das unidades motoras (UM) e a queda da sensibilidade reflexa
que provem da atividade reduzida das fibras aferentes de grande diametro,
resultando da menor sensibilidade dos fusos musculares e menor excitabilidade dos
motoneurdnios e 0 mecanismo estrutural, que envolve a reducao rigidez da unidade
musculo-tendinea e, consequentemente, de sua tensdo especifica, dificultando a
capacidade de gerar forga, principalmente em angulacées menores.

Alguns pesquisadores como, Young e Behm (2002) e Armantrout et al. (2008)
defendem a tese de efeitos deletérios em atividades de forca e poténcia apos o
alongamento estatico de 60 segundos. Outro estudo que verificou reducbes
significativas no desempenho muscular nas técnicas de salto com contramovimento,
salto com queda e squat jump foi o realizado por Behm e Kibele (2007), cujo estudo
demonstrou reducdo do desempenho independente da intensidade de aplicacdo do
alongamento. Entretanto, contrapondo as pesquisas supracitadas observou-se em
nosso estudo que o alongamento em trés séries de 60 segundos, totalizando 180

segundos foi eficaz nos saltos horizontais e verticais.
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APENDICE - Questionario de coleta de dados

FICHA DE AVALIACAO

Identificacdo

Idade: Altura: Peso:
Vocé realiza alguma atividade fisica? Sim ( ) Nao( )

1 - Seu médico ja disse que vocé possui algum problema cardiaco e
recomendou atividades fisicas apenas sob supervisdo médica?

CJ Sim [J Nao

2 - Vocé tem dor no peito provocada por atividades fisicas?
] Sim [ Nao

3 - Vocé sentiu dor no peito no ultimo més?
] Sim ] Nao

4 - Vocé ja perdeu a consciéncia em alguma ocasido ou sofreu
alguma queda em virtude de tontura?

CJ Sim (J Nao

5 - Vocé tem algum problema ésseo ou articular que poderia
agravar-se com a pratica de atividades fisicas?

[J Sim [J Nao

6 - Algum meédico ja lhe prescreveu medicamento para a pressao
arterial ou para o coragao?

L] Sim [J Nao
7 - Vocé tem conhecimento, por informagdo médica ou pela
prépria experiéncia, de algum motivo que poderia impedi-lo
de participar de atividades fisicas sem supervisdao médica?

) Sim [J Nao

Fonte: www.doscstoc.com



http://www.doscstoc.com/

Ficha de Avaliagao

FICHA DE AVALIACAO DOS SALTOS

ldentificacéo
Idade: Data: / /

SALTO VERTICAL COM CONTRAMOVIMENTO

Tentativa 1: cm
Tentativa 2: cm
Tentativa 3: cm
Melhor resultado: cm

SALTO HORIZONTAL (STANDING LONG JUMP)

Tentativa 1: cm
Tentativa2:  cm
Tentativa 3: cm
Melhor resultado: cm

(LEITE, SOUZA. 2014)

APENDICE C

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO - TCLE

O respeito devido a dignidade humana exige que toda pesquisa se processe apos
consentimento livre e esclarecido dos participantes, individuos ou grupos que por si
e/ou por seus representantes legais manifestem a sua anuéncia a participagdo na
pesquisa (Res. 466/12, do CNS).

Vocé, na qualidade de participante da pesquisa, esta sendo consultado para
participar de uma pesquisa. Vocé precisa decidir se quer autorizar ou nao sua

inclusdo como participante de pesquisa.



Para melhor esclarecer, participante de pesquisa, de acordo com a Resolugéo
466/12, do CNS, é o(a) participante pesquisado(a), individual ou coletivamente, de
carater voluntario, vedada qualquer forma de remuneracéao.

Por favor, ndo se apresse em tomar a deciséo.

Leia cuidadosamente 0 que se segue e pergunte ao responsavel pela pesquisa
sobre qualquer duvida que tiver.

ApoOs ser esclarecido (a) sobre as informacdes a seguir, no caso de autorizar sua
participacdo como participante da pesquisa, assine este documento, que esta em
duas vias. Uma delas € sua e a outra é do pesquisador responsavel.

Vocé podera recusar sua participacdo de imediato e a qualquer tempo sem que com
isto haja qualquer penalidade.

ESCLARECIMENTO SOBRE A PESQUISA

[1 Projeto de Pesquisa intitulado Efeitos do Alongamento Estatico nos Mdsculos
Gastrocnémicos versus Alongamento Estatico ap6s Diatermia de Micro-Ondas

no Desempenho de Saltos Verticais e Horizontais

[1 Pesquisador Responsavel: Jean Douglas Moura dos Santos; Residente no Cond.
Solaris I, 1015 — Bairro Monte Castelo, neste municipio. Tel: (086) 9929-4564. E-

mail: jeanfisiobr@yahoo.com.br

[ Pesquisadores participantes: Caroline Desirre Negrdo Leite, Kézya Vanessa
Vardo de Souza e Lucas Givaldo de Sousa Ferreira. Telefone(s) para contato:
Caroline: (099) 8126-6905/ Kézya: (086) 9505-7110. E-mail: caroldni@hotmail.com;
kezyavaness@hotmail.com/ Lucas: (086) 99525-7200. E-mail:

lucasgivaldo018@gmail.com

A presente pesquisa tem como objetivo analisar o efeito do alongamento estatico
nos musculos gastrocnémicos versus alongamento estatico apos diatermia por
micro-ondas no desempenho do salto vertical e horizontal. Esta pesquisa propde
demonstrar se existem diferengas no aumento da flexibilidade e poténcia muscular
em relacdo ao método de alongamento estatico e do aquecimento profundo, para
gue assim, possa se delinear uma base tedrica e pratica sobre o exercicio na
reabilitacdo, bem como das atividades que envolvam a utilizagdo do desempenho

muscular.


mailto:kezyavaness@hotmail.com/

Em resumo, nés iremos avaliar a influéncia do alongamento e/ou do aquecimento no
musculo da panturrilha (“batata da perna”) sobre o quanto vocé & capaz de saltar na
horizontal e na vertical.

Inicialmente faremos com vocé um questionario sobre sua idade, peso, altura e
prontidao fisica. Logo apos, faremos um teste de dominancia lateral para determinar

0 seu membro inferior dominante. Levaremos vocé a um espago reservado para 25



quantificarmos a altura e distancia em que vocé salta, porém antes disso lhe
daremos instru¢cdes sobre o0 modo em que vocé saltard. Mensuraremos o0s valores
destes saltos.

Esta pesquisa abrangera 02 grupos. O primeiro grupo € do alongamento estatico. O
participante ficard deitado sobre uma maca, onde sera amarrada uma faixa no pé.
Serd levantada a perna até o participante informar um leve desconforto na regido
posterior da perna e ficara sustentada até 60 segundos. Este desconforto deve ser
dentro do limite de tolerancia. O segundo grupo é do aquecimento apdés o
alongamento estatico. Apds os procedimentos descritos no primeiro grupo, sera
aguecida a panturrilha do participante com um aparelho chamado micro-ondas. A
sensacdo do aquecimento sera agradavel e, portanto, dentro dos limites de
tolerancia. A duracdo desse aquecimento sera de 10 minutos na perna dominante.
Vocé podera participar de um desses grupos apenas.

Terminado os procedimentos do grupo 01 e 02, vocé sera convidado novamente a
realizar 02 saltos, um na vertical e outro na horizontal. Porém, antes de
guantificarmos a altura e distancia em que vocé salta, lhe daremos novamente
instrucdes sobre o modo em que vocé saltara.

Nos procedimentos adotados acima ndo ha riscos diretos para vocé, porém, existe a
possibilidade de um risco minimo que consiste em vocé sentir-se constrangido ao
responder as nossas perguntas presentes no questiondrio, ou até mesmo nhao
conseguir realizar os saltos devido a alguma limitacdo ausente nos critérios de
exclusdo. Para minimizarmos tais riscos, vocé sera levado a um espaco reservado e
assim nao sofrerd influéncia dos olhares de terceiros.

Os beneficios diretos a vocé sera colaborar com o0 conhecimento cientifico e
fornecer aos fisioterapeutas — e as demais areas que se interesse por tal area de
trabalho-, informacéo para que se realize novas escolhas nos tratamentos que
poderdo potencializar o salto. Além disso, se percebermos algum desconforto
durante a realizagdo dos procedimentos acima, providenciaremos seu
encaminhamento para a clinica de Fisioterapia da Faculdade UNINOVAFAPI para
uma avaliacao e possivelmente uma intervencéo de exercicios mais especializada.
Em qualquer etapa da pesquisa, vocé podera ter acesso aos pesquisadores
responsaveis e participantes pela presente pesquisa para esclarecimento de

eventuais duvidas. Assim como lembro-lhe que vocé tera o direito de recusar-se a



continuar como sujeito de pesquisa a qualquer tempo. O periodo de sua participacéo

sera entre outubro a novembro de 2020.

Nome e Assinatura do pesquisador responsavel:

Nome e Assinatura das pesquisadoras participantes
CONSENTIMENTO DO PARTICIPANTE
Eu,

26



(qualificacdo completa com nome, numero de identidade, cpf, endereco,
telefone(s) e, se houver, e-mail), abaixo assinado, concordo em autorizar minha
participacdo como sujeito de pesquisa no projeto de pesquisa intitulado Efeitos no
Alongamento Estatico nos Musculos Gastrocnémicos versus Alongamento Estético
apos diatermia de Micro-Ondas no Desempenho de Saltos Verticais e Horizontais
que tem como pesquisador principal Jean Douglas Moura dos Santos e
pesquisadores participantes Caroline Desirre Negrao Leite, Kézya Vanessa Varao
de Souza e Lucas Givaldo de Sousa Ferreira. Declaro que tive pleno conhecimento
das informacdes que li ou que foram lidas para mim, descrevendo o projeto de
pesquisa tudo em conformidade com o estabelecido na Resolucdo 466/12, do
Conselho Nacional de Saude. Declaro, ainda, que discuti com o pesquisador
responsavel sobre a minha decisdo em participar nesse estudo como sujeito de
pesquisa e sobre a possibilidade de a qualqguer momento (antes ou durante a
mesma) recusar-me a continuar participando da pesquisa em referéncia, sem
penalidades e/ou prejuizos, retirando 0 meu consentimento. Ficaram claros para
mim quais sdo o0s propositos do projeto de pesquisa, 0s procedimentos a serem
realizados, a auséncia (e ou presenca) de riscos, as garantias de confidencialidade e
de esclarecimentos permanentes. Ficou claro também que minha participacao é
isenta de despesas e que tenho garantia do acesso a pesquisa em qualquer tempo.
Concordo, voluntariamente, em participar deste projeto de pesquisa.

Teresina, de de 2020.

Nome e Assinatura do sujeito ou responsavel
Testemunhas (ndo ligadas a equipe de pesquisadores):

Nome:

Assinatura;

Nome:

Assinatura:

Observagbes Complementares:

Nome:

Assinatura:

Nome:

Assinatura:

Observac6es Complementares: 27



ANEXOS

CARTA DE ENCAMINHAMENTO DE PROJETO DE PESQUISA
Terasing, 15 de setembro de 2014

[imola) Sr(a). Francisca Tereza Coeltho Matos
Coordenadora o Comié de Elica em Peequisa do Centro Universitdrio
UNINOVAFAP|

Cara Professorm,

Envio-ine © projeto de  pesguisa  intituwado: ‘EFEITOS DO
ALONGAMENTO ESTATICO NOS MUSCULOS GASTROCNEMICOS VERSUS
ALONGAMENTO ESTATICO APOS DIATERMIA DE MICRC-ONDAS NO
DESEMPENHO DE SALTOS VERTICAIS E HORIZONTAIS", acompanhado do
Terme de Congentimanto Livre e Esdlarecido e a Declaracio de Compromisso
dos Pesquisadores, para & apreciacdo por ease Comité.

Confirmo gque todos os pesguisadores envolvidos nesta pesquisa
reallzaram 2 lsitura e estdo centes do conte(do normative da Resolugao 466/12
do CNS, & de gue a5 nomas 38 constantes devem ser cumpridas
ncondicionalmente:,

Confirmo também:

1. Que esta pesquisa sinds n&o foi iniciada;

2. Que ndo ha paricipacio estrangelra nesta pesquisa;

3. Que comumicarei ao CEP/ UNINOVAFAP! os evenios adversos

ocomidos com o participanie da pesquisa;
4, Que apresentarel relatorio parcial e final desta pesquisa ac CEP/
UNINOVAFAPI,

5. Que retrarel por minha propria conta o8 pareceres consubstanciados e
0% levarai a secretania do CEP/ UNINOVAFAPI para serem assinados
pelo (a) coordenador(a) do refendo CEP,

Atenciosamente.

Pesgquisador (8) Responsdvel

Nome: Jean Douglas Moura dos Santos

CPF: 850.188,133-34

Instituig@o: Centro Universitadio UNINOVAFAP|
Arey Sadde

Coordenagdo ¢o Curso: Fisiterapia

/ Lq‘u \._. & ﬁ.{’{- “1[;-! XK
- faamawfa do Pesquisador Responsavel
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