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INTRODUCAO

Em criangas, existe uma limitada quantidade de estudos buscando investigar os efeitos
agudos e crbnicos do alongamento estatico (AE) na amplitude de movimento e no
desempenho do sistema neuromuscular. Por essa razdo, as recomendacGes empregadas para
individuos adultos tém sido adotadas para a populacdo pediatrica (LANDRY; DRISCOLL,
2012). Devido a diferencas maturacionais € importante investigar se 0 AE pode influenciar
agudamente no desempenho motor de criancas.
OBJETIVO

Analisar o efeito agudo do AE no desempenho motor de membros inferiores em
escolares do sexo feminino.
METODOLOGIA

Participaram do estudo 20 meninas com idade entre 10 e 13 anos (idade: 12,2 + 1,1;
peso: 44,1 + 9,9 kg; estatura: 1,52 £ 0,1 m). Cada participante compareceu a escola por quatro
ocasides diferentes, intervaladas por no minimo 24 horas. As duas primeiras visitas foram
destinadas as mensuragdes antropométricas e familiarizacdo aos testes motores de membros
inferiores propostos pelo Projeto Brasil Esporte (PROESP). Nas duas visitas subsequentes, as
participantes foram submetidas a uma de duas condigdes experimentais: controle e AE. Na
condicdo controle, as participantes realizaram os testes motores sem AE prévio. Na condicao
AE os testes motores foram realizados apds as participantes serem submetidas a um protocolo
de AE. A ordem de execucdo das duas condigdes experimentais foi aleatorizada pelo método
cross-over balanceado e a ordem de execucdo dos testes motores foi a mesma para ambas as

condicdes. O protocolo de AE consistiu de um exercicio de alongamento para o quadriceps
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femoral, gluteos, isquiostibiais e triceps sural. Cada exercicio foi realizado com trés
repeticdes de 30 segundos, com intervalo de recuperacdo entre as repeticbes de 30 s. A
amplitude de movimento articular atingida no momento em que o participante relatou
desconforto muscular foi o critério adotado como limite do AE. O teste t student dependente
foi utilizado para verificar o efeito do AE no desempenho dos testes.

RESULTADOS

Ao comparar as condi¢bes controle e AE, aumentos significativos foram observados
no tempo necessario para realizar o teste de agilidade do quadrado (5,5%) e corrida de 20 m
(8,5%). A distancia no salto horizontal foi significativamente reduzida em 9,8%.
DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi analisar o efeito agudo do AE no desempenho motor
de criancas do sexo feminino. Os resultados mostram que a realizacdo de uma rotina de AE.
Nos momentos que precedem atividades que envolvem alta produgdo de for¢a muscular,
influenciam negativamente o desempenho motor de criancas. Poucos estudos buscaram
investigar o efeito do AE no desempenho agudo de criancas e adolescentes. Nossos resultados
estdo de acordo com os achados de outros estudos realizados previamente (FAIGENBAUM et
al., 2005; PARADISES et al., 2014).

Faigenbaum et al. (2005) investigaram o efeito de diferentes rotinas de aquecimento
gue incluiam AE e alongamento dinamico em criangas. Os autores reportaram menor
desempenho no teste de salto em distancia (1,9%) e agilidade (2,6%) quando o aquecimento
foi realizado com AE em comparacdo ao alongamento dindmico. Nossos resultados mostram
maiores modificagdes percentuais para os testes motores. Embora os estudos concordem que
rotinas de AE podem levar a reducédo do desempenho motor de criancas, as diferencas entre o0s
métodos podem ajudar a explicar a maior amplitude de modificacdo observada no presente
estudo. Faigenbaum et al. (2005) avaliaram criangas de ambos os sexos e o protocolo de
aquecimento que envolveu o AE foi precedido por exercicio de caminhada com cinco minutos
de duracéo.

Estudos investigando o comportamento agudo e cronico do sistema neuromuscular
especificamente em criancas sd0 escassos e nao permitem conhecer 0S mecanismos
envolvidos nas adaptacdes. Por essa razdo, recomendacdes feitas a populacdo adulta tém sido
empregadas as criancas. O volume do presente estudo estd dentro das recomendacGes do
Colégio Americano de Medicina do Esporte, sendo observados efeitos negativos no
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desempenho (GARBER et al., 2011). A realizacdo de mais estudos procurando investigar
outras variaveis intervenientes, como diferentes volumes, métodos de alongamentos, ordem e
quantidade de mdasculos alongados pode auxiliar na melhora das recomendacbes para a
prescricdo de exercicios de flexibilidade nesta populacao.
CONCLUSAO

A andlise dos resultados indica que o desempenho motor de membros inferiores de
criancas do sexo feminino pode ser negativamente influenciado pelo por rotinas de AE.
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