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Comparacéo entre dois métodos de aquecimento param  elhora da amplitude

articular de ginastas

E comum ginastas utilizarem o alongamento para anteceder um treino de forca, mas
estudos nédo indicam essa pratica como sendo benéfica. Este estudo busca verificar a
efetividade do aquecimento ativo sobre a amplitude articular, observando por meio de
testes de flexibilidade se o aquecimento ativo tem o mesmo efeito do alongamento na
amplitude articular de ginastas. A amostra de n=21 foi dividida em G1 (treinadas), G2
(iniciantes) e G3 (n&o treinadas). Em todos os grupos foram analisados os movimentos de
flexdo e extensdo de quadril, abducdo de quadril, flexdo e extensdo de tronco e panché
através do teste angular de flexibilidade ao final de trés etapas: controle, intervencéo 1
(alongamento) e intervencdo 2 (aquecimento). G1 - houve diferenca significativa de p <
0,05 quando comparadas as etapas controle (C) e intervencdo 2 (I2) em todos os
movimentos analisados, sendo o0 aquecimento mais eficaz que o alongamento para este
grupo; G2 - houve diferenca significativa em 4 movimentos quando comparadas as
mesmas etapas, mas o alongamento (I11) também ficou em evidéncia; G3 - tanto a I1
como a 12 demonstraram diferencas significativas quando comparadas com C. Pode-se
concluir que o aquecimento ativo foi eficaz para atingir a amplitude articular de ginastas
em todos 0os movimentos analisados, sendo mais significante que o alongamento. Para as
iniciantes, o aquecimento ativo foi eficaz apenas em alguns movimentos, sendo ainda
indispensavel a utilizacdo do alongamento especifico. Para as nédo treinadas, a utilizacéo
do aquecimento ativo teve uma significancia semelhante a utilizacdo do alongamento.

Palavras-chave: Treinamento; Forga; Flexibilidade.

Comparison between two methods of warm-up for impro ving the articular amplitude

of gymnasts

It's common gymnasts use the stretching to precede strength training, but studies do not
indicate this practice as being beneficial. This study aims to verify the effectiveness of the
active warm-up on articular amplitude, observing by flexibility test if the active warm-up
have the same effect of stretching on articular amplitude of gymnasts. The sample of n=21
was divided into G1 (trained), G2 (beginners) and G3 (untrained). In all groups were

analyzed the flexion and extension of the hip, hip abduction, flexion and extension of the



trunk and panché through the angular flexibility test at the end of three stages: control (C),
intervention 1 (stretching) and intervention 2 (warm-up). G1 - there was a significant
difference of p < 0,05 when compared steps C and 12 in all movements analyzed, being
the warm-up more effective than stretching for this group; G2 - was significant difference in
4 movements when compared to the same steps, but the stretching (I1) was also in
evidence; G3 - I1 and 12 have demonstrated significant differences when compared to C. It
can be concluded that the active warm-up was effective to achieve the articular amplitude
of gymnasts n all movements analyzed, more significant than stretching. For the
beginners, the active warm-up was effective only in some movements, being still
necessary to use specific stretching. To the untrained, the use of active warm-up has
similar significance to the use of stretching.

Keywords: Training; Strength; Flexibility.

INTRODUCAO

A Ginastica Ritmica (GR) surgiu no final do século XIX e inicio do século XX, e em
meados de 1940 tornou-se competitiva, passando a fazer parte dos Jogos Olimpicos
somente em 1984. Enquanto modalidade esportiva, a GR requer amplitude articular acima
do padréo, principalmente nas articulagdes dos quadris e coluna, condi¢ao indispensavel
para a realizacdo dos gestos técnicos especificos deste esportet2, A flexibilidade
possibilita ao muasculo alongar-se permitindo que as articulagbes movam-se através da
sua amplitude de movimento normal3.

Além da flexibilidade, o treinamento de forca também se faz necessério para a
melhora do rendimento em ginastas, pois a forga na GR é essencial para a execu¢do dos
saltos, sustentacdo dos equilibrios e giros, e a forma de treinar esta capacidade fisica
deve estar em consonancia com as especificidades da modalidade. Comumente observa-
se na pratica a utilizacdo de alongamento como forma de preparacdo para o treino de
forca em diversas modalidades, principalmente na GR.

O alongamento muscular no ambito desportivo geralmente objetiva o aumento da
flexibilidade e a diminuicdo do risco de lesdes, porém, ao ser utilizado imediatamente
antes de um treino de forga, seu efeito pode ser controverso. Em uma analise critica
realizada por Shrier* com 32 estudos relacionando alongamento e desempenho de forca,

notou-se que nenhum estudo indica o alongamento como sendo benéfico se realizado



anteriormente ao treino de for¢a, pois o alongamento antes do exercicio pode,
temporariamente, comprometer a habilidade do muasculo de produzir forca®.

A reducdo de forca pode ser compreendida pela diminuicdo na ativacdo de
unidades motoras, alteracbes nas propriedades viscoelasticas do mdasculo e
musculotendinosa e as alteracdes no comprimento-tensdo da fibra muscular, levando a
uma limitacdo na capacidade do musculo de produzir forca maxima®’, e a forca isométrica
maxima é produzida quando o musculo atinge um comprimento préximo ao comprimento
da sua posicéo em repouso, a qual diminui quando o musculo é alongado ou encurtado®.

A literatura aponta que o aumento da temperatura intramuscular ocasionado pelo
aguecimento ativo resulta em uma maior extensibilidade da unidade musculotendinea e
diminuic&o da rigidez levando a um aumento da amplitude de movimento e menor riscos
de lesdes musculares®®. Considerando essas informacées e que atletas de GR ja tém a
flexibilidade bem desenvolvida, poderia 0 aguecimento ativo ser suficiente para atingir a
amplitude articular étima de ginastas, em uma sessdo de treino, sem a utilizacdo de
alongamento? O presente estudo busca verificar a efetividade do método de aquecimento
ativo sobre a amplitude articular, observando por meio de testes de flexibilidade se o
aguecimento tem o mesmo efeito do alongamento para atingir a amplitude articular 6tima

de ginastas.
PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

A populacéo do estudo foi composta por 21 jovens do género feminino, sendo elas
atletas pertencentes a equipe de Ginastica Ritmica da APAGRO/FME e néo atletas
estudantes do Colégio UNESC, com idades entre 11 e 16 anos e residentes da cidade de
Criciima - SC. A amostra foi dividida em trés grupos: G1 (atletas treinadas com minimo 4
anos de pratica) n=8, G2 (atletas iniciantes com maximo 2 anos de pratica) n=5 e G3 (ndo
atletas) n=8. ApoOs a autorizacdo dos pais por meio do termo de consentimento livre e
esclarecido as coletas de dados foram iniciadas. Todos 0s grupos passaram pelos
mesmos procedimentos.

A flexibilidade foi avaliada através do Fleximetro Flexys Pro, da marca ICP, e o
protocolo seguido é o proposto por Bloomfield et al.’’, com medidas repetidas para cada
articulagcado avaliada. Os movimentos analisados foram flexdo e extensdo de quadril,

abducao de quadril com rotacéo, flexdo e extensédo de tronco e movimento especifico de



panché (com o tronco flexionado, joelhos estendidos e maos no chao, realiza-se a
extensdo de quadril) através do teste angular ao final de cada etapa: Controle - os testes
foram feitos com todas em repouso, sem atividade fisica prévia; Intervencéo 1 - realizacéo
de alongamento especifico da modalidade, com séries que priorizam exercicios de flexao
e extensao de quadril (sem flexionar os joelhos), abduc&o de quadril com rotacéo e flexao
e extensdo de tronco, através de alongamento estatico (mantendo por 30 segundos) e
balistico dinamico (10 repeticdes bilaterais); Intervencéo 2 - realizacdo de aquecimento
ativo, composto por um circuito de trotes leves e corridas com diferentes direcdes (frontal,
costas e lateral) e movimentos (skiping alto e ?). O tempo utilizado para a intervencéo 1 e
2 foi padronizado em 8 minutos. Entre uma etapa e outra foi respeitado um intervalo de
24h.

Para a analise estatistica, os dados foram tabulados intra grupos e categorizados
no software Statistical Package for the Social Sciencies (SPSS) versdo 20.0, sendo
avaliado a média, erro padréo e niveis de significancia, onde para todas as analises sera
considerado p < 0,05. Para testar a normalidade dos dados foi usado o teste Kolmogorov-
Smirnov e para a comparacao das médias intra grupos o teste t de Student para amostras
independentes. Os dados serdo apresentados em forma de graficos que foram

construidos no programa SigmaPlot.



RESULTADOS

Figura 1. Resultados por média e erro padrdo de todos os movimentos analisados no G1
(treinadas) nas etapas Controle, Intervencdo 1 (alongamento) e Intervencdo 2

(aquecimento).
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Figura 2. Resultados por média e erro padrdo de todos os movimentos analisados no

grupo G2 (iniciantes) nas etapas Controle, Intervencao 1 (alongamento) e Intervencao 2

(aquecimento).
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Figura 3. Resultados por média e erro padrdo de todos os movimentos analisados no
grupo G3 (n&o treinadas) nas etapas Controle, Intervencédo 1 (alongamento) e Intervencéo
2 (aquecimento).
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DISCUSSAO

A discusséo dos dados sera de acordo com as figuras apresentadas e comparando
as etapas em cada grupo (treinadas, iniciantes e nao treinadas). Nos resultados
apresentados na Figura 1, correspondente ao grupo de treinadas, quando comparadas as
etapas controle e intervencdo 1, observou-se diferenca significativa somente nos
movimentos de extensdo de quadril perna direita (p=0,01) e extensao de tronco (p=0,02).
Na comparacao da etapa controle com intervencao 2, as diferencas significativas foram
encontradas nos exercicios de flexdo de quadril (p=0,01 direita, p=0,00 esquerda),
extensdo de quadril (p=0,00 direita, p=0,00 esquerda), abducdo de quadril (p=0,00 direita,
p=0,00 esquerda), panché perna direita (p=0,02), flexado de tronco (p=0,01) e extenséo de
tronco (p=0,00), demonstrando o aquecimento ativo ser mais eficaz quando comparado
ao alongamento especifico para ganho de flexibilidade nesses movimentos. No estudo de
Williford et al.'®, foi observado um aumento da flexibilidade em varias articulacdes apés a
realizacdo do trote como forma de aquecimento ativo juntamente com o alongamento
guando comparado com o alongamento apenas. O aquecimento ativo reduz a atividade
da fibra gama e, consequentemente, a sensibilidade do fuso muscular e aumenta a
sensibilidade dos OTGs, contribuindo para o relaxamento muscular®, o que pode explicar
0s resultados encontrados.

Nos resultados apresentados na Figura 2, correspondente ao grupo de iniciantes,
guando comparadas as etapas controle e intervencdo 1, observou-se diferenca
significativa nos movimentos de abducdo de quadril (p=0,03 direita, p=0,03 esquerda) e
panché perna direita (p=0,03), onde o alongamento especifico foi mais efetivo que o
agquecimento ativo para ganho de flexibilidade nos movimentos de abducdo de quadril
perna esquerda e panché perna direita. O alongamento é utilizado para aumentar a
mobilidade dos tecidos moles por promover aumento do comprimento das estruturas que
tiveram encurtamento adaptativo, podendo ser definido também como técnica utilizada
para aumentar a extensibilidade musculotendinea e do tecido conjuntivo periarticular,
contribuindo para aumentar a amplitude de movimento®®. Na comparacdo da etapa
controle com intervencéo 2, houve diferenca significativa nos movimentos de flexdo de
quadril perna direita (p=0,03), abducédo de quadril perna direita (p=0,00), panché perna
esquerda (p=0,05) e extensdo de tronco (p=0,02), onde o aquecimento ativo foi mais

efetivo que o alongamento especifico para ganho de flexibilidade nesses movimentos,



pois o0 aquecimento também altera a viscosidade dos tecidos moles, diminuindo a
resisténcia passiva de muasculos e articulagdes, aumentando a disponibilidade de
oxigénio, a velocidade das reacdes metabdlicas e a conducéo nervosa® 2,

Nos resultados apresentados na Figura 3, correspondente ao grupo de néao
treinadas, quando comparadas as etapas controle e intervencao 1, observou-se diferenca
significativa nos movimentos de flexdo de quadril (p=0,00 direita, p=0,01 esquerda),
extensdo de quadril perna esquerda (p=0,01), abducdo de quadril perna direita (p=0,05),
panché (p=0,02 direita, p=0,02 esquerda), flexdo de tronco (p=0,02) e extenséo de tronco
(p=0,03), onde o alongamento especifico foi mais efetivo que o aquecimento ativo para
ganho de flexibilidade nos movimentos de panché e flexdo de tronco. S&o beneficios do
alongamento a diminuicdo direta da tensdo muscular através da mudanca na
viscoelasticidade do musculo oriunda da reducdo de pontes cruzadas entre actina e
miosina. A tensdo muscular diminuida permite, entdo, aumento da amplitude articular®.
Na comparacdo da etapa controle com intervengédo 2, houve diferenca significativa nos
movimentos de flexdo de quadril (p=0,00 direita, p=0,01 esquerda), extensdo de quadril
(p=0,02 direita, p=0,00 esquerda), abducdo de quadril perna direita (p=0,02), panché
(p=0,04 direita, p=0,05 esquerda) e extensdo de tronco (p=0,02), onde o aquecimento
ativo foi mais efetivo que o alongamento especifico para ganho de flexibilidade nos
movimentos de extensdo de quadril, abducdo de quadril perna direita e extensdo de
tronco. Dentre os estudos que analisaram o efeito agudo do aquecimento ativo sobre a
flexibilidade, alguns autores verificaram efeitos positivos na associacdo do alongamento
com o0 aquecimento®™, mas resultados contrarios foram encontrados por outros
autores®*?°,

Comparando as etapas intervengcdo 1 com intervencdo 2 nos trés grupos
(treinadas, iniciantes e controle), observou-se diferencas significativas em diferentes
movimentos articulares, ndo apresentando uma uniformidade (dados n&o representativos

para este estudo).



CONCLUSAO

Para o grupo treinadas, onde todas ja apresentam grau de amplitude articular
acima dos padrdes considerados normais, 0 aquecimento ativo demonstrou ser eficaz
para atingir a amplitude articular em apenas uma sessdo de atividade em todos o0s
movimentos analisados. Sendo assim, o aquecimento ativo pode ser utilizado para
anteceder um treinamento de forca especifico sem comprometer a amplitude articular de
ginastas, considerando que haja a manutencdo da flexibilidade das atletas em
treinamento especifico para esta capacidade. Para as iniciantes, o aquecimento ativo foi
mais evidente em alguns movimentos, sendo ainda indispensavel a utilizacdo de
alongamento especifico para atingir a amplitude articular 6tima em outros movimentos, e
provavelmente a falta de uniformidade nos resultados se deu porque este grupo ainda
esta desenvolvendo seus niveis de flexibilidade, sendo eles bons se comparados a média
da populacdo, mas nado suficientes se comparados a média das ginastas treinadas.
Analisando o grupo de nao treinadas, conclui-se que o alongamento e o aquecimento
ativo promoveram melhoras semelhantes nos niveis de amplitude articular devido ao
baixo nivel de flexibilidade apresentados neste grupo, pois para pessoas com baixo nivel
de flexibilidade qualquer estimulo pode ser suficiente para demonstrar melhora na
amplitude de movimento. A falta de estudos na literatura com a mesma metodologia

utilizada neste trabalho dificulta um maior aprofundamento das conclusdes.
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